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முரண்பாாடு 
நல்லிணக்கத்திற்கு 
வழிவகுக்கும்போ�ோது 

தாாஜி

செெயற்கைை 
நுண்ணறிவும், 
ஆன்மீக வாாழ்வும் 
லூவெ�லின் வாான் - லீ 

எல்லைையற்றதன் 
வடிவங்கள் 
டில்லன் ஃபோ�ோர்டேே





NEW RELEASE

In The Heartfulness Way, Book 2, Daaji continues with the conversational format that he used 
so effectively in the previous volume, this time with Elizabeth Denley. Daaji takes us through 
the journey of expanding consciousness to the ultimate realization of the purpose of human 
life.

Essentially, The Heartfulness Way, Book 2 is a guidebook for any of us wishing to transform 
from our current state, with all our beliefs, limitations, fears and weaknesses, in order to realize 
happiness, balance and our full potential in this very lifetime.

Daaji outlines the approach required, which is clear and practical, maps out the journey and 
provides the practices and tools needed. He sheds light on the obstacles and the solutions 
to help us overcome them. His approach is simple and experiential and can be practiced by 
anyone with interest and willingness while working and living a normal family life.

From the author of the million-copy bestseller 
The Heartfulness Way

The Heartfulness Way, Book 2

Contemplating Life's Great Questions on the Nature of Reality

PRE-ORDER your copies at:

Daaji,
Author,

Global Guide of 
Heartfulness

Elizabeth Denley
Author,

Spiritual Trainer in 
Heartfulness



அன்்புு
தனிமைையிலிருந்து ஏகாாந்த நிமைைக்கு

கிளாார்க் ஏ. பவல்

பண்மைைய காமைதகாளும் நவீன தன்மைைைாற்றமும் அனுஜாா சந்திரமௌைௌலி
அவர்காளாது அன்பின் வழி வந்த ஒளி
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கவனத்துடன் இருங்கள், 

விழிப்புடன் 

செெயல்படுங்கள் 

தாாஜி

நிலைைப்பாட்டில் 

உறுதியாக இருப்பது

ஸில்ைா எல்செவார்த்தி 

கவனச்சிதாறலில் இருந்து 

நிகழ்தாருணத்தில் 

இருத்தாலுக்கு          

அதுல் படேடல்
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நல்்லிணக்கம்்

அன்்பாான வாாசகர்களே�,

நல்்லிணக்்கம்் என்்பது பெெரும்்பாாலும்் எவ்்வித இடைையூறும்் இல்்லாாத ஒரு நிலைை என்்பதாாக புரிந்்துகொ�ொள்ளப்படுகிறது.  

விஷயங்்கள்் நிலைைபெெற்று இருப்்பதாாக உணரும்்போ�ோது,   அந்்த நிலைைத்தன்்மைையே� அனைைத்தும்் நலமாாக 

இருப்்பதற்்காான அறிகுறியாாக நாாம்் கருதுகிறோ�ோம்். இருப்்பினும்், இந்்த மாாத இதழின்் பங்்களிப்்பாாளர்கள்், 

அசௌ�ௌகர்யமும்் நல்்லிணக்்கமும்் எப்்போ�ோதும்் எதிராானவைை அல்்ல என்்று கருத்்து தெெரிவிக்்கின்்றனர்.

உள்்முக அசௌ�ௌகரியம்் என்்பது கோ�ோணலாாக கூடிவிட்ட எலும்்பினைை, மீண்்டும்் சரிசெெய்ய வே�ண்டிய ஒரு 

சிகிச்்சைையாால்் ஏற்்படும்் வே�தனைையுடன்் ஒப்்பிட்டு, அது வலி நிறைைந்ததாாக இருப்்பினும்் நன்்றாாக குணமடைைவதற்்கு 

அவசியமாானது என தாாஜி விளக்குகிறாார். மமதாா சுப்்பிரமணியம்் இதற்்குச்் சமமாான ஒன்்றைை கண்்டறிகிறாார் 

- அதாாவது தன்் வாாழ்்க்்கைையில்் உறவுகளுக்்கு இடமளிக்்கும்் தனது வழக்கத்்தைை - முரண்பாாடுகளைைத் 

தவிர்ப்்பது, தனது தே�வைைகளைை குறைைத்துக்்கொ�ொள்வது – இவைை போ�ோன்்றவைை நல்்லிணக்்கத்்தைை உருவாாக்்க 

உதவுகின்்றன, எனினும்் அது மெெல்்ல மனக்கசப்்பைை வளர்த்்து, பலவீனமாான அமைைதியைை உருவாாக்்கியது 

என்்பதைைக் கண்்டறிகிறாார். இணக்்கம்் என்்பது, நமது தே�வைைகளும்் உணர்வுகளும்் அடக்கப்்படுவதைை அல்்லது 

தெெரியப்்படுத்்தாாமல்் இருப்்பதைைச் சாார்ந்்திருந்்தாால்், அதைை உண்்மைையில்் இணக்்கம்் என்்று அழைைக்க முடியுமாா? 

செெயற்்கைை நுண்்ணறிவு (AI) மூலம்் இயங்்கும்் ஆன்்மீக சாாதனங்்கள்், உடனுக்்குடன்் தியாானப் பயிற்்சிகளைையும்், 

தனிப்்பட்ட வழிகாாட்டல்்களைையும்் வழங்்குகின்்றன; இது குறித்்து லூவெ�லின்் வாான்்-லீ தனது பிரதாான 

கவலைையைை முன்்வைைக்கிறாார். இச்்சாாதனங்்கள்் உறுதியளிக்்கும்் செெயற்்கைையாான இணக்்கநிலைை, உண்்மைையாான 

இணக்்கத்்திற்்கு தே�வைையாான கடின அகப்்பயிற்்சிகள்் இன்்றி கிடைைக்்கின்்றன.

நல்்லிணக்்கத்்தைை நாாடுவதாாக கூறிக்்கொ�ொண்டு,   உண்்மைையாான நல்்லிணக்்கத்்திற்்குத்் தே�வைையாானவற்றைை 

தவிர்த்்து, செெயற்்கைையாான அமைைதியில்் திருப்்தி அடைைவது சரியாா? ஏனெ�னில்், ஆழமாான நல்்லிணக்்கம்் 

வெ�ளிப்்படக் காாத்்திருக்்கிறது என்்பதைை நாாம்் கருத்்தில்் கொ�ொள்ளவே�ண்டும்்.

வழக்கம்் போ�ோலவே�, உங்்களது பங்்களிப்்புகளைை contributions@heartfulnessmagazine.com என்்னும்் மின்்னஞ்்சல்் 

முகவரியில்் வரவே�ற்கிறோ�ோம்்.

படித்்து மகிழுங்்கள்், 
பதிப்்பாாசிரியர்கள்்

ஏப்்ரல்் 2026
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நீர் அருந்்துவதுடன்் 
தொ�ொடங்்கவும்்

க்்ளோ�ோயி பவல்்
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அகத்்தூூண்்டுதல்் 

பௌ�ௌத்்தம் மற்்றும்் 
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7ஏப்்ரல்் 2026



தாாஜி 

தாாஜி, ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
அமைைப்பின்் வழிகாாட்டி ஆவாார்.   
ஆன்்மீகம்், அறிவியல்் மற்்றும்் 
உணர்வுறுநிலைையின்் பரிணாாமம் 
என அனைைத்துக்் களங்்களிலும்் 
சமமாான ஆர்வம்் கொ�ொண்்டுள்்ள அவர், 
ஒரு புதுமைை புனை�வாாளரும்், 
ஆராாய்்ச்்சியாாளரும்் ஆவாார். அவர் 
மனித ஆற்்றல்் பற்்றிய நமது 
புரிதலைை, ஒரு புதிய மட்டத்திற்்கு 
எடுத்்துச்் செென்்றிருக்்கிறாார்.

பூர்ணிமாா 
ராாமகிருஷ்்ணன்்

பூர்ணிமாா, ஐநாா விருது பெெற்்ற 
ஒரு எழுத்்தாாளர் மற்்றும்் இணை�ய 
பதிவாாளர். அவர் 2013-ம்் ஆண்்டின்் 
'பிளாாக்் ஹர்' (Blog HER) சர்வதே�ச 
ஆர்வலர் விருதைைப் பெெற்்றவர் மற்்றும்் 
'வர்ல்்ட் மாாம்்ஸ்் நெெட்வர்க்்'-ன்்  
(World Moms Network) ஐந்்து மூத்்த 
பதிப்்பாாசியர்களில்் ஒருவர். 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானப் பயிற்்சி 
செெய்பவரும்், பயிற்்றுநருமாான 
அவர், ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
இதழின்் தலைையங்்கக்் குழுவில்் 
பணியாாற்்றுகிறாார்.

லூவெ�லின்் வாான்் லீ

லூவெ�லின்் ஒரு ஸூஃபி ஆசிரியர், 
எழுத்்தாாளர் மற்்றும்் ‘கோ�ோல்்டன்் 
ஸூஃபி மைையம்’ என்்ற அமைைப்பின்் 
நிறுவனராாவாார். சூப்்பர் ஸோ�ோல்் 
சண்்டே� நிகழ்்ச்்சிக்்காாக ஓப்்ராா 
வின்்ஃப்்ரேே அவரைை நே�ர்காாணல்் 
செெய்துள்்ளாார். ‘பிபிஎஸ்்’ ‘க்்ளோ�ோபல்் 
ஸ்்பிரிட்’ தொ�ொடரிலும்் அவர் 
இடம்பெெற்்றுள்்ளாார். அவரது மிகவும்் 
சமீபத்்திய புத்்தகம்் ‘வர்ட்ஸ்் ஃப்்ரம்் த 
வாாட்டர்ஸ்் எட்ஜ்்’ ஆகும்்.

கெெஷே� டோ�ோர்ஜி தாாம்்துல்்

மரியாாதைைக்குரிய டோ�ோர்ஜி தாாம்்துல்், 
புது தில்்லியிலுள்்ள திபெெத் ஹவுஸ்், 
மே�தகு தலாாய்் லாாமாா கலாாச்்சாார 
மைையத்தின்் இயக்குனர் ஆவாார். அவர்  
மே�தகு தலாாய்் லாாமாாவின்் முன்்னாாள்் 
அதிகாாரபூர்வ மொ�ொழிபெெயர்ப்்பாாளர். 
நவீன அறிவியல்் மற்்றும்் தத்துவ 
ஒப்்பீட்டு ஆய்்வுகளின்் ஆசிரியர், 
எழுத்்தாாளர் மற்்றும்் மனிதகுலத்தின்் 
பிரச்்சினைைகளுக்்கு ஒரு தீர்வாாக, 
உலகலாாவிய நெெறிமுறைைகளைை 
ஆதரிப்்பவர்.

இசக்் அடிசஸ்்	

டாாக்்டர் அடிசஸ்், ஒரு முன்்னணி 
மே�லாாண்்மைை நிபுணர் ஆவாார். அவர்,  
21 கௌ�ௌரவ டாாக்்டர் பட்டங்்களைைப்  
பெெற்்றவர். மே�லும்், 27 புத்்தகங்்களைை 
எழுதியவர். அவைை 36 மொ�ொழிகளில்், 
மொ�ொழிபெெயர்க்்கப்்பட்டுள்்ளன. அவர்,  
அமெெரிக்்காாவின்் சிறந்்த  
சிந்்தனை�யாாளர்களாாக  
அங்்கீகரிக்்கப்்பட்ட 30 நபர்களில்்  
ஒருவராாவாார்.

கிளாார்க்் பவல்்

கிளாார்க்் பவல்் முதன்்மைையாாக ஒரு 
கவிஞர் ஆவாார். விருது பெெற்்ற 
கட்டுரைையாாளராான இவருடைைய 
படைைப்்புகள்் சதர்ன்் லிவிங்், 
யோ�ோகாா இன்்டர்நே�ஷனல்் மற்்றும்் 
பிராாந்்திய செெய்தித்்தாாள்்களில்் 
வெ�ளியாாகியுள்்ளன. இவர் ‘சகஜ்் 
மாார்க்் கம்்பே�னியன்்’ புத்்தகத்்தின்் 
ஆசிரியர் ஆவாார். கிளாார்க்் தனது 
வாாழ்்வில்் மனச்சோ�ோர்வுகளைையும்், 
பெெரும்் மாாற்்றங்்களைையும்், நீண்்ட 
மௌ�ௌனங்்களைையும்், எதிர்பாாராாத 
அருளைையும்் கண்்டுள்்ளாார். அவர் 
இன்்றும்் தொ�ொடர்ந்்து எழுதி வருகிறாார்.
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ரத்்தினசபாாபதி 

ரத்்தின சபாாபதி, சூழலியல்் நிபுணர் 
ஆவாார். அவர் குறிப்்பிடத்தக்க 
சுற்்றுச்்சூழல்் திட்டங்்களைை 
செெயல்்படுத்்தியுள்்ளாார். அவற்்றில்் 
சில, அடைையாார் சுற்்றுச்்சூழல்் 
பூங்்காாவின்் மறுசீரமைைப்பு, 
அழிந்்து வரும்் ருத்்ராாட்ச மரத்்தைை 
பாாதுகாாத்்தல்் மற்்றும்் மே�ற்்குத்் 
தொ�ொடர்ச்்சி மலைைகள்் மற்்றும்் கிழக்குக்் 
கடற்்கரைை முழுவதும்் ஏராாளமாான 
தோ�ோட்டப் பயிர் நடுதல்், பசுமைை மய 
முயற்்சிகள்் போ�ோன்்றவைையாாகும்். 
அவர் 15 புத்்தகங்்களைையும்், 55 ஆய்்வு 
கட்டுரைைகளைையும்் எழுதியுள்்ளாார்.

டாாக்்டர் அனந்்தனே�னி 
ஸ்ரீநாாத்்
தாாவர இயலில்் முதுகலைை மற்்றும்் 
முனை�வர் பட்டம் பெெற்்றுள்்ள இவர், 
காான்்ஹாாவில்் உள்்ள 'ஃபாாரஸ்்ட்ஸ்் 
பைை ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்' திட்டத்தின்் 
பாாதுகாாப்்பு விஞ்்ஞாானியாாவாார். 
தெெலுங்்காானாாவில்் 180க்்கும்் மே�ற்்பட்ட 
'ப்்ரைையோ�ோஃபைைட்' இனங்்களைை தனது 
ஆராாய்்ச்்சியின்் மூலம் அறிவித்்து, 
28 ஆராாய்்ச்்சிக்் கட்டுரைைகளைை 
வெ�ளியிட்டுள்்ளாார்.

பங்களிிப்பாாளர்கள்

டில்்லன்் ஃபோ�ோர்டே�

உலகப்் புகழ்்பெெற்்ற பச்்சைை குத்்தும்் 
கலைைஞராான இவர், தனது நவீன 
காால 'புனித வடிவியல்்' பாாணிக்்காாக 
அறியப்படுபவர். சர்வதே�ச அளவில்் 
உயர்மட்ட வாாடிக்்கைையாாளர்களுக்்காாக 
பணியாாற்்றும்் அவர், 
இணக்கமாான வடிவமைைப்புகளைை 
உருவாாக்்குவது மட்டுமல்்லாாமல்் 
ஓவியம், புகைைப்படம் எடுத்்தல்், 
வடிவமைைப்பு ஆகியவற்்றிலும்் 
ஈடுபட்டு, சுற்்றுச்்சூழலுக்்கு உகந்்த 
பச்்சைை குத்்தும்் உபகரணங்்களைை 
விநியோ�ோகம்் செெய்வதற்்காான 
வழிகளைையும்் ஆராாய்்ந்்து வருகிறாார்.

க்்ளோ�ோயி பவல்்   

க்்ளோ�ோயி பவல்், ரிவைைவலிஸ்்ட் 
(Revivalist) பத்்திரிகைையின்் மூத்்த 
ஆசிரியராாக பணியாாற்்றுகிறாார். 
வாாசகர்கள்் தங்்களைைச் சிறந்்த 
முறைையில்் உணர்வதற்்கு உதவும்் 
வகைையில்், உடல்்நலம், அழகு 
மற்்றும்் சுய பராாமரிப்்பு குறித்்து 
எழுதுகிறாார். தனது படைைப்்புகளின்் 
மூலம், ஆரோ�ோக்கியமாான மற்்றும்் 
மகிழ்்ச்்சியாான வாாழ்்க்்கைையைை 
வாாழ்்வதற்்கு, நே�ர்மைையாான மற்்றும்் 
பயனுள்்ள ஆலோ�ோசனைைகளைை அவர் 
பகிர்ந்்துகொ�ொள்்கிறாார்.

மமதாா சுப்்ரமணியம்

சமூகத்்தைை கட்டமைைக்க 
இன்்ஸ்்டாாகிராாமைைப் பயன்்படுத்்தும்் 
மமதாா, மனநலனை�யும்் 
தியாானத்தைையும்், தனது கதைை 
சொ�ொல்்லும்் ஆர்வத்்துடன்் 
இணை�க்கிறாார். அவரது 2016 TEDx 
(டெெட் எக்்ஸ்்) விளக்கக்்காாட்சி, 2.7 
மில்்லியன்் முறைை பாார்க்்கப்்பட்டது.  
அவர் தற்்போ�ோது ஒரு தன்்னிச்்சைை 
சமூக ஊடக மற்்றும்் உள்்ளடக்க 
மே�லாாளராாகவும்், ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பத்்திரிகைையில்் இணை� ஆசிரியர் 
மற்்றும்் எழுத்்தாாளராாகவும்் 
பணியாாற்்றி வருகிறாார்.

ரூபி காார்மெென்்

ரூபி ஒரு ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பயிற்்றுநர், ஆசிரியர், வழிகாாட்டி, 
மற்்றும்் சில நே�ரங்்களில்் 
எழுத்்தாாளரும்் ஆவாார். அவர் 
கே�ம்பிரிட்ஜ்் பல்்கலைைக்கழகத்்தில்், 
கல்்வி மற்்றும்் உளவியல்் 
துறைைகளில்் எம்்.எட்(M.Ed) பட்டம் 
பெெற்்று, சமூகம்் மற்்றும்் மனநலம் 
சாார்ந்்த பிரிவில்் பணியாாற்்றியுள்்ளாார். 
அவர், தன்்னாார்வத்் தொ�ொண்்டு, 
சே�வைை, தியாானம், மொ�ொழிகள்் மற்்றும்் 
தன்்னைைச் சுற்்றியுள்்ள உலகில்் 
அழகைைக் காாண்்பதில்் ஆர்வம்் 
கொ�ொண்்டுள்்ளாார்.
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"நல்்லிணக்்கத்்துடன்் இருங்்கள்், 

எனிினும்் மாாறுபட்ட்வராாக இருங்்கள்்."

கன்்ஃப்்யூஷியஸ்்

சுய-அக்்கறைை





நீர் 
அருந்்துவதுடன்் 
தொ�ொடங்்கவும்்
உள்்ளிருந்்து வெ�ளியே�  
சுய-அக்்கறைைக்காான ஒரு 
வழக்கத்்தைை உருவாாக்்குதல்்



ஒவ்்வொ�ொரு வெ�ற்்றிகரமாான சுய-அக்்கறைைப் 
பயணமும்் ஒரு அடிப்்படைை படிநிலைையுடன்் 

தொ�ொடங்்குகிறது. பலர் மன அழுத்்தத்தைை 
நிர்வகிப்்பதிலோ�ோ அல்்லது உடல்் வலிமைையைை 
மே�ம்படுத்்துவதிலோ�ோ கவனம் செெலுத்்தினாாலும்், 
மிகவும்் சக்்திவாாய்்ந்்த  தொ�ொடக்கப்் 
புள்்ளியாான நீர் அருந்்துதல்் பெெரும்்பாாலும்் 
கவனிக்்கப்்படுவதில்்லைை. உங்்கள்் உடலின்் 
மிக முக்்கியமாான செெயல்்பாாடுகளுக்்கு நீரேே 
எரிபொ�ொருளாாகும்். இது உங்்கள்் ஆற்்றல்் நிலைை 
மற்்றும்் மனநிலைையில்் தொ�ொடங்்கி ஒருவரது 
சருமத்தின்் நிறம் வரைை அனைைத்தைையும்் 
பாாதிக்்கிறது. இந்்த அத்்தியாாவசிய அம்்சத்்தைைச் 
சுற்்றி சுய-அக்்கறைைக்காான வழக்கத்்தைை நீங்்கள்் 
தே�ர்ந்்தெெடுப்்பதன்் மூலம், உங்்கள்் நல்்வாாழ்்வைை, 
முடிந்்தவரைை, நே�ரடியாான முறைையில்் 
கட்டுப்்படுத்்துகிறீர்கள்். இந்்த மாாற்்றத்தைை 
ஏற்்படுத்்தும்் பயணத்தைை நீங்்கள்் எவ்்வாாறு 
தொ�ொடங்்கலாாம்் என்்பதைை இங்்கு காாண்்போ�ோம்.

 நீர் அருந்்துவதன் முக்்கியத்்துவம்்

நீர் என்்பது மனித உடலின்் ஒரு பிரிக்்க 
முடியாாத அங்்கமாாகும்். சொ�ொல்்லப்போ�ோனாால்், 
சராாசரியாாக இது உடலின்் அறுபது சதவீதத்தைை 
உருவாாக்்குகிறது.1 வயது மற்்றும்் உடலில்் 
உள்்ள நீர் அளவைைப் பொ�ொறுத்்து, இந்்த விகிதம் 
மாாறுபடலாாம்். உதாாரணமாாக, குறிப்்பாாக 
வெ�ப்பமாான காாலநிலைைகளில்் அல்்லது 
உடற்்பயிற்்சி செெய்யும்்போ�ோது,   வியர்வைை மூலம் 
உங்்கள்் உடலில்் உள்்ள நீர் வெ�ளியே�றக்கூடும்். 

துரதிர்ஷ்்டவசமாாக, எழுபத்்தைைந்்து சதவீத 
அமெெரிக்்கர்கள்் நாாள்்பட்ட நீரிழப்பைை 
எதிர்கொ�ொள்்கின்்றனர். இழந்்த நீர்ச்்சத்்தைை 
மீட்டெெடுக்்கப்் போ�ோராாடுகிறாார்கள்்.2 உங்்கள்் உடலில்் 
இந்்த வளத்தைை நிரப்்புவது மிகவும்் முக்்கியம், 
ஏனெ�னில்் இது முதுகுத்் தண்்டுவடத்தைைப் 

பாாதுகாாப்்பதிலும்், மூட்டுகளுக்்கு மசகிடுவதிலும்் 
முக்்கிய பங்்கு வகிக்்கிறது. இது சிறுநீர் 
கழிப்்பதன்் மூலம் நச்சுகளைை அகற்்றவும்் 
உதவுகிறது.

﻿உடலில்் நீர்ச்்சத்்தைைத் தக்கவைைத்துக்்கொ�ொள்்வதன்் 
நன்்மைைகள்்

உடலில்் நீர்ச்்சத்்தைை தக்கவைைத்துக்்கொ�ொள்்வது, 
ஆற்்றலைை  மே�ம்படுத்்துவது முதல்் உடல்் 
எடைையைைக் குறைைப்பது வரைை பல்்வே�று 
நன்்மைைகளைைக் கொ�ொண்்டுள்்ளது. இந்்த எளிய 
மாாற்்றத்தைைச் செெய்வது, உங்்கள்் நல்்வாாழ்்வின்் 
அனைைத்து அம்்சங்்களிலும்் நே�ர்மறைையாான 
மாாற்்றங்்களைை உருவாாக்்கக்்கூடிய ஒரு 
திறன்்மிக்்க சுய பராாமரிப்்பு செெயலாாகும்்.  

 மே�ம்்பட்ட ஆற்்றல்் நிலைைகள்்

நீங்்கள்் எப்்போ�ோதாாவது மந்்தமாாக, சோ�ோர்வாாக 
உணர்ந்்தாால்், அதற்்கு நீர்ச்்சத்்துக்் குறைைபாாடு 
காாரணமாாக இருக்்கலாாம்். லே�சாான நீர்ச்்சத்்துக்் 
குறைைபாாடு கூட உங்்கள்் மூளைையின்் 
செெயல்்பாாட்டைைப்் பாாதித்்து, சோ�ோர்வைையும்், 
கவனக்குறைைவைையும்் ஏற்்படுத்்தக்கூடும்். நாாள்் 
முழுவதும்் உங்்கள்் ஆற்்றல்் நிலைைகளைைச் 
சீராாகப்் பராாமரிக்்க, உடலைை எப்்போ�ோதும்் 
நீர்ச்்சத்்துடன்் வைைத்திருப்்பது மிக முக்்கியம்.3 
மே�லும்், உடல்்நலக்குறைைவைை ஏற்்படுத்்தக்கூடிய 
செெரிமாானமின்்மைை, வயிறு உப்்புசம்் போ�ோன்்ற 
பிரச்்சினைைகளைையும்் இது சரிசெெய்ய உதவும்்.

 அதிகரித்்த  விழிப்்புணர்வு 

பொ�ொதுவாாக நீர் அருந்்துவதற்்கு சிறிது 
விழிப்்புணர்வு தே�வைைப்படுகிறது. உங்்கள்் 
தாாகத்்தைை உணர்ந்்து, உங்்கள்் நாாளில்் 
நீங்்களாாகவே� நீர்ச்்சத்்தைை மீட்டெெடுக்்க நே�ரம்் 
ஒதுக்்க வே�ண்்டும்். அதைைச் சுற்்றி ஒரு சுய-
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திினசரிி நீீர்் அருந்்துதல்் எவ்்வாாறு உடலிின்் இயல்்பாான சமநிிலைைக்்கு 
உறுதுணை�புுரிிகிிறது என்்பதைை ஆராாயுும்் க்்ளோ�ோயிி பவல்், இதனை� ஒரு 
பழக்்கமாாக மாாற்்றிிக்்கொ�ொள்்வதற்காான நடைைமுறைை வழிிகளைையுும்் வழங்்குகிிறாார்்.



பராாமரிப்்பு வழக்கத்்தைை உருவாாக்்குவதன்் மூலம், 
நீங்்கள்் அதிக கவனத்தைை பயிற்்சி செெய்யலாாம்்.

அடுத்்த முறைை நீங்்கள்் ஒரு குவளைை 
தண்்ணீரைைப் பருகும்்போ�ோது,   உங்்கள்் கைையில்் 
இருக்்கும்்  குளிர்ந்்த குவளைை, தண்்ணீர் 
ஊற்்றும்் சத்்தம் மற்்றும்் அது உங்்கள்் 
தாாகத்்தைைத் தணிக்்கும்் உணர்வு போ�ோன்்ற புலன்் 
விவரங்்களில்்  கவனம் செெலுத்்துங்்கள்். அந்்த 
சில வினாாடிகள்், அருந்்தும்் செெயலில்் மட்டுமே� 
கவனம் செெலுத்்துங்்கள்். இந்்த எளிய பயிற்்சி 
உங்்களைை அழுத்்தம்  மிகுந்்த  சிந்்தனைைச் 
சுழல்்களிலிருந்்து வெ�ளியே� இழுத்்து, 
அப்்போ�ோதைைய தருணத்தில்் உங்்களைை உறுதியாாக 
நிலைைநிறுத்்தும்். இது உங்்கள்் மனதிற்்கு ஒரு 
மீட்டமைைப்புப்் பொ�ொத்தாானாாகச்் செெயல்்படுகிறது.

 மே�ம்்பட்ட உடல்் இயக்்கம்் 

போ�ோதுமாான நீர்ச்்சத்்தின்் மூலம் கிடைைக்்கும்் 
மே�ம்பட்ட ஆற்்றலாால்், உடற்்பயிற்்சி அல்்லது 
பிற செெயல்்பாாடுகளில்் நீங்்கள்்  ஈடுபடும்்போ�ோது  
மிகுந்்த புத்்துணர்ச்்சியுடன்் இருப்்பதைை 
உணர்வீர்கள்். ஒரு தெெளிவாான மனநிலைை, 
கூர்மைையாாகவும்், இன்்னும்் துல்்லியமாாகவும்் 
இயங்்குவதற்்கு   வழிவகுக்்கிறது. உடல்் 

பயிற்்சியின்்போ�ோது காாயங்்களைைத் தவிர்க்்க 
நீங்்கள்் முயற்்சிக்்கும்்போ�ோது இது மிகவும்் உதவும்்.

﻿எடைை இழப்்பிற்்கு உதவுதல்்

எடைை இழப்பிற்்கு நீர் ஒரு சக்்திவாாய்்ந்்த 
கருவியாாகத்் திகழக்கூடும்். உணவருந்்துவதற்்குச்் 
சற்்று முன்்னதாாக நீர் அருந்்துவது பசியைைக் 
குறைைக்க உதவுவதாாகக்் கருதப்படுகிறது; மே�லும்், 
அதிக கலோ�ோரி கொ�ொண்்ட பாானங்்களுக்்குப்் 
பதிலாாகச்் சாாதாாரண நீரைைப் பருகி வருவது எடைை 
இழப்பிற்்குத்் துணை�புரியும்் என்்பதற்்காான 
ஆதாாரங்்களும்் உள்்ளன.4

﻿மே�ம்்பட்ட சருமப் பொ�ொலிவு

நீர் அருந்்துவது, உங்்கள்் உடல்் 
உள்்ளுறுப்்புகளின்் செெயல்்பாாட்டில்் மிகுந்்த 
தாாக்்கத்்தைை ஏற்்படுத்்துகிறது; எனினும்், அதன்் 
நற்்பலன்்கள்் உங்்கள்் உடலின்் வெ�ளிப்்புறத்திலும்் 
தெென்்படுவதற்்காான அறிகுறிகள்் உள்்ளன. நீர் 
அருந்்துவது உடலில்் தே�ங்்கியுள்்ள நச்சுகளைை 
வெ�ளியே�ற்்ற உதவுவதாால்், முகப்்பரு மற்்றும்் 
சருமக் கறைைகளைைக் கட்டுப்்படுத்்தவும்் 
இது உதவக்்கூடும்்.5 இதனை� முழுமைையாாக 
உறுதிப்்படுத்்த இன்்னும்் கூடுதல்் ஆய்்வுகள்் 
தே�வைைப்படுகின்்றன; எனவே�, ஈரப்்பதமூட்டி 
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(moisturizer) போ�ோன்்ற பிற வழிமுறைைகளின்் 
வாாயிலாாக, உங்்கள்் சருமத்தின்் வெ�ளிப்்புற 
அடுக்்குகளுக்்குத்் தே�வைையாான ஈரப்்பதத்தைை 
வழங்்குவதிலும்் நீங்்கள்் தொ�ொடர்ந்்து கவனம் 
செெலுத்்த வே�ண்்டும்்.

 நீர் அருந்்தும்் சுய பராாமரிப்்பு வழக்்கத்்தைை 
எவ்்வாாறு உருவாாக்்குவது

நீர் அருந்்தும்் சுய பராாமரிப்்பு வழக்கத்்தைை 
உருவாாக்்குவதற்்கு முனை�ப்புடன்் சிந்்திக்்க 
வே�ண்்டும்். அதற்்கு உதவக்்கூடிய சில படிகள்் 
இங்்கே�.

﻿நாாள்் முழுவதும்் தண்ணீர் குடியுங்்கள்்

சிலர் ஒரு குவளைை தண்்ணீர் குடிக்்க, தாாகம்் 
எடுக்்கும்் வரைை காாத்்திருப்்பாார்கள்், ஆனாால்் 
இதற்்கு  அவர்கள்் ஏற்்கனவே� நீர்ச்்சத்்தைை 
இழந்்துவிட்டாார்கள்் என்்று அர்த்்தம். முதலில்் 
நீர்ச்்சத்்து இழக்கப்்படுவதைைத் தடுக்்க வே�ண்்டும்். 
தண்்ணீர் குடிக்்க உங்்கள்் தொ�ொலைைபே�சியில்் 
வழக்கமாான நினை�வூட்டல்்களைை அமைைப்பதைைக் 
கருத்்தில்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்். மீண்்டும்் 
பயன்்படுத்்தக்கூடிய தண்்ணீர் பாாட்டிலைையும்் 
உங்்கள்் அருகில்் வைைத்திருக்்கலாாம்்.

﻿நீர்ச்்சத்்து நிறைைந்த உணவுகளைைச் 
சேேர்த்்துக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்்

உடலுக்்குத்் தே�வைையாான நீர்ச்்சத்்தைைப் 
பெெறுவதற்்கு நீரேே மிகச்்சிறந்்த ஆதாாரமாாகும்்; 
இருப்்பினும்், நீங்்கள்் தண்்ணீர் பருகுவதைை 
அதிகரிக்்க வே�று வழிகளும்் உள்்ளன. 
உதாாரணமாாக, தர்பூசணி, ஸ்்ட்ராாபெெர்ரி 
ஆகிய இரண்்டிலும்் 91 சதவீதம் நீர்ச்்சத்்து 
நிறைைந்்துள்்ளது; இவற்்றைைத் தவிர, முலாாம்்பழம், 
பீச்் மற்்றும்் ஆரஞ்்சு போ�ோன்்ற பிற பழங்்களைையும்் 
நீங்்கள்் தே�ர்வுசெெய்யலாாம்்.6

சிறந்்த பலன்்களைைப் பெெற, நீர்ச்்சத்்து 
நிறைைந்்த இந்்த பழங்்களைை நீங்்கள்் 
அப்்படியே� உண்்ணலாாம்். இருப்்பினும்், பிற 
உணவுகளிலிருந்்து கிடைைக்்கும்் சோ�ோடியத்தைை 
சமநிலைைப்படுத்்த உதவும்் வகைையில்், இவற்்றைை 
நீங்்கள்் ‘ஸ்்மூத்்திகளில்்’ சே�ர்த்்தோ�ோ அல்்லது பிற 
உணவு வகைைகளுடன்் கலந்்தோ�ோ உண்்ணலாாம்்.

﻿நீரிழப்்பைை ஏற்்படுத்்தும்் பாானங்்களைைக்் 
குறைைத்்துக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்்

உங்்கள்் உடலில்் நீர்ச்்சத்்தின்் அளவைை 
மே�ம்படுத்்துவது என்்பது, உங்்கள்் 
உணவுமுறைையில்் நீரிழப்பைை அதிகப்்படுத்்தும்் 
பாானங்்களைைத் தவிர்ப்்பதைையும்் குறிக்்கும்். 
கஃபே�ன்் அல்்லது ஆல்்கஹாால்் கலந்்த 
பாானங்்களைைக் குறைைத்துக்்கொ�ொள்்வதோ�ோ 
அல்்லது முழுமைையாாக நீக்்குவதோ�ோ சிறந்்தது. 
சோ�ோடாாக்்கள்் போ�ோன்்ற சர்க்்கரைை நிறைைந்்த 
பாானங்்கள்் குறித்்தும்் நீங்்கள்் எச்்சரிக்்கைையாாக 
இருக்்க வே�ண்்டும்். உங்்கள்் வாாயைைச் 
சுத்்தப்படுத்்திப்் புத்்துணர்ச்்சி பெெற விரும்்பினாால்், 
இயற்்கைையாான இனிப்்புத்்தன்்மைையும்் அதிக 
நீர்ச்்சத்்தும்் கொ�ொண்்ட ஏதே�னும்் ஒரு பழத்தைை 
உட்கொ�ொள்்வதைைக் கருத்்தில்் கொ�ொள்்ளலாாம்்.

﻿எலெ�க்்ட்ரோ�ோலைைட்களைை 
சேேர்த்்துக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்்

உடலில்் நீர்ச்்சத்்தைை வற்்றச் செெய்யும்் 
பாானங்்களுக்்குப்் பதிலாாக, எலெ�க்ட்ரோ�ோலைைட்கள்் 
நிறைைந்்த பாானங்்களைை அருந்்துங்்கள்். இவைை 
உடலின்் நீர்ச்்சத்்தைை மே�ம்படுத்்துவதோ�ோடு, 
ஆற்்றலைை அதிகரிக்்கவும்் பெெரிதும்் உதவுகின்்றன. 
மே�லும்், இவற்்றைை வீட்டிலே�யே� தயாாரிப்்பது 
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மிகவும்் எளிது: நாான்்கு கோ�ோப்பைை நீரில்் காால்் 
முதல்் அரைைத் தே�க்கரண்்டி உப்்பு, சிறிது சிட்ரஸ்் 
பழச்சாாறு மற்்றும்் சிறிதளவு சர்க்்கரைையைை 
அல்்லது இனிப்்பூட்டியைை  சே�ர்த்்தாாலே� 
போ�ோதுமாானது. 7

வெ�ந்நீர் குளியலைைத்் தவிர்க்்கவும்்

இதமாான வெ�ந்்நீரில்் குளிப்்பது, தளர்வூட்டும்் 
ஒரு சுய-பராாமரிப்்பு அனுபவமாாக இருக்்கலாாம்். 
இருப்்பினும்், வெ�ந்்நீர் குளியல்் உங்்கள்் 
சருமத்தின்் இயல்்பாான ஈரப்்பதத்தைையும்், 
பாாதுகாாப்்பு அரணை�யும்் சிதைைத்துவிடக்கூடும்் 
என்்பதாால்், அத்்தகைைய குளியலில்் நீங்்கள்் 
செெலவிடும்் நே�ரத்்தைைக் குறைைப்பதே� 
சிறந்்தது. சரும வறட்சியைையும்் எரிச்்சலைையும்் 
கைையாாள்்வது மிகவும்் சிரமமாான ஒன்்றாாகும்்.

வெ�ந்்நீர் நிரம்்பிய தொ�ொட்டியில்் குளிப்்பதற்்கும்் 
இதே� விதிதாான்் பொ�ொருந்்தும்். குளியலறைையில்் 
சற்்று அதிக நே�ரம்் செெலவிட நீங்்கள்் 
விரும்்பினாால்், அதைை எப்்போ�ோதாாவது 
ஒருமுறைை மட்டுமே� செெய்யுங்்கள்்; மே�லும்், 
சாாத்்தியப்படும்்போ�ோதெெல்்லாாம்் மிதமாான அல்்லது 
இளஞ்சூடாான நீரைையே� பயன்்படுத்்துங்்கள்்.

 அதிக வெ�ப்பநிலைையைைத்் தவிர்க்்கவும்்.

பொ�ொதுவாாக, உங்்கள்் உடலில்் நீர்ச்்சத்்தைை 
சீராாகப்் பராாமரிப்்பதற்்கு வெ�ப்பம்் உகந்்ததல்்ல. 
வெ�ப்பமாான காாலநிலைைகள்் உங்்களுக்்கு 
அதிக வியர்வைையைை உண்்டாாக்்கி, உடலில்் 
நீர்ச்்சத்்துக்் குறைைவைை ஏற்்படுத்்தக்கூடும்். 
எனவே�, அவ்்வப்்போ�ோது நிழலில்் ஓய்்வெ�டுக்்கவோ�ோ 
அல்்லது குளிர்ந்்த இடத்தில்் தங்்கியிருப்்பதைை 
தே�ர்ந்்தெெடுக்்கவோ�ோ  நினை�வில்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்். 
நீங்்கள்் உடற்்பயிற்்சியிலோ�ோ அல்்லது உடல்் 
உழைைப்பு சாார்ந்்த பணிகளிலோ�ோ ஈடுபட்டிருந்்தாால்், 
இழந்்த நீர்ச்்சத்்தைை ஈடுசெெய்ய மறக்காாதீர்கள்். 
ஓடும்்போ�ோதே� எலக்ட்ரோ�ோலைைட்டுகளைை 
(உப்்புச்்சத்்துக்்களைை) ஈடுசெெய்ய உதவும்் ‘ரன்்னிங்் 
ஜெ�ல்்கள்்’  தற்்போ�ோது கிடைைக்்கின்்றன என்்றாாலும்், 
ஒரு வாாய்் தண்்ணீர் அருந்்துவதே� இப்்போ�ோதும்் 
மிகச்் சிறந்்த வழியாாகும்்.
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உள்்ளே�யும்் வெ�ளியே�யும்் புத்்துணர்ச்்சி 
பெெறுங்்கள்்

நீர்ச்்சத்்தைைத் தக்கவைைத்துக்்கொ�ொள்்வது 
எளிமைையாான ஆனாால்் பயனுள்்ள சுய-
பராாமரிப்்பு இலக்காாகும்். ஒரு சில மாாற்்றங்்களே� 
கூட உங்்களைை மிகவும்் புத்்துணர்ச்்சியுடன்் உணர 
வைைக்கும்்.  பூரணமாான ஒன்்றைை எதிர்பாார்ப்்பதைை 
விட, தொ�ொடர்ந்்து செெய்வது முக்்கியமாானது 
என்்பதைை நினை�வில்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்், 
எனவே� இந்்த புதிய பழக்கங்்களைை நீங்்கள்் 
வளர்த்்துக்்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, பொ�ொறுமைையாாக 
இருங்்கள்். உங்்கள்் உடலைை பே�ணுகின்்ற,  
உள்்ளத்தைை நலமாாக உணர வைைக்கின்்ற 
ஒரு வழக்கத்்தைை உருவாாக்்குவதே� இறுதி 
இலக்கு. மே�லே� நிரலிடப்பட்டவைையிலிருந்்து  
உங்்களுக்்குப்் பிடித்்த பழக்கங்்களைைத் 
தே�ர்ந்்தெெடுத்்து உங்்கள்் வழக்கத்்தைை 
மே�ம்படுத்்துங்்கள்்.

க்்ளோ�ோயி பவல்் எழுதிய மே�லும்் சிலவற்்றைை 
ரிவைைவலிஸ்்ட் பத்்திரிகைையில்், 
https://revivalist.com/ என்்னும்் இணை�யதளத்தில்் 
படிக்்கவும்்.
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"தன்்னுடன்் இணக்்கமாாக வாாழ்்பவர்,் 
பிரபஞ்்சத்்துடனும்் இணக்்கமாாக 
வாாழ்்கிறாார்.்"

— மாார்்கஸ்் ஆரேேலியஸ்்

அ
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பௌ�ௌத்்தம் மற்்றும்் ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்
கருணை�, விவே�கம்் மற்்றும்் ஆன்்மீக ஒற்்றுமைை 
குறித்்த ஒரு உரைையாாடல்்

மரிியாாதைைக்்குரிிய கெெஷே� டோ�ோர்்ஜிி தாாம்்துல்் அவர்களுடன்், பூர்்ணிிமாா 
ராாமகிிருஷ்்ணன்் நடத்்திிய இந்்த உரைையாாடலிில்், பல்்வே�று ஆன்்மீீக 
மரபுுகளிின்் பொ�ொதுவாான நோ�ோக்்கத்தைைப் பற்றிி ஆழ்்ந்்து சிிந்்திித்்து, பிிரிிவிினை� 
என்்ற மாாயைை விிலகும்்போ�ோது நல்்லிிணக்்கம் எவ்்வாாறு உருவாாகிிறது என்்பதைை 
விிளக்்குகிிறாார்்.

பூர்ணிமாா: நமஸ்்தே�, கெெஷே� லாா. 
மஹாாபோ�ோதி மரத்்தின்்1 வழித்்தோ�ோன்்றலைை 
பிரதிஷ்்டைை செெய்யும்் நிகழ்்வில்் எங்்களுடன்் 
இணை�ந்்தமைைக்கு நன்்றி. உங்்களைை மீண்்டும்் 
காான்்ஹாா சாாந்்தி வனத்திற்்கு வரவே�ற்்பதில்் 
நாாங்்கள்் மிக்்க மகிழ்்ச்்சியடைைகிறோ�ோம்.  
'உலகளாாவிய ஆன்்மீக மஹோ�ோத்சவம்்'2 
நிகழ்்விற்்குப்் பிறகு, இது உங்்களுக்்கு ஒரு 
மறுவருகைை போ�ோல இருக்்கும்். மீண்்டும்் இங்்கு 
இருப்்பதைை எப்்படி உணர்கிறீர்கள்்?

கெெஷே� டோ�ோர்ஜி தாாம்்துல்்: இங்்கு இருப்்பது 
மிகவும்் குணமளிக்்கக்் கூடியதாாகவும்் 
அமைைதியாாகவும்் இருக்்கிறது. இந்்த இடம் 
சுமாார் 2,000 ஏக்்கர் பரப்்பளவு கொ�ொண்்டது என்்று 
அறிந்்தே�ன்். இது தாாஜியின்் ஆசீர்வாாதத்துடன்் 
கட்டப்பட்ட ஒரு பெெரிய நகரம்் போ�ோல உள்்ளது. 
இந்்த வளாாகத்்திற்்குள்் நுழைையும்்போ�ோது, நீங்்கள்் 
ஒரு வித்்தியாாசமாான உலகில்் இருப்்பதைை 
உணரலாாம்். இங்்கு வந்்த அடுத்்த கணமே� 
ஒருமைைப்பாாட்டைை உணர முடிகிறது. மீண்்டும்் 
வீட்டிற்்கு வந்்ததைைப் போ�ோன்்ற ஒரு தீவிரமாான 
உணர்வு ஏற்்படுகிறது.

பூர்ணிமாா:  உலகளாாவிய ஆன்்மீக 
மஹோ�ோத்சவத்்தில்் பல ஆன்்மீக மரபுகள்் 
ஒன்்றிணை�ந்்தன. அங்்கு நீங்்கள்் பே�சியபோ�ோது, 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் அமைைப்பிற்்கும்், 
பௌ�ௌத்்த மதத்திற்்கும்் இடைையே� ஒரு ஆழ்்ந்்த 
ஒத்்ததிர்வைை என்்னாால்் உணர முடிந்்தது. அந்்த 
உறவைை நீங்்கள்் எப்்படிப்் பாார்க்்கிறீர்கள்்?

கெெஷே� டோ�ோர்ஜி தாாம்்துல்்: உண்்மைையில்், 
இவ்்வாாறு நாான்் சொ�ொல்்வதில்் தவறில்்லைை 
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இலக்கும்் வழியும்் ஒன்்றல்்ல! கிறிஸ்்தவம்், 
இந்்து மதம், இஸ்்லாாம்், யூத மதம், சீக்்கிய மதம், 
பஹாாய்் மற்்றும்் பௌ�ௌத்்தம் ஆகிய அனைைத்து 
மரபுகளும்் வெ�வ்வே�று காாலங்்களிலும்் 
இடங்்களிலும்் உருவாானவைை. ஒவ்்வொ�ொன்்றும்் 
இலக்கைை அடைையத் தனக்கெென ஒரு 
வழியைைத் தே�ர்ந்்தெெடுத்்தன. ஆனாால்் இலக்கு 
என்்பது ஒன்்றுதாான்்.

சண்்டைை, பாாகுபாாடு மற்்றும்் 
அடிமைைப்படுத்்துதல்் ஆகியவைை அறவே� 
இல்்லாாதிருப்்பதே� அந்்த இலக்காாகும்். 
அனை�வரும்் மகிழ்்ச்்சியைையும்், 
ஆனந்்தத்தைையும்், அமைைதியைையும்் உணர 
வே�ண்்டும்். ஒருவர் தடுமாாறி விழும்்போ�ோது,  
அவரைைத் தாாங்்கி உயர்த்்துவதற்்கு வே�றொ�ொருவர் 
அங்்கு இருக்்க வே�ண்்டும்். இதுவே� அனைைத்து 
மதங்்களுக்்கும்் இலக்காாகும்்.

பிரச்்சினை� என்்னவெ�னில்், அடிப்்படைைவாாதம் 
அல்்லது மதவெ�றி போ�ோன்்ற உச்்சவரம்்பிற்்கு 
மக்கள்் செெல்்லும்்போ�ோது,   அவர்கள்் 
அந்்த வழிமுறைையுடனே�யே� தங்்களைை 
அடைையாாளப்படுத்்திக்் கொ�ொள்்ளத் 
தொ�ொடங்்குகிறாார்கள்். அவர்கள்் மதத்தைையே� 
இறுதி இலக்காாகக்் காாண்்கிறாார்கள்். 
அவர்கள்் இலக்கைை மறந்்துவிட்டு, பின்் 
தடுமாாறுகிறாார்கள்். 

பூர்ணிமாா: எனவே�, மதம் என்்பது ஒரு 
வழிமுறைைதாான்், அதுவே� இறுதி இலக்கு அல்்ல!

கெெஷே� டோ�ோர்ஜி தாாம்்துல்்: ஆம்். அனைைத்து 
மதங்்களின்் குறிக்்கோ�ோளும்் உலகில்் 
நல்்லிணக்கத்்தைையும்் அமைைதியைையும்் 
உருவாாக்்குவதே� ஆகும்். ஆனாால்் சில 
நே�ரங்்களில்் அந்்த அமைைதி, மதத்தின்் 
பெெயராால்் சீர்குலைைக்கப்்படுகிறது. நீங்்கள்் 
இங்்கு ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் மைையத்திற்்கு 
வரும்்போ�ோது, தாாஜியைைப் பின்்பற்்றும்் எவரும்் 
மற்்றவர்களைை அரவணை�த்து ஏற்்றுக்் 
கொ�ொள்்வதைைக் காாண்்பீர்கள்் — இங்்கு 
எவரைையும்் ஒதுக்்கித்் தள்்ளும்் போ�ோக்கு 
இருப்்பதில்்லைை. அது மிகவும்் விலைைமதிப்்பற்்ற 
ஒரு விஷயமாாகும்்.

உலகளாாவிய ஆன்்மீக மஹோ�ோத்ஸவ 
நிகழ்்வின்்போ�ோது, ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
அமைைப்பின்் இந்்த சூழலைை நாான்் 
உணர்ந்்தே�ன்். நாான்்கு முதல்் ஆறு மில்்லியன்் 
மக்கள்் முன்்னிலைையில்் தாாஜியின்் உரைையைை 
நாான்் கே�ட்டபோ�ோது, அவரிடம் அழகு, கனிவு 

என்்றாால்், ஒருவர் ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
வழிமுறைையைை முழுமைையாாகப்் புரிந்்து 
கொ�ொண்்டு, பின்்னர் பௌ�ௌத்்த மரபைைப் பற்்றி 
அறிய முயன்்றாால்், "இது உண்்மைையில்் 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தாான்்" என்்று அவர் 
உணரக்்கூடும்். அதே�போ�ோல்், பௌ�ௌத்்த மரபைைப் 
பின்்பற்்றும்் ஒருவர் ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
அமைைப்பிற்்கு வந்்து அதைை கவனித்்தாால்் 
- தாாஜியின்் நன்்னடத்தைையைை மட்டுமே� 
பாார்த்்தாால்்கூட, "இதுதாான்் பௌ�ௌத்்தம்" என்்று 
உணரக்்கூடும்் என்்று நாான்் சொ�ொல்்வே�ன்்.

ஒரு வகைையில்் பாார்த்்தாால்், நாாம்் எந்்த மரபைைப் 
பின்்பற்்றினாாலும்், இலக்கைையும்், அதற்்காான 
வழியைையும்் குழப்பிக்் கொ�ொள்்ளக்கூடாாது 
என்்பதைை நினை�வில்்கொ�ொள்்ள வே�ண்்டும்். 
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மற்்றும்் அனை�வரைையும்் அரவணை�க்கும்் 
பண்்பு போ�ோன்்றவற்்றைைக் காாண முடிந்்தது. 

என்்னை� அழைைத்தவர்களிடம் நாான்் 
கருத்்து தெெரிவிக்்கைையில்், கருணை�யாால்் 
வழிநடத்தப்படும்் இது போ�ோன்்ற சிறந்்த 
தொ�ொலைைநோ�ோக்குடைைய தலைைவர்கள்் 
ஒன்்றிணை�ந்்து செெயல்்பட வே�ண்்டும்் 
என்்று பரிந்்துரைைத்தே�ன்். உதாாரணமாாக, 
மகாாத்்மாா காாந்்தி இன்்று உயிரோ�ோடு 
இருந்்திருந்்தாால்், அவரைைப் போ�ோன்்ற சிறந்்த 
சிந்்தனை�யாாளர்களைை ஒன்்றிணை�க்க 
கடுமைையாாக உழைைத்திருப்்பே�ன்் - வெ�றும்் 
வாார்த்்தைைகளில்் மட்டும்் அல்்லாாமல்், 
உண்்மைையாான அமைைதி மற்்றும்் 
நல்்லிணக்கத்்திற்்காாக பாாடுபட அவர்களைை 
ஒருங்்கிணை�த்திருப்்பே�ன்்.

அது சாாத்்தியம் என்்பதற்்கு என்்ன ஆதாாரம்்? 
நீங்்கள்் ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் மைையத்திற்்கு வந்்து 
பாாருங்்கள்். இங்்கு, மக்கள்் ஒருமைைப்பாாட்டைை 
உணர்கிறாார்கள்். இத்்தகைைய சிறந்்த 
சிந்்தனை�யாாளர்கள்் ஒன்்றிணை�யும்்போ�ோது, 
சந்்தே�கத்்திற்்கு இடமில்்லாாமல்் உலகம்் மிகவும்் 
மாாறுபட்டதாாக மாாறும்்.

பூர்ணிமாா: மரபுகள்் கடந்்த ஒரு பொ�ொதுவாான 
இலக்கைைப் பற்்றி நீங்்கள்் குறிப்்பிட்டீர்கள்். அது 
இதயத்தின்் சூத்்திரத்்தைை நினை�வூட்டுகிறது: 
"வடிவம்் வெ�றுமைையாானது, வெ�றுமைையே� 
வடிவமாானது". ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் அமைைப்பில்், 

பாாபூஜி மகராாஜ்், 'ஒன்்றுமற்்ற நிலைையைை' 
நோ�ோக்கிய நமது பயணத்தைைப் பற்்றிப்் 
பே�சியுள்்ளாார். இதற்்கும்் அதற்்கும்் ஏதே�னும்் 
தொ�ொடர்பு இருப்்பதாாக நீங்்கள்் காாண்்கிறீர்களாா?

கெெஷே� டோ�ோர்ஜி தாாம்்துல்்: நீங்்கள்் இதயத்தைை 
மைையமாாக எடுத்்துக்் கொ�ொண்்டீர்கள்்- அது 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தாான்். இதயம் மற்்றும்் 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்.

இரண்்டு தாாய்்மாார்களைைப் பற்்றி சிந்்திப்்போ�ோம். 
இருவருக்்குமே� தங்்கள்் குழந்்தைையின்்மீது 
மிகுந்்த அன்்பு இருக்்கிறது. அந்்தக் 
குழந்்தைைக்கு இயற்்பியலில்் நோ�ோபல்் பரிசு 
பெெற வே�ண்்டும்் என்்று ஆசைை. 

ஒரு தாாய்்க்்கு இயற்்பியல்் நன்்றாாகத்் 
தெெரியும்் - சாார்பியல்் கோ�ோட்பாாடு, குவாாண்்டம் 
இயற்்பியல்், குவாாண்்டம் பின்்னல்் என 
அனைைத்துக்் கோ�ோட்பாாடுகளும்் அவருக்்கு 
நன்்றாாகத்் தெெரியும்். இரண்்டாாவது தாாயும்் 
தன்் குழந்்தைையைை அதே� அளவு நே�சிக்்கிறாார், 
ஆனாால்் அவருக்்கு இயற்்பியல்் பற்்றி எதுவும்் 
தெெரியாாது. அவர் தன்் குழந்்தைையைை ஆழமாாக 
நே�சித்்தாாலும்், குழந்்தைையின்் கனவு நனவாாக 
வே�ண்்டும்் என்்று விரும்்பினாாலும்், அவராால்் 
எதுவும்் செெய்ய முடியாாது. குழந்்தைையின்் 
அந்்த லட்சியத்தைை நிறைைவே�ற்்ற வழிநடத்தும்் 
ஞாானம் அவரிடம் இல்்லைை.

முதல்் தாாயின்் விஷயத்தில்், இதயம் அறிவாால்் 
பலப்படுத்்தப்படுகிறது. அவரிடம் அன்்பு மற்்றும்் 
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ஞாானம் ஆகிய இரண்்டும்் இருப்்பதாால்், அந்்தக் 
குழந்்தைை தன்் லட்சியத்தின்் உச்்சத்்தைை 
அடைைகிறது. ஒருவே�ளைை இயற்்பியலில்் 
நோ�ோபல்் பரிசு பெெற்்றவராாகக்்கூட  ஆகலாாம்்.

இதுவே� ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்: கருணை� 
ஞாானத்தாால்் வழிநடத்தப்படும்்போ�ோது, இதயம் 
நிறைைவடைைகிறது. 

இந்்தக் கண்்ணோ�ோட்டத்தில்், இதில்் நாான்் 
இதய சூத்்திரத்்தைைப் பாார்க்்கிறே�ன்். “வடிவம்் 
வெ�றுமைையாானது, வெ�றுமைையே� வடிவமாானது. 
வடிவம்் வெ�றுமைையிலிருந்்து வே�றுபட்டதல்்ல, 
வெ�றுமைை வடிவத்்திலிருந்்து வே�றுபட்டதல்்ல” 
என்்று அது கூறும்்போ�ோது, இதயத்தைை எப்்படி 
முழுமைையாாக்்குவது—ஞாானத்தின்் மூலம் 
இதயத்தைை எப்்படி வழிநடத்துவது—என்்பதைை 
அது நமக்குச்் சொ�ொல்்கிறது.

பாாபூஜி மகராாஜ்், அனைைத்தும்் ஒரு இலக்காாக 
கொ�ொண்்டு வெ�றுமைையினுள்் (சூனியதாா) 
செெல்்கின்்றன என்்று கூறினாார். இதற்்கு ஆழ்்ந்்த 
பொ�ொருள்் உண்்டு. இதய சூத்்திரம்் “வடிவம்் 
வெ�றுமைையாானது” என்்றும்் “வெ�றுமைையே� 
வடிவமாானது” என்்றும்் கூறுகிறது; இது ஒரேே 
நாாணயத்தின்் இரு பக்்கங்்களைைப் போ�ோன்்றது.

இங்்கு வடிவம்் என்்பது சாார்புத்் தோ�ோற்்றத்தைைக் 
குறிக்்கிறது: பொ�ொருள்்கள்் ஒன்்றைையொ�ொன்்று 
பரஸ்்பரம்் சாார்ந்்து எவ்்வாாறு உருவாாகின்்றன. 
எதுவும்் தனித்்து இருப்்பதில்்லைை. “வெ�றுமைை” 
என்்பது தனித்்த இருப்்பு அற்்ற வெ�றுமைையைைக் 
குறிக்்கிறது.

ஏன்் மோ�ோதல்்களும்் சண்்டைைகளும்் 
ஏற்்படுகின்்றன? ஏனெ�னில்் நாாம்் 
ஒருவரிடமிருந்்து ஒருவர் தனித்்திருப்்பதாாக 
உணர்கிறோ�ோம். நாாம்் மற்்றவர்களைைப் பற்்றி 
கவலைைப்படுவதில்்லைை, ஏனெ�னில்் நாாம்் 
தனித்்தனியாானவர்கள்் என்்று நினைைக்கிறோ�ோம். 
இந்்த மனப்பாான்்மைையே� அறியாாமைையாாகும்். 
'நீ என்்னிடமிருந்்து தனித்்தவன்், நாான்் 
உன்்னிடமிருந்்து தனித்்தவன்்' என்்பது ஒரு 
மாாயைை.

ஆல்்பர்ட் ஐன்்ஸ்்டீன்் இதைை ஒரு 'காாட்சி மாாயைை' 
(Optical Delusion) என்்று அழைைத்தாார்—"நீ" மற்்றும்் 
"நாான்்" என்்ற பிரிவினை� உணர்வைை அவர் 
அவ்்வாாறு குறிப்்பிட்டாார். இந்்த மாாயைையைை 
வெ�ல்்ல, நம் கருணை� வட்டத்தைை நாாம்் 
விரிவுபடுத்்தி, நமது பரஸ்்பர சாார்பு தன்்மைையைை 
அங்்கீகரிக்்க வே�ண்்டும்் என்்று பரிந்்துரைைத்தாார்.

எனவே� கருணை�யாானது ஞாானத்தாால்் 
வழிநடத்தப்படும்்போ�ோது, அது முழுமைை 
அடைைகிறது. அது அனை�வரைையும்் 
அரவணை�க்கிறது. அதுவே� ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்.

கோ�ோவிட்-19 நமக்கு இதைை மிகத்் தெெளிவாாகக்் 
கற்்பித்்தது. சக்்திவாாய்்ந்்த நாாடுகளும்் 
அவற்்றின்் ஆட்சியாாளர்களும்்—அரசர்கள்், 
பிரதமர்கள்், ஜனாாதிபதிகள்் என எவருமே�—
தனித்்து இயங்்க முடியவில்்லைை. 
உங்்களைைப் பாாதுகாாத்்துக்்கொ�ொள்்ள உங்்கள்் 
எல்்லைைகளைை முழுமைையாாக மூடினாால்், 
உங்்கள்் பொ�ொருளாாதாாரம்் வீழ்்ச்்சியடைையும்். 
எல்்லைைகளைைத் திறந்்தாால்், வைைரஸ்் 
பரவும்். நாாம்் அனை�வரும்் ஒருவரைை 
ஒருவர் சாார்ந்்து இருக்்கிறோ�ோம் என்்பதைைப் 
புரிந்்துகொ�ொள்்ளாாதவரைை உங்்களைை நீங்்களே� 
பாாதுகாாத்்துக்்கொ�ொள்்ள முடியாாது. பலவீனமாான 
நாாடுகளைைப் பாாதுகாாப்்பது உங்்களைையும்் 
பாாதுகாாத்்துக்்கொ�ொள்்வது என்்பதாாகும்்.

இதயத்தைை நிறைைவு செெய்யத் தே�வைைப்படும்் 
ஞாானம் இதுவே�. இது ஒரு சிறிய 
வட்டத்திற்்குள்் மட்டும்் முடங்்கிவிடக் கூடாாது. 
இது அனைைத்து மனிதர்களுக்்கும்், அனைைத்து 
விலங்்குகளுக்்கும்், சுற்்றுச்்சூழலுக்்கும்், முழு 
உலகிற்்கும்் விரிவடைைய வே�ண்்டும்்

எனவே�, இதய சூத்்திரம்் "வடிவம்் 
வெ�றுமைையாானது" என்்று கூறும்்போ�ோது, அது 
அழிவுகரமாான உணர்ச்்சிகளாான—அடங்்காா 
ஆசைை, பே�ராாசைை, கோ�ோபம்்—ஆகியவற்்றைை 
கரைைக்க உதவுகிறது; ஏனெ�னில்், தனித்்து 
இயங்்கும்் ஒரு 'சுயம்' என்்று எதுவும்் இல்்லைை 
என்்பதைை நாாம்் உணர்கிறோ�ோம்.

மே�லும்், அது "வெ�றுமைையே� வடிவமாானது" 
என்்று கூறும்்போ�ோது, வடிவங்்கள்் இருப்்பதைை 
நாாம்் காாண்்கிறோ�ோம்—ஆனாால்் அவைை 
பரஸ்்பர சாார்பு நிலைையில்் (Mutual dependence) 
இருக்்கின்்றன. அந்்தப் புரிதலிலிருந்்துதாான்் 
பரிவு, அன்்பு, கருணை� மற்்றும்் மகிழ்்ச்்சி 
ஆகியவைை பிறக்கின்்றன.

"வடிவம்் வெ�றுமைையாானது": அழிவுகரமாான 
உணர்ச்்சிகள்் கரைைகின்்றன.

"வெ�றுமைையே� வடிவமாானது": ஆக்்கபூர்வமாான 
பண்்புகள்் வளர்கின்்றன.

இதுவே� இதய சூத்்திரத்்தின்் சாாராாம்்சமாாகும்். 
அழிவுகரமாான உணர்ச்்சிகள்் குறைைக்கப்்பட்டு, 
கருணை�யாானது பூமியில்் உள்்ள அனைைத்து 
உயிரினங்்களைையும்்—சுற்்றுச்்சூழல்் 
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உட்பட—அனைைத்தைையும்் அரவணை�த்து 
விரிவடைைகிறது.

பூர்ணிமாா: கருணை� விரிவடைைவதைைப் பற்்றி 
நீங்்கள்் பே�சியபோ�ோது, எனக்கு சிற்்றலைைகள்் 
நினை�வுக்்கு வந்்தன—ஒரு செெயல்் 
மற்்றொ�ொன்்றைைத் தொ�ொட்டு, பின்்னர் அடுத்்த 
ஒன்்றைைத் தொ�ொடுவது போ�ோல. 

அது 'ஓம்் மணி பத்்மே� ஹூம்்' (Om Mani Padme 
Hum) என்்ற மந்்திரத்்தைை என்் நினை�வுக்்குக்் 
கொ�ொண்்டு வந்்தது. "இதயத் தாாமரைையில்் 
உள்்ள ரத்்தினம்" என்்று இதற்்கு ஒருமுறைை 
விளக்கம்் கே�ட்டிருக்்கிறே�ன்்; இதயத்தாாமரைை 
மலரும்்போ�ோது கருணை� பிறக்கிறது 
என்்பதே� அதன்் பொ�ொருள்். ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
முறைையில்், மனிதகுலத்தின்் கூட்டுப்் பரிணாாம 
வளர்ச்்சிக்்காாக—குறிப்்பாாக இரவு நே�ரப்் 
பிராார்த்்தனை� மூலம் வே�ண்்டுகிறோ�ோம்.

இங்்கு ஒத்்திசைைவு இருப்்பதாாகத்் தெெரிகிறது. 
இந்்த மந்்திரத்்தைைப் பற்்றியும்் அதன்் 
பொ�ொருளைைப் பற்்றியும்் உங்்களாால்் கூற 
முடியுமாா?

கெெஷே� டோ�ோர்ஜி டாாம்்துல்்: இது மிகவும்் 
அழகாானது. "மனிதகுலத்தின்் கூட்டுப்் பரிணாாம 
வளர்ச்்சி" என்்ற அந்்த சொ�ொற்்றொ�ொடரேே மிகவும்் 
சக்்தி வாாய்்ந்்தது.

'ஓம்் மணி பத்்மே� ஹூம்்' என்்பது 
புத்்தரின்் கருணை�யின்் உருவமாான 
அவலோ�ோகிதே�ஷ்வரரின்் (Avalokiteshvara) 
மந்்திரமாாகும்். சீன மரபில்், இந்்த உருவம்் 
பெெண்் வடிவில்் க்்வாான்் இன்் (Quan Yin) 
ஆகத்் தோ�ோன்்றுகிறது. இந்்தியாாவின்் 
நாாலந்்தாாவிலிருந்்து வந்்த திபெெத்திய 
பௌ�ௌத்்தத்தில்், இது ஆண்் வடிவில்் 
அவலோ�ோகிதே�ஷ்வரராாகக்் காாட்சியளிக்்கிறது.

'ஓம்்' (Om) என்்பது இந்்து சமயம், பௌ�ௌத்்தம் 
மற்்றும்் சமண மதம் ஆகிய மூன்்றிற்்கும்் 
பொ�ொதுவாானது. இது அ-உ-ம்் (A-U-M) 
ஆகியவற்்றின்் கலவைையாாகும்்; இது உடல்், 
வாாக்்கு மற்்றும்் மனம் ஆகியவற்்றைைக் 
குறிக்்கிறது.

எது விழிப்்படைைய வே�ண்்டும்்? உடல்், வாாக்்கு 
மற்்றும்் மனதின்் பரிணாாம வளர்ச்்சி—அதைைச் 
சிலர் 'முழுமைையாான உணர்வுநிலைை' என்்று 
அழைைக்கலாாம்்.

அதைை நோ�ோக்கி நாாம்் எப்்படி பரிணமிப்்பது? 
'மணி ' எனப்படும்் அந்்த ரத்்தினத்தின்் வழியாாக.

அந்்த ரத்்தினம் கருணை�யின்் அடைையாாளமாாகும்். 
ஒரு 'சிந்்தாாமணி' (wish-fulfilling gem) எப்்படி 
ஒருவருடைைய விருப்்பங்்களைை நிறைைவே�ற்்றுமோ�ோ, 
அதே�போ�ோல்் ஒரு நல்்ல இதயம் நமது ஆழ்்ந்்த 
விருப்்பத்்தைை—அதாாவது நாாம்் மகிழ்்ச்்சியாாக 
இருப்்பதைையும்், மற்்றவர்கள்் மகிழ்்ச்்சியாாக 
இருக்்க உதவுவதைையும்்—நிறைைவே�ற்்றுகிறது. 
கருணை�யின்் மூலம் உடல்் மற்்றும்் மனநலம் 
கூட வலிமைை பெெறுகிறது. இதுவே� மணி.

ஆனாால்் கருணை� மட்டுமே� போ�ோதுமாானதல்்ல. 
அது வழிநடத்தப்பட வே�ண்்டும்்.

பத்்மே�—தாாமரைையைைக் குறிக்்கும்் 
பத்்மத்்திலிருந்்து வந்்தது. தாாமரைை 
சே�ற்்றில்் வளர்ந்்தாாலும்், அதன்்மீது கறைை 
படிவதில்்லைை. ஞாானம் என்்பது சாாதாாரண 
மனிதர்களிடமே� தோ�ோன்்றுகிறது; இருப்்பினும்், 
ஒரு தகுதிவாாய்்ந்்த வழிகாாட்டியாால்் அது 
சரியாாக வழிநடத்தப்படும்்போ�ோது, அந்்த 
ஞாானம் தூய்்மைையாானதாாகவே� இருக்்கிறது. 
கருணை�யைை முழுமைையடைையச் செெய்வது 
இந்்த ஞாானம்தாான்்.

அதன்்பின்் 'ஹூம்்' (hum)—இது இதயமும்் 
ஞாானமும்் பிரிக்்க முடியாாதவைை என்்பதைைக் 
குறிக்்கிறது. அவைை தனித்்தனியாாகச்் 
செெயல்்படக் கூடாாது. தனிப்்பட்ட முறைையில்் 
இருந்்தாாலும்், கூட்டாாக இருந்்தாாலும்், அவைை 
இணை�ந்்தே� செெயல்்பட வே�ண்்டும்்.

கருணை� என்்பது "எனது குழுவிற்்கு" மட்டும்் 
என்்று சுருங்்கிவிட்டாால்், அது முழுமைையற்்றது. 
உண்்மைையாான 'ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்' என்்பது, 
உலகம்் முழுவதற்்கும்் விரிவடைைய வே�ண்்டும்்.

தாாஜி அவர்களும்் இந்்த வழியிலே�யே� 
செெயல்்படுகிறாார். இந்்த நிலம், இந்்த 2,000 
ஏக்்கர் பரப்்பளவு, அவருக்்காாக அல்்ல. இது 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் முறைையைை போ�ோற்்றுபவர்கள்் 
அனை�வருக்்கும்் உரியது. இது நாாம்் 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்ள வே�ண்்டிய ஒரு பாாடம்.

பூர்ணிமாா: தலைைவர்கள்் மக்களைை 
வடிவமைைப்பதைைப் பற்்றி நீங்்கள்் 
குறிப்்பிட்டீர்கள்்—அதாாவது சீடர்களைை 
உருவாாக்்குவது அல்்ல, மாாறாாக இதயங்்களைை 
வடிவமைைப்பதைைப் பற்்றி. அதைைச் சற்்று 
விளக்க முடியுமாா?
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கெெஷே� டோ�ோர்ஜி டாாம்்துல்்: மாாபெெரும்் 
ஆசிரியர்களாான தாாஜி, ராாஜீ ஜி, மற்்றும்் மே�தகு 
தலாாய்் லாாமாா போ�ோன்்றவர்களிடமிருந்்து நாாம்் 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்ள வே�ண்்டிய ஒன்்று இது: ஒரு 
தலைைவருக்்கு, அறிவாார்ந்்த வழிகாாட்டுதலுடன்் 
கூடிய நல்்ல இதயம் உண்்மைையிலே�யே� 
இருக்்கும்்போ�ோது, அங்்கு தன்்மைைமாாற்்றம் 
நிகழ்்கிறது.

நாான்் இந்்த ஆசிரமத்திற்்கு வரும்்போ�ோது, 
என்்னை� ஒரு அந்்நியனாாக உணரவில்்லைை. 
மக்கள்் இயல்்பாான புன்்னகைையுடன்் 
எங்்களைை வரவே�ற்்கிறாார்கள்். அவைை 
கட்டாாயப்படுத்்தப்பட்டவைை அல்்ல; மிகவும்் 
தூய்்மைையாானவைை.

இது எப்்படிச்் சாாத்்தியமாாகிறது? இவர்கள்் 
அனை�வரும்் ஒரேே தாாய்்க்்குப்் பிறந்்தவர்கள்் 
அல்்ல. வழிகாாட்டியாான தாாஜி மற்்றும்் அவரது 
இரு ஆசிரியர்கள்் வழங்்கிய ஞாானமே� 
இதற்்குக்் காாரணம். மே�தகு தலாாய்் லாாமாா 
இதற்்கு மற்்றொ�ொரு சிறந்்த உதாாரணம்.

இதுதாான்் இன்்றைைய தே�வைை: பொ�ொது 
நலனுக்்காான தொ�ொலைைநோ�ோக்குப்் பாார்வைையும்், 
கருணை�மிக்்க இதயமும்் கொ�ொண்்ட ஒரு 

தலைைவர். இவைை இரண்்டும்் இணை�யும்்போ�ோது, 
மக்கள்் மாாறுகிறாார்கள்். தலைைவரின்் 
அதே� இதயத்தைையும்், தொ�ொலைைநோ�ோக்குப்் 
பாார்வைையைையும்், அவரைை பின்்பற்்றுபவர்களும்் 
பிரதிபலிக்்கத்் தொ�ொடங்்குகிறாார்கள்்.

இது ஒரு சிற்்றலைை விளைைவைைப் போ�ோன்்று 
ஆகிறது (Ripple effect)—ஒரு சங்்கிலித்் தொ�ொடர் 
வினைை. "மற்்றவர்கள்்" அல்்லது "எதிரிகள்்" 
என்்ற நிலைை மறைைந்்து, அனை�வரும்் "நாாமே�" 
என்்று ஆகும்் வரைை இது விரிவடைைந்்து 
கொ�ொண்்டே� செெல்்லும்்.

பல சூழ்்நிலைைகளில்், கோ�ோபம்் என்்பது 
பழிவாாங்்குதலுக்்கு வழிவகுக்்கிறது. "நீ 
எங்்களைைக் காாயப்படுத்்தினாாய்்; நாாங்்கள்் 
உன்்னைைக் காாயப்படுத்்துவோ�ோம்." வெ�றுப்்பு 
மே�லும்் வெ�றுப்்பைையே� வளர்க்்கிறது. ஆனாால்் 
ஒரு ஞாானமிக்்க தலைைமைையின்் கீழ்், ஒரு 
மாாற்்றுப்் பாாதைை சாாத்்தியமாாகிறது.

கோ�ோபத்்தைை ஆதிக்்கம்் செெலுத்்த அனுமதிப்்பது 
தோ�ோல்்வியடைைகிறது என்்று மே�தகு தலாாய்் 
லாாமாா அடிக்்கடி கூறுவாார். அதற்்குப்் 
பதிலாாக, நாாம்் நடைைமுறைை ரீதியாாக சிந்்திக்்க 
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வே�ண்்டும்். எதைைச் செெய்ய முடியுமோ�ோ, 
அதைைச் செெய்ய வே�ண்்டும்். நாாம்் 'நடுநிலைைப் 
பாாதைை'யைைத் தே�ர்ந்்தெெடுக்்க வே�ண்்டும்்—
அது இரு தரப்்பினருக்்கும்் வெ�ற்்றி தரும்் 
அணுகுமுறைையாாக (Win-win approach) 
இருக்்க வே�ண்்டும்். "நாாங்்கள்் உங்்களைைத் 
தண்்டிப்்போ�ோம்; உங்்களைைக் கொ�ொல்்வோ�ோம்" என்்ற 
மனநிலைை ஒருபோ�ோதும்் இருக்்கக்்கூடாாது.

நாான்் வரலாாற்்றைைத் திரும்்பிப்் 
பாார்க்்கும்்போ�ோது, ஒரு தனி மனிதராால்் எப்்படி 
கோ�ோடிக்்கணக்காான மக்களைை மாாற்்ற முடியும்் 
என்்பதைை என்்னாால்் காாண முடிகிறது. 
ஒரு தலைைவராால்் ஒரு சமுதாாயத்தைையே� 
மாாற்்றி அமைைக்க முடியும்். இங்்கும்், இந்்த 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் இயக்கத்்தில்் மக்கள்் 
புன்்னகைையுடன்் இருப்்பதைை நாான்் 
காாண்்கிறே�ன்்—அந்்தத் தாாக்்கம்் தாாஜி ஜி 
என்்ற ஒரு மனிதரிடமிருந்்து வருகிறது. 
உலகத்் தலைைவர்கள்், தாாஜி ஜி மற்்றும்் மே�தகு 
தலாாய்் லாாமாா போ�ோன்்றவர்களிடமிருந்்து 
இதைைக் கற்்றுக்்கொ�ொள்்ள வே�ண்்டும்்: 
ஞாானத்தாால்் வழிநடத்தப்படும்் கருணை�. 
அந்்த இணை�ந்்த ஆற்்றல்் நாாடுகளைை ஆட்சி 
செெய்தாால்், போ�ோருக்்காாகச்் செெலவிடப்படும்் பல 
லட்சம்் கோ�ோடி டாாலர்களைை மனிதகுலத்தின்் 
முன்்னே�ற்்றத்திற்்காாக பயன்்படுத்்த முடியும்்.

பூர்ணிமாா: ஒரு நபர் எவ்்வாாறு பலர் மீது 
தாாக்்கத்்தைை ஏற்்படுத்்த முடியும்் என்்பதைைப் 
பற்்றி நீங்்கள்் பே�சியபோ�ோது, பாாபூஜி மகராாஜ்், 
"நாான்் சீடர்களைை உருவாாக்்குவதில்்லைை, 
மாாஸ்்டர்களைை உருவாாக்்குகிறே�ன்்" என்்று 
ஒருமுறைை கூறியது எனக்கு நினை�வுக்்கு 
வந்்தது: தொ�ொலைைநோ�ோக்குப்் பாார்வைை 
கொ�ொண்்ட தலைைவர்கள்், சீடர்களைை 
உருவாாக்்குவதில்்லைை— அவர்கள்் 
மற்்றவர்களிடமும்் அதே� தொ�ொலைைநோ�ோக்குப்் 
பாார்வைையைையும்், இதயத்தைையும்் விழித்்தெெழச் 
செெய்கிறாார்கள்்.

நிறைைவாாக, உங்்கள்் இறுதி எண்்ணங்்களைைப் 
பகிர்ந்்து கொ�ொள்்ளுமாாறு கே�ட்கலாாமாா?

கெெஷே� டோ�ோர்ஜி டாாம்்துல்்: இந்்தியாா 
ஒரு அற்்புதமாான நாாடு. சமணம், இந்்து 
மதம், பௌ�ௌத்்தம் எனப் பல மரபுகளைைச் 
சே�ர்ந்்த சிறந்்த குருமாார்களைை இந்்த மண்் 
உருவாாக்்கியுள்்ளது. மகாாத்்மாா காாந்்தி, 
வினோ�ோபாா பாாவே� மற்்றும்் இதோ�ோ இங்்கு 

நம்மிடைையே� இருக்்கும்் தாாஜி—இவர்கள்் 
அனை�வரும்் அசாாதாாரணமாான ஆளுமைைகள்்.

மே�தகு தலாாய்் லாாமாா அவர்கள்் எங்்கு 
செென்்றாாலும்், இந்்தியாாவைை அஹிம்்சைை பிறந்்த 
மண்்3 என்்றே� குறிப்்பிடுகிறாார். இந்்தியாாவின்் 
ஆழ்்ந்்த ஆன்்மீகப்் பாாரம்்பரியத்தைையும்், 
அது மனிதகுலத்திற்்கு வழங்்கக்்கூடிய 
நன்்னெ�றிகளைையும்் அவர் உலகுக்்கு 
எடுத்்துரைைக்கிறாார்.

இன்்றைைய உலகம்் இந்்த நற்்பண்்புகளைை 
இழந்்து தவிக்்கிறது. அந்்த வகைையில்், மே�தகு 
தலாாய்் லாாமாா அவர்கள்் இந்்தியாாவின்் ஒரு 
தூதுவராாகவே� திகழ்்கிறாார். 

"எனது உடல்் இந்்திய ராாஜ்்மாா பருப்்பைை உண்்டு 
வளர்ந்்தது; எனது மூளைை இந்்திய நாாலந்்தாா 
தத்துவங்்களாான—உளவியல்், மெெய்ஞாானம் 
மற்்றும்் தர்க்்கவியல்் ஆகியவற்்றைைக் 
கொ�ொண்்டு வளர்ந்்தது" என்்று அவர் ஒருமுறைை 
கூறியது எனக்கு நினை�விருக்்கிறது: அந்்த 
வகைையில்், அவர் தன்்னை� 'இந்்தியாாவின்் 
புதல்்வன்்' என்்றே� கருதுகிறாார்.

எனவே� நாான்் சொ�ொல்்ல வருவது இதுதாான்்: 
மே�தகு தலாாய்் லாாமாா, மகாாத்்மாா காாந்்தி மற்்றும்் 
தாாஜி போ�ோன்்ற மாாபெெரும்் தலைைவர்கள்் 
இந்்த மண்்ணின்் புதல்்வர்கள்். தலைைவர்கள்் 
முதல்் சாாமாானிய மக்கள்் வரைை அனை�வரும்் 
இவர்களிடமிருந்்து கற்்றுக்்கொ�ொள்்ள 
வே�ண்்டியது நிறைைய இருக்்கிறது.

பூர்ணிமாா: நன்்றி, கெெஷே� லாா. உங்்களுடன்் 
உரைையாாடியதைை ஒரு பெெருமைையாாகக்் 
கருதுகிறே�ன்். உங்்களைை மீண்்டும்் ஒருமுறைை 
'காான்்ஹாா சாாந்்தி வனம்' வளாாகத்்திற்்கு 
வரவே�ற்்க ஆவலுடன்் காாத்்திருக்்கிறோ�ோம்!

கெெஷே� டோ�ோர்ஜி டாாம்்துல்்: நன்்றி. இந்்த 
மைையத்திற்்கு வந்்ததைை எண்்ணி நாான்் 
உண்்மைையாாகவே� பெெருமைையாாகக்் 
கருதுகிறே�ன்். இது ஒரு மிக அழகாான இடம். 
உள்்ளே� நுழைைந்்தாாலே� அமைைதியைை உணர 
முடிகிறது.

இங்்குள்்ள மக்களின்் புன்்னகைையைை நாான்் 
கவனித்்து வருக்்கிறே�ன்். ஒன்்று, இரண்்டு என 
புன்்னகைைகளைை எங்்கு வே�ண்்டுமாானாாலும்் 
பாார்க்்கலாாம்். ஆனாால்், இந்்த 2,000 ஏக்்கர் 
பரப்்பளவு கொ�ொண்்ட இந்்த வளாாகம்் முழுவதும்், 
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3.	 அஹிம்்சைை: வன்்முறைையின்்மைை அல்்லது 
தீங்்கு விளைைவிக்்காாதது என்்று பொ�ொருள்்படும்் 
ஒரு சமஸ்்கிருத சொ�ொல்் - இந்்திய மரபுகளில்் 
இரக்்கம்் மற்றும்் சிந்்தனை�, சொ�ொல்் மற்றும்் 
செெயலில்் தீங்்கு விளைைவிப்்பதைைத் 
தவிர்ப்்பதற்்கு அழைைப்்புவிடுக்்கும்் ஒரு 
நெெறிமுறைைக்் கொ�ொள்கைை.

எங்்கு நோ�ோக்்கினும்் புன்்னகைைகளைை மட்டுமே� 
காாண முடிகிறது. அவைை எளிதில்் பரவக்் 
கூடியவைை, மிகவும்் அழகாானவைை. இது 
உண்்மைையிலே�யே� ஆச்்சரியமாாக உள்்ளது!

1.	 மகாாபோ�ோதி மரம்் என்்பது புத்்த கயாாவில்் உள்்ள 
புனிதமாான அத்்தி மரத்்தைைக்் குறிக்்கிறது, 
அந்்த மரத்்தின்் கீழ்் சித்்தாார்த்்த கௌ�ௌதமர் 
ஞாானம்் பெெற்றதாாக நம்்பப்படுகிறது. காான்்ஹாா 
சாாந்்தி வனத்தில்் உள்்ள மரம்் அந்்த மூல 
மரத்்தின்் வழித்்தோ�ோன்்றலாாகும்்.

2.	 உலகளாாவிய ஆன்்மீக மஹோ�ோத்சவம்் என்்பது 
2024-ம் ஆண்்ட டு கான்ஹா சாந்்த தி வனத்்த தில் 
நடைபெறற ஆன்்ம மீகத் தலைவர்்கள மற்்ற றும் 
மரபுகளின் ஒரு சர்்வதேச நிகழவாகும்.
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முரண்்பாாடு நல்்லிணக்கத்்திற்்கு வழிவகுக்்கும்்போ�ோது

தாாஜிி, நல்்லிிணக்்கம் குறிித்்தும்், உள்்முகச் சீீரமைைப்பிில்் அசௌ�ௌகரிியத்்திின்் 
பங்்கு குறிித்்தும்் அபூர்்வாா படே�லுடன்் உரைையாாடுகிிறாார்்.

அபூர்வாா படே�ல்்: தொ�ொழில்்நுட்பம்் இன்்று நம் 
அனை�வருக்்கும்் மிக எளிதாாகக்் கிடைைக்்கிறது, 
அதனாால்் நாாம்் அனை�வரும்் எப்்போ�ோதும்் 
ஒருவருக்்கொ�ொருவர் தொ�ொடர்பில்் இருக்்கிறோ�ோம். 
இருப்்பினும்் மக்களிடைையே� துரதிர்ஷ்்டவசமாாக 
சமநிலைையின்்மைையும்், இணக்க குறைைபாாடும்் 
நிலவுவது போ�ோல்் தோ�ோன்்றுகிறதே�?

தாாஜி: இடைைவிடாாமல்் அலைைபே�சிகள்் ஒலிக்்கும்் 
அறைை ஒன்்றில்் நீங்்கள்் அமர்ந்்திருக்்க நே�ரிட்டதாா? 
இணை�ப்பு இல்்லாாத தொ�ொடர்பு என்்பது 
அப்்படித்்தாான்். அங்்கு சத்்தம் அதிகமாாக இருக்்கும்், 
ஆனாால்் உண்்மைையாான உரைையாாடல்் எதுவும்் 
நிகழாாது.

சங்்கம்் அல்்லது குழுமம் குறித்்த பண்்டைைய 
போ�ோதனைைகள்் இங்்கு ஒரு முக்்கியமாான 
விஷயத்தைை வெ�ளிப்்படுத்்துகின்்றன1. நாாம்் 

எதனோ�ோடு தோ�ோழமைை கொ�ொண்்டிருக்்கிறோ�ோமோ�ோ, 
அதுவாாக ஆகிறோ�ோம். மனம் எதைை திரும்்பத்் திரும்்ப 
சிந்்திக்்கிறதோ�ோ, அத்்தன்்மைையைையே� அது ஏற்்கிறது. 
முந்்தைைய நூற்்றாாண்்டுகளில்், ஒரு நபரின்் சங்்கம்் 
என்்பது, குறிப்்பிட்ட சில மனிதர்களுடனும்், 
நிலைையாான சூழலுடனும்் மட்டுமே� இருந்்தது. 
ஆனாால்் இன்்று, ஒரு மணிநே�ர இணை�யப் 
பயன்்பாாட்டில்், நாாம்் நூற்்றுக்்கணக்காான 
மனங்்களைையும்், ஆயிரக்்கணக்காான 
பிம்்பங்்களைையும்், எண்்ணற்்ற அதிர்வுகளைையும்் 
சந்்திக்்கிறோ�ோம். இவைை அனைைத்தும்் வலுவாான 
உணர்ச்்சிகளைைத் தூண்்டுவதற்்காாகவே� 
வடிவமைைக்கப்்பட்டுள்்ளன. ஏனெ�னில்் வலுவாான 
உணர்ச்்சிகளே� ஈடுபாாட்டைை ஊக்்குவிக்்கின்்றன.

“ஒளி உலகிலிருந்்து மெென்் குரல்்கள்்” என்்ற 
தொ�ொகுப்்பின்் அருட்செெய்திகள்் ஒன்்று, இதைைப் 

28 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



பற்்றி நே�ரடியாாகக்் கூறுகிறது: "இன்்றைைய மனிதன்் 
தனது ஆன்்மீக இருப்்பிற்்குத்் தே�வைையில்்லாாத 
அனைைத்து வகைையாான தகவல்்களாாலும்் 
நிரப்்பப்்பட்டுள்்ளாான்். இதயத்திற்்கு மிகவும்் 
துல்்லியமாான தே�வைைகள்் உள்்ளன, அவைை அதற்்கு 
மட்டுமே� தெெரியும்்.”2

பிரச்்சினை�, தொ�ொடர்பில்் இல்்லைை. பிரச்்சினை� 
என்்னவெ�னில்், செெங்்குத்்தாாக (Vertical) இருக்்க 
வே�ண்்டிய நமது தொ�ொடர்பு, கிடைைமட்டமாாக 
(Horizontal) இருக்்கிறது. அதாாவது, நாாம்் 
முடிவின்்றி வெ�ளிப்்புறமாாக நோ�ோக்கியபடி, மற்்ற 
மனிதர்களுடன்் தொ�ொடர்புகொ�ொள்்கிறோ�ோம், ஆனாால்் 
நமது ஆழ்் மனதைை நோ�ோக்கி இருக்்கும்், உள்்முக 
வளங்்களைை புறக்கணிக்்கிறோ�ோம். இங்்குதாான்் ஒரு 
முரண்்பாாடு உள்்ளது: நாாம்் ஆழ்்ந்்து செெல்்வதன்் 
மூலம் மட்டுமே�, மற்்றவர்களைை உண்்மைையாாக 
நாாம்் சந்்திக்்க முடியும்். இரண்்டு மே�ற்்பரப்்புகள்் 
ஒன்்றுடன்் ஒன்்று ஸ்்பரிசிக்்கும்்போ�ோது, உராாய்்வு 
ஏற்்படுகிறது; ஆனாால்் இரண்்டு ஆழ்்மனங்்கள்் 
ஒன்்றைையொ�ொன்்று அங்்கீகரிக்்கும்்போ�ோது, அங்்கு 
ஒத்்ததிர்வு உருவாாகிறது.

அ.ப: அப்்படியாானாால்், இடைைவிடாாத தொ�ொடர்பு 
உண்்மைையில்் எதிர்மறைையாான விளைைவைைத் 
தருகிறதாா?

தாாஜி: அது உள்்முகத்் தொ�ொடர்பிற்்கு 
உறுதுணை�யாாக இல்்லாாமல்், அதற்்கு மாாறாாக 
அமைையும்்போ�ோது உறுதியாாக அதுதாான்் நிகழும்். 
ஒவ்்வொ�ொரு அமைைதியாான தருணமும்் அலைைபே�சி 
அறிவிப்்பாால்் நிரப்்பப்்படும்்போ�ோது, தனித்்திருக்்கும்் 
பொ�ொழுதுகள்் திரைைக்காாட்சியைை பாார்வைையிடலாாக 
மாாறும்்போ�ோது, உண்்மைையாான இணக்கம்் 
உருவாாவதற்்காான அடித்்தளத்தைையே� நாாம்் 
இழக்கிறோ�ோம்.

சகஜ மாார்க்்க முறைை இதற்்கு ஒரு தீர்வைை 
வழங்்குகிறது: உலகுடன்் ஈடுபடுவதற்்கு முன்்பு 
நம்மைை நம் மைையத்தில்் நிலைைநிறுத்்தும்் காாலைை 
தியாானம்; பகல்் நே�ர நிகழ்்வுகளாால்் சே�ர்ந்்த 
பதிவுகளைை நீக்்கும்் மாாலைை நே�ர சுத்்திகரிப்்பு; 
மற்்றும்் இதயத்தைை அதன்் மூலத்தைை நோ�ோக்கித்் 
திருப்்பும்் இரவுநே�ரப்் பிராார்த்்தனைை. இந்்தப் 
பயிற்்சிகள்் ஒரு செெங்்குத்்து அச்்சைை (Vertical axis) 

உருவாாக்்குகின்்றன. இந்்த அச்்சிலிருந்்து, நமது 
கிடைைமட்டத் தொ�ொடர்புகள்் மாாற்்றமடைைகின்்றன.

உங்்களுக்்குள்் எவ்்வளவு ஆழ்்ந்்து செெல்்கிறீர்களோ�ோ, 
அவ்்வளவு மற்்றவர்களுடன்் நெெருக்்கமாாக 
ஆகிறீர்கள்். மே�ற்்பரப்்பில்் வெ�றும்் கூட்டம் மட்டுமே� 
உள்்ளது. ஆழத்தில்், நீங்்கள்் உங்்களைையே� 
சந்்திக்்கிறீர்கள்்.

அ.ப: 'பத்்து நியமங்்களில்்', நமது வாாழ்்க்்கைையைை 
எளிமைையாாக்்கவும்், இயற்்கைையோ�ோடு 
இயைைந்்திருக்்கவும்் அறிவுறுத்்தப்படுகிறோ�ோம். 
இதற்்காான முதல்் அக மாாற்்றத்தைை நாாம்் எப்்படிச்் 
செெய்வது?3

தாாஜி: சிக்்கல்்கள்் நீங்்கிய பிறகு எஞ்்சுவதே� 
எளிமைை.

அ.ப: "அப்்படியாானாால்், இடைைவிடாாத தொ�ொடர்பு 
உண்்மைையில்் எதிர்மறைையாான விளைைவைை 
ஏற்்படுத்்துமாா?"

இரண்்டு வகைையாான எளிமைைகள்் உள்்ளன. 
முதலாாவது, இன்்னும்் சிக்்கல்்களைைச் சந்்திக்்காாத 
ஒரு குழந்்தைையின்் எளிமைை. இந்்த எளிமைை 
கபடமற்்றது, அழகாானது, ஆனாால்் பலவீனமாானது. 
சிக்்கல்்கள்் வந்்தவுடன்் அது சிதறிவிடும்். 
இரண்்டாாவது, ஒவ்்வொ�ொரு சிக்்கலைையும்் கடந்்து, 
தே�வைையற்்ற எதைையும்் சுமக்காாமல்் மறுபக்்கம்் 
வெ�ளிவந்்த ஒரு ஞாானியின்் எளிமைை. இது 
சோ�ோதிக்்கப்்பட்டது என்்பதாால்் இந்்த எளிமைை 
அசைைக்க முடியாாதது.

இரண்்டாாவது எளிமைைக்காான பாாதைை 
வாாழ்்க்்கைையின்் சிக்்கல்்களைைத் தவிர்த்்து 
கடப்பதில்்லைை, அவற்்றின்் வழியாாகவே� 
செெல்்கிறது. சிக்்கல்் நிறைைந்்த ஒரு உலகினாால்் நாாம்் 
பழக்கப்்படவில்்லைை என்்று நாாம்் பாாசாாங்்கு செெய்ய 
முடியாாது. நாாமாாகவே� எளிமைையாாக இருக்்க முடிவு 
செெய்ய முடியாாது. சிக்்கல்்களின்் அடுக்்குகளைை 
நாாம்் அங்்கீகரிக்்கவும்், ஆராாயவும்், பின்்னர் 
அவற்்றைை விடுவிக்்கவும்் வே�ண்்டும்்.

இங்்குதாான்் மாாலைை நே�ர சுத்்திகரிப்்புப்் பயிற்்சி 
அவசியமாாகிறது. ஒவ்்வொ�ொரு நாாளும்், ஆசைைகள்், 
எதிர்வினைைகள்், கருத்்துக்்கள்் மற்்றும்் மதிப்்பீடுகள்் 
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போ�ோன்்ற பதிவுகளைை விட்டுச்் செெல்்கிறது. இந்்தப் 
பதிவுகள்், சிக்்கல்்களைையும்் இரைைச்சலைையும்் 
உருவாாக்்கி, ஆன்்மாாவின்் இயல்்பாான 
நல்்லிணக்கத்்தைை மூழ்்கடித்்துவிடுகின்்றன. 
ஒவ்்வொ�ொரு மாாலைையும்் உண்்மைையாான ஈடுபாாடுடன்் 
செெய்யப்படும்் சுத்்திகரிப்்பு பயிற்்சி, அந்்த 
நாாளின்் பதிவுகளைை, நிரந்்தரமாான பாாங்்குகளாாக 
மாாறுவதற்்கு முன்்பாாக, அவற்்றைை நீக்்கிவிடுகிறது.

இயற்்கைையோ�ோடு இயைைந்்திருப்்பது என்்பதைை 
குறித்்து, 'இயற்்கைை' என்்பதன்் உண்்மைையாான 
அர்த்்தத்தைை சிந்்தித்்துப்் பாாருங்்கள்். அந்்தச் 
சொ�ொல்் 'பிறப்பு' அல்்லது 'மூலமுதல்்' என்்ற வே�ர்ச்் 
சொ�ொல்்லிலிருந்்து வருகிறது. இயற்்கைையோ�ோடு 
இயைைந்்திருப்்பது என்்பது ஒருவரது மூலமுதல்், 
ஒருவரது மூலஆதாாரம்் அல்்லது ஒருவரது 
அத்்தியாாவசிய இருப்்புடன்் இயைைந்்திருப்்பது 
ஆகும்். அந்்த அத்்தியாாவசியமாான இருப்்பு 
எளிமைையாானது. சம்்ஸ்்காாரங்்கள்் எனப்படும்் 
ஒன்்றுதிரண்்டுள்்ள பதிவுகளே�, சிக்்கலைை 
உருவாாக்்குகின்்றன.

நீங்்கள்் மே�லும்் பதிவுகளைை சே�ர்ப்்பதைை 
நிறுத்்தும்்போ�ோதுதாான்் முதல்் அக மாாற்்றம் 
நிகழ்்கிறது. நீங்்கள்் எளிமைையாாவதற்்கு 
முன்்பு, சிக்்கலாாக்்குவதைை நிறுத்்த வே�ண்்டும்். 
அதாாவது தே�வைையற்்ற எதிர்வினை�, கட்டாாயக் 
கருத்்து, தன்்னிச்்சைையாான மதிப்்பீடு என 
ஒவ்்வொ�ொரு கணமும்் நாாம்் சே�ர்த்்துக்்கொ�ொள்்ளும்் 
விஷயங்்களைைப் பற்்றிய விழிப்்புணர்வைைப் பெெற 
வே�ண்்டும்். இவற்்றைை நீங்்கள்் எதிர்த்்துப்் போ�ோராாட 
வே�ண்்டிய அவசியம்கூட இல்்லைை. அவற்்றைை 
நீங்்கள்் கவனித்்தாாலே� போ�ோதும்். எது தெெளிவாாகக்் 
கவனிக்்கப்்படுகிறதோ�ோ, அது தன்் வலிமைையைை 
இழக்கத்் தொ�ொடங்்குகிறது.

ஒரு மெென்்குரல்் இவ்்வாாறு அறிவுறுத்்துகிறது: 
"அழகிற்்கும்், தெெய்வீக அமைைதிக்்கும்் இந்்த 
சாாளரத்்தைை அகலமாாகத்் திறந்்து வைையுங்்கள்்; 
அங்்கு நல்்லிணக்கமும்், பூரணமாான மகிழ்்ச்்சியும்் 
உள்்ளன". சாாளரம்் ஏற்்கனவே� உள்்ளது. 
ஆனாால்் சே�கரிக்்கப்்பட்ட சிக்்கல்்களாால்் அது 
மூடிமறைைக்கப்்பட்டு உள்்ளது. அவற்்றைை நீக்்கினாால்், 
எப்்போ�ோதுமே� இருந்்துவந்்த நல்்லிணக்கம்் 
அதனை�யே� வெ�ளிப்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்கிறது.
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அ.ப: நாாம்் புதிய சவாால்்களைை எதிர்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது,  
அது நம்முள்் ஒருவிதமாான உள்்ளாார்ந்்த 
அசௌ�ௌகர்யத்தைை ஏற்்படுத்்த முனைைகிறது. இது 
ஒரு இணக்கமின்்மைையின்் அறிகுறியாா,, அல்்லது 
ஆழமாான சீரமைைப்பிற்்காான ஒரு நுழைைவாாயிலாா?

தாாஜி: சகஜ மாார்க்்க மரபில்், பொ�ொதுவாாக 
ஆன்்மீகத்்தில்் நிலவும்் ஒரு தவறாான புரிதலைை 
கடந்்து செெல்்கின்்ற, ஒரு நுண்்ணறிவு உள்்ளது: ஒரு 
சீடருக்்கு எவ்்வித சங்்கடத்தைையும்் ஏற்்படுத்்தாாத 
ஒரு குரு, உண்்மைையில்் அன்்பாானவர் அல்்ல; 
அவர் வெ�றுமனே� ஏற்்பவராாக மட்டுமே� இருக்்கிறாார்.. 
ஆன்்மீகப்் பாாதைை எப்்போ�ோதும்் இனிமைையாாக 
இருக்்க வே�ண்்டும்், சௌ�ௌகர்யமாான முன்்னே�ற்்றம் 
வழங்்க வே�ண்்டும்், குரு எப்்போ�ோதும்் நமக்கு 
ஆதரவாாக இருந்்து, நம்மைை அங்்கீகரிக்்க 
வே�ண்்டும்் என்்று நாாம்் கற்்பனை� செெய்கிறோ�ோம். 
இது ஆன்்மீகத்்தைைப் பற்்றிய அகங்்காாரத்்தின்் 
வடிவமாாகும்், இது நம்மைை எங்்கும்் இட்டுச்் 
செெல்்லாாது.

ஒரு எலும்்பு முறிவுற்்று, அதைை வளைைந்்த 
நிலைையில்் வைைத்து குணமாாக்்கினாால்் 
என்்னவாாகும்் என்்பதைைச் சிந்்தித்்துப்் 
பாாருங்்கள்். அதைை சரிசெெய்ய, அந்்த எலும்்பைை 
மீண்்டும்் உடைைத்்தாாக வே�ண்்டும்். இது, வலி 
நிறைைந்்ததுதாான்், எனினும்் அவசியமாானது. 
அந்்த வலி, ஏதோ�ோ தவறாாக நடப்பதன்் அறிகுறி 
அல்்ல; சீரற்்றநிலைையில்் இருக்்கும்் ஒன்்று 
சரிசெெய்யப்படுவதற்்கு, ஏதோ�ோ சரியாாக நடக்கின்்றது 
என்்பதைை அது குறிக்்கின்்றது.

நமது அகங்்காாரம்் பல பிறவிகளாாக கோ�ோணலாாகவே� 
குணமடைைந்்துள்்ளது. அதன்் கட்டமைைப்புகள்் 
தவறாானவைையாாக இருந்்தாாலும்், அவைை நமக்கு 
மிகவும்் பரிச்்சயமாானவைை. உண்்மைையாான 
வழிகாாட்டுதல்் இந்்தக் கட்டமைைப்புகளைைச் 
சீரமைைக்கத்் தொ�ொடங்்கும்்போ�ோது, நமது அகங்்காாரம்் 
அதைை எதிர்க்்கிறது. அது அந்்த வலியைை 
'இணக்கமின்்மைை' என்்று அழைைக்கிறது, மே�லும்் 
கிடைைத்்திருக்்கும்் வழிகாாட்டுதலைை சந்்தே�கிக்்கிறது. 
அது ஒரு சுலபமாான வழியைைத் தே�டுகிறது. 

அ.ப: அகங்்காாரம்் இவ்்வாாறு எதிர்வினை� 
ஆற்்றும்்போ�ோது,   அந்்த எதிர்வினை�யைை நாாம்் 
எவ்்வாாறு புரிந்்துகொ�ொள்்வது? அது வெ�றும்் ஒரு 
எதிர்ப்்பாா?

தாாஜி: இங்்கு ஒரு வே�றுபாாட்டைை உணர வே�ண்்டும்். 
அகங்்காாரத்்தின்் எதிர்ப்்பு என்்பது, வளர்ச்்சி 
குறித்்த அகங்்காாரத்்தின்் அசௌ�ௌகர்யத்திலிருந்்து 
எழும்் ஒரு எதிர்ப்்பாாகும்். அகங்்காாரம்் மாாறவோ�ோ, 
வெ�ளிப்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்ளவோ�ோ அல்்லது அதன்் 
கற்்பனை�யாான தனியுரிமைையைை சமர்ப்்பிக்்கவோ�ோ 
விரும்்புவதில்்லைை. உண்்மைையாான வழிகாாட்டுதல்் 
அகங்்காாரத்்தைை அச்்சுறுத்்தும்்போ�ோது, அகங்்காாரம்் 
எதிர்க்்கிறது.

ஆனாால்் 'கொ�ொள்்கைை ரீதியாான எதிர்ப்்பு' என்்பது 
வே�று. வழங்்கப்்பட்ட ஒன்்று உண்்மைையில்் 
வளர்ச்்சிக்்கு எதிராாக இருக்்கும்்போ�ோது, 
வழிகாாட்டுதல்் ஆதிக்்கமாாக மாாறும்்போ�ோது, 
போ�ோதனை� முன்்னுக்்குப்்பின்் முரண்்பட்டதாாக 
இருக்்கும்்போ�ோது அல்்லது கே�ள்்விகள்் எழுப்்புவது 
தடைை செெய்யப்படும்்போ�ோது இது எழுகிறது.

வே�றுபாாட்டைை எப்்படிக்் கண்்டறிவது? உங்்களிடமே� 
கே�ட்டுக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்்: "இந்்த அசௌ�ௌகரியம், 
எனது குறுகிய தன்்மைை, ஒரு பெெரிதாான ஒன்்றாாக 
விரிவடைைவதாால்் ஏற்்படுகிறதாா? அல்்லது எனது 
நே�ர்மைை மீறப்படுவதாால்் ஏற்்படுகிறதாா?" முதலாாவது, 
விரிவடைைதலினாால்் ஏற்்படும்் வளர்ச்்சி சாார்ந்்த 
வலி; இரண்்டாாவது, உண்்மைையில்் தீங்்கு 
நிகழ்்வதற்்காான எச்்சரிக்்கைை மணி.

வயலில்் நடவு செெய்வதற்்கு முன்் வயலைை உழ 
வே�ண்்டும்். இந்்த உழவு மண்்ணை�க் கிளறுகிறது. 
அறுவடைைக்்கு இத்்தகைைய கிளர்ச்்சி அவசியமாாகும்். 
வளர்ச்்சிக்்கு உறுதுணை�புரியும்் அசௌ�ௌகர்யம், 
நல்்லிணக்கமின்்மைை ஆகாாது. அது, ஒரு 
அறிமுகமாாகாாத வாாசல்் வழியாாக வந்்தடைையும்் 
நல்்லிணக்கம்் ஆகும்்.

அ.ப: தியாானம் செெய்பவர்களுக்்கு, இரவு 9 
மணிப்் பிராார்த்்தனை� என்்பது, தனிமனித 
நல்்லிணக்கத்்தைை உலக நல்்லிணக்கமாாக 
மாாற்்றுவதற்்காான முதல்் படி என்்று கூறுகிறீர்களாா?4
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தாாஜி: இரவு 9 மணிப்் பிராார்த்்தனை� ஒரு 
அமைைதியாான புரட்சி — கவனிக்்கப்்படாாமல்் 
இருக்்கக்்கூடிய அளவிற்்கு அது அமைைதியாானது.

உலகெெங்்கிலும்் உள்்ள பல்்வே�று நே�ர 
மண்்டலங்்களில்், அந்்த குறிப்்பிட்ட நே�ரத்்தில்் 
என்்ன நிகழ்்கிறது என்்பதைைச் சற்்று எண்்ணிப்் 
பாாருங்்கள்். பயிற்்சியாாளர்கள்் தாாங்்கள்் 
செெய்துகொ�ொண்்டிருக்்கும்் வே�லைையைை சற்்றே� 
நிறுத்்திவிட்டு, ஒரு எண்்ணத்தைை மட்டுமே� 
கொ�ொண்்டிருக்்கிறாார்கள்்: அனைைத்து மக்களுக்்கும்், 
அனைைத்து உயிர்களுக்்கும்், அன்்பும்் 
பக்்தியும்் அருளப்படுகிறது, மே�லும்் அவர்கள்் 
அனை�வரிடமும்் உண்்மைையாான நம்பிக்்கைை 
வளர்ந்்து வருகிறது. இது ஒருவரின்் தனிப்்பட்ட 
நன்்மைைக்காாகச்் செெய்யப்படும்் பிராார்த்்தனை� அல்்ல, 
சக பயிற்்சியாாளர்களுக்்காான பிராார்த்்தனைைகூட 
அல்்ல. அனைைத்து உயிரினங்்களுக்்காாகவும்் 
செெய்யப்படும்் ஒரு பிராார்த்்தனை�யாாகும்் — 
இந்்த ஆன்்மீகப்் பாாதைையைைப் பற்்றி இதுவரைை 
கே�ள்்விப்்படாாதவர்கள்், அதைைப் பற்்றிக்் 
கே�ள்்விப்்பட்டிருந்்தாாலும்் அதைை நிராாகரிக்்கக்் 
கூடியவர்கள்், அகஒளிக்்கு எதிராாக முனை�ப்புடன்் 
செெயலாாற்்றுபவர்கள்் உட்பட அனை�வருக்்குமாான 
பிராார்த்்தனை�யாாகும்்.

மெென்்குரல்்கள்் இதனை�, “பூமியைைச் சூழ்்ந்்துள்்ள 
ஒளிக்் கம்்பிகள்்” என விவரிக்்கின்்றன. இவைை 
ஆன்்மீகத்்தில்் முன்்னே�றியோ�ோருக்்காான 
உருவகங்்கள்் அல்்ல. அவைை, நே�ர்மைையாான 
இதயம் ஒன்்று அனை�வரின்் நலனை� நோ�ோக்கித்் 
திரும்்பும்் ஒவ்்வொ�ொரு முறைையும்், வலுவடைைகின்்ற 
கூட்டு லட்சியத்தின்் கண்்ணுக்்குப்் புலப்படாாத 
உள்்கட்டமைைப்பாாகும்்.

இப்்பயிற்்சியின்் மே�ன்்மைை அதன்் உலகளாாவிய 
தன்்மைையில்் உள்்ளது. இது எந்்தவொ�ொரு மத 
மாாற்்றத்தைையோ�ோ அல்்லது ஒரு குறிப்்பிட்ட 
நம்பிக்்கைையைை கடைைப்்பிடிப்்பதைையோ�ோ 
கோ�ோரவில்்லைை. ஒவ்்வொ�ொரு பாாரம்்பரியமும்், 
ஒவ்்வொ�ொரு தத்துவமும்், ஒவ்்வொ�ொரு உண்்மைையாான 
ஆர்வலரும்் நல்்லது என அங்்கீகரிக்்கும்் 
ஒன்்றைையே� இது விரும்்புகிறது. “அன்்பும்் பக்்தியும்் 
அருளப்படுகிறது"  மற்்றும்் “உண்்மைையாான 
நம்பிக்்கைையைை” வளர்ந்்து வருகிறது. 

இப்்பண்்புகளாால்் அருளப்பட்ட ஒரு இதயம், 
தெெய்வீகத்்தைை நோ�ோக்கிச்் செெல்்வதற்்காான தனது 
பாாதைையைை, தனது சொ�ொந்்த வாாயிலின்் வழியே�, 
தனக்குரிய நே�ரத்்தில்் கண்்டறியும்் என்்று அது 
நம்புகிறது.

தனிமனித நல்்லிணக்கமும்் உலக 
நல்்லிணக்கமும்் இரண்்டு வெ�வ்வே�றாான 
சாாதனைைகள்் அல்்ல. அவைை இரண்்டு 
கோ�ோணங்்களில்் பாார்க்்கப்்படும்் ஒரேே 
இழைையாாகும்். உங்்கள்் இதயத்தைை நீங்்கள்் 
தூய்்மைைப்படுத்்தும்்போ�ோது, இந்்த முடிவற்்ற 
வலைையமைைப்பின்் ஒரு கணுவைை (Node) 
நீங்்கள்் தூய்்மைைப்படுத்்துகிறீர்கள்். அந்்த அதிர்வு 
அதனுடன்் இணை�க்கப்்பட்டுள்்ள அனைைத்துக்் 
கணுக்்களிலும்் எதிரொ�ொலிக்்கும்். சகஜ 
மாார்க்்கத்்தின்் போ�ோதனை� தெெளிவாாக உள்்ளது: 
உங்்கள்் பயிற்்சி, நீங்்கள்் அறிந்்திருப்்பதைைவிட 
மிக முக்்கியமாானது. "இதனாால்் என்்ன மாாற்்றம் 
ஏற்்பட்டுவிடப் போ�ோகிறது?” என்்று நினைைத்து 
உங்்கள்் மாாலைைநே�ர சுத்்திகரிப்்புப்் பயிற்்சியைைத் 
தவிர்க்்கும்்போ�ோது, கண்்ணுக்்குத்் தெெரியாாத 
இணை�ப்புகளைை நீங்்கள்் மறந்்துவிடுகிறீர்கள்்.

ஒவ்்வொ�ொரு முறைை நீங்்கள்் இரவு 9 மணிக்்கு 
அமரும்்போ�ோதும்், உங்்களுடன்் தொ�ொடர்புடைைய 
தெெரிந்்த மற்்றும்் தெெரியாாத அனை�வருக்்காாகவும்் 
நீங்்கள்் அமர்கிறீர்கள்். இது உங்்களைை 
நெெருக்்கடிக்்கு உள்்ளாாக்்குவதற்்காாக அல்்ல; மாாறாாக 
உங்்களைை ஊக்்கப்்படுத்்துவதற்்காாக. உங்்கள்் சிறிய 
முயற்்சிக்்கு, பிரபஞ்்ச அளவிலாான முக்்கியத்துவம்் 
உண்்டு.

ஒருவரது பிராார்த்்தனை� உலகிற்்கு உதவுவதைைப் 
போ�ோலவே�, அதைைச் செெய்பவரைையும்் 
மாாற்்றியமைைக்கிறது. அது ஒவ்்வொ�ொரு இரவும்் 
இதயத்தின்் எல்்லைையைை விரிவுபடுத்்தி, இன்்னும்் 
அதிகமாானவற்்றைைத் தாாங்்கவும்், இன்்னும்் 
பலவற்்றைை உள்்ளடக்கவும்், இன்்னும்் பரந்்த 
அளவில்் அன்்பு செெலுத்்தவும்் பயிற்்சி பெெறுகிறது.

அ.ப: "அனை�வரைையும்் நே�சிக்்கும்் அவரைை 
நே�சியுங்்கள்்" என்்ற கோ�ோட்பாாட்டைை 
நடைைமுறைைப்படுத்்துவதற்்காான வழியும்் இதுவாா?
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தாாஜி: பாாபூஜி உருவாாக்்கிய "அனை�வரைையும்் 
நே�சிக்்கும்் அவரைை நே�சியுங்்கள்்" என்்ற இந்்த 
சொ�ொற்்களுக்்குள்் முழு ஆன்்மீகத்் தத்துவமும்் 
அடங்்கியுள்்ளது.

உலகளாாவிய அன்்பைை (Universal Love) நே�ரடியாாக 
அணுகுவது என்்பது கிட்டத்தட்ட சாாத்்தியமில்்லாாத 
ஒன்்று. நம்மாால்் எட்டு பில்்லியன்் மக்களைை 
முறைையாாக நே�சிக்்க முடியுமாா? மூன்்று பில்்லியன்் 
மக்களைை நம்மாால்் நே�சிக்்க முடியுமாா? அல்்லது ஒரு 
பில்்லியன்் மக்களைையாாவது உண்்மைையாாகவும்் 
முழுமைையாாகவும்் நம்மாால்் நே�சிக்்க முடியுமாா? 
இதயத்தின்் கொ�ொள்்ளளவு வரம்்புக்்குட்பட்டது 
போ�ோலவும்், அதற்்காான தே�வைை முடிவற்்றதாாகவும்் 
தோ�ோன்்றுகிறது.

பாாபூஜியின்் வாாசகம்் ஒரு வித்்தியாாசமாான 
அணுகுமுறைையைை அளிக்்கிறது. எல்்லாா 
உயிர்களைையும்் நே�ரடியாாக நே�சிக்்க முயல்்வதற்்குப்் 
பதிலாாக, ஏற்்கனவே� அனை�வரைையும்் நே�சித்்துக்் 
கொ�ொண்்டிருக்்கும்் அந்்த 'ஒன்்றைை' நாாம்் 

நே�சிக்்கிறோ�ோம். அந்்த அன்்பின்் மூலம், சாாதாாரணக் 
கணக்குகளைைக் கடந்்த ஒரு வகைையாான 
ஆன்்மீகக்் கணிதத்தின்் முறைையில்், நம் அன்்பு 
அனை�வரைையும்் செென்்றடைைகிறது.

அதைை இப்்படி நினைைத்துப்் பாாருங்்கள்்: நீங்்கள்் 
ஆயிரம்் கிளைைகளுக்்கு நீர் ஊற்்ற விரும்்பினாால்், 
ஒவ்்வொ�ொரு கிளைைக்கும்் தனித்்தனியாாக நீரூற்்ற 
மாாட்டீர்கள்். அதன்் வே�ருக்்கே� நீர் ஊற்்றுவீர்கள்். 
அந்்த வே�ர் இயற்்கைையாாகவும்், சிரமமின்்றியும்், 
முழுமைையாாகவும்், ஒவ்்வொ�ொரு கிளைைக்கும்் நீரைைப் 
பகிர்ந்்தளிக்்கிறது. தெெய்வீகமே� அந்்த வே�ர். நீங்்கள்் 
தெெய்வீகத்்தைை நே�சிக்்கும்்போ�ோது, ஒட்டுமொ�ொத்த 
ஜீவிதத்தின்் ஆணிவே�ருக்்கே� நீர் ஊற்்றுகிறீர்கள்்.

அதனாால்்தாான்் சகஜ மாார்க்்க மரபு, நமக்குள்் 
இருக்்கும்் தெெய்வீகத்்தின்் இருப்்பிடமாான 
இதயத்தின்் மீது தியாானம் செெய்வதைை 
வலியுறுத்்துகிறது. காாலைையில்் அமர்ந்்து, உங்்கள்் 
இதயத்தில்் தெெய்வீக ஒளி இருப்்பதாாக நீங்்கள்் 
எண்்ணும்்போ�ோது, அனைைத்து உயிர்களைையும்் 
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தாாங்்கி நிற்்கும்் அந்்த மூலஆதாாரத்்துடன்் 
நே�ரடியாாக இணை�கிறீர்கள்். உள்்ளே� இருக்்கும்் 
இந்்த பிரசன்்னத்தின்்மீதாான உங்்கள்் அன்்பு, அது 
தாாங்்கி நிற்்கும்் அனைைத்தின்் மீதும்் செெலுத்்தும்் 
அன்்பாாக ஆகிறது.

இதன்் நடைைமுறைைப் பயன்் நம்மைை விடுவிப்்பதாாக 
உள்்ளது. அறிமுகமில்்லாாதவர்களுக்்கும்், 
எதிரிகளுக்்கும்் அல்்லது உங்்கள்் வாாழ்்க்்கைையில்் 
கடுமைையாான மனிதர்களுக்்கும்் நீங்்கள்் 
அன்்பைை வலுக்்கட்டாாயமாாக உருவாாக்்கத்் 
தே�வைையில்்லைை. அந்்த 'ஒன்்றின்்' மீதாான 
உங்்கள்் அன்்பைை ஆழப்படுத்்தினாால்் மட்டும்் 
போ�ோதும்். அந்்த அன்்பு ஆழமடைையும்்போ�ோது, 
விசித்்திரமாான ஒன்்று நிகழ்்கிறது: ஒவ்்வொ�ொருவரின்் 
உள்்ளும்் அந்்த ஒன்்றைை நீங்்கள்் காாணத் 
தொ�ொடங்்குவீர்கள்். அந்்நியர்  அவ்்வளவு 
அந்்நியமாாகத்் தோ�ோன்்றவில்்லைை; எதிரி குறைைவாாக 
அச்்சுறுத்்துவதாாகத்் தெெரிகிறாார்; கடினமாான மனிதர் 
பொ�ொறுத்்துக்்கொ�ொள்்ளக் கூடியவராாக மாாறுகிறாார். 
அவர்களின்் மே�லோ�ோட்டமாாகவுள்்ள ஆளுமைைக்கு 
பின்்னாால்், அவர்கள்் உண்்மைையில்் யாாராாக 
உள்்ளனரோ�ோ அதைைப் பாார்க்்கத்் தொ�ொடங்்குகிறீர்கள்்.

அ.ப: உங்்கள்் வாாழ்்க்்கைையில்், உள்்முக 
இணக்கத்்தைை நீங்்கள்் எப்்போ�ோதாாவது 
தே�டியதுண்்டாா? அது வெ�றும்் ஒரு கருத்்து 
என்்பதிலிருந்்து வாாழ்்வியல்் அனுபவமாாக 
எப்்போ�ோது மாாறியது?

தாாஜி: நே�ர்மைையாாகச்் சொ�ொல்்வதெெனில்், எனக்குள்் 
எந்்தவிதமாான முரண்்பாாடும்் இருப்்பதாாக நாான்் 
உணரவில்்லைை. இணக்கமின்்மைை போ�ோன்்ற 
உணர்வுகள்் எனக்குள்் எழுந்்ததே� இல்்லைை.

இது ஒருவே�ளைை மிகவும்் பொ�ொதுவாான மற்்றும்் 
நே�ர்மைையாான தொ�ொடக்கமாாக இருக்்கலாாம்். 
பெெரும்்பாாலாான ஆர்வலர்கள்் உணர்வுடன்் 
கூடிய முரண்்பாாடு என்்ற நிலைையிலிருந்்து 
தொ�ொடங்்குவதில்்லைை. அவர்கள்் ஒருவித வசதியாான 
உணர்வின்்மைையில்் இருந்்தும்், போ�ோதுமாானதாாகத்் 
தோ�ோன்்றும்் ஒரு வாாழ்்க்்கைையில்் இருந்்தும்், 
ஓரளவிற்்குச்் செெயல்்படக்கூடியதாாகத்் தோ�ோன்்றும்் 
ஒரு சுயத்திலிருந்்தும்் தொ�ொடங்்குகிறாார்கள்். 
நல்்லிணக்கம்் என்்றாால்் என்்ன என்்பதற்்கு எந்்த 

அளவுகோ�ோலும்் இல்்லாாததாால்், இணக்கமின்்மைை 
குறித்்த உணர்வுகள்் ஒருபோ�ோதும்் எழுவதில்்லைை. 
எப்்போ�ோதும்் மாாசடைைந்்த காாற்்றைையே� சுவாாசிக்்கும்் 
ஒருவருக்்கு, தூய காாற்்று இல்்லைை என்்பதைை 
அவர் அறிவதில்்லைை. எப்்போ�ோதுமே� மங்்கலாான 
பாார்வைை இருக்்கும்் ஒருவருக்்கு, தனது பாார்வைை 
பாாதிக்்கப்்பட்டுள்்ளது என்்பது தெெரியாாது.

மெென்்குரல்்கள்் இதைைத் துல்்லியமாாக 
கூறுகின்்றன: "மனிதர்களுக்்குத்் தெெரிந்்திருந்்தாால்், 
இந்்த அமைைதியைை அனுபவிப்்பதற்்குத்் 
தே�வைையாான நடவடிக்்கைைகளைை செெய்து 
முடிப்்பதற்்கு அவர்கள்் எதைைத்தாான்் கொ�ொடுக்்கத்் 
துணியமாாட்டாார்கள்்!" இதில்் "மனிதர்களுக்்குத்் 
தெெரிந்்திருந்்தாால்்" என்்ற சொ�ொற்்றொ�ொடர் மிக 
முக்்கியமாானது. அவர்களுக்்குத்் தெெரியாாது. 
எதைை இழக்கிறோ�ோம் என்்பது அவர்களுக்்குத்் 
தெெரிவதில்்லைை. அந்்த இருப்்பைை அவர்கள்் 
ஒருபோ�ோதும்் சுவைைக்காாததாால்், அதன்் இல்்லாாமைை 
அவர்களைைப் பாாதிப்்பதில்்லைை.

ஆன்்மீக மறைைஞாானத்தின்் விசித்்திரமாான தன்்மைை 
இதுதாான்். நமது புலனுணர்வைை மறைைக்கும்் 
அதே� விஷயம், நாாம்் மறைைக்கப்்பட்டிருக்்கிறோ�ோம் 
என்்பதைை உணரும்் நமது திறனை�யும்் 
மறைைத்துவிடுகிறது. சிறுவயதிலிருந்்தே� தன்் 
முதுகில்் ஒரு கனமாான சுமைையைைச் சுமந்்து 
வரும்் ஒருவரைைக் கருத்்தில்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்். 
அந்்த எடைை அவருக்்குப்் பழகிவிட்டதாால்், அது 
ஒரு பாாரமாாகவே� அவருக்்குத்் தெெரிவதில்்லைை. 
தசைைகள்் அதற்்கு ஏற்்றவாாறு பழகிவிட்டன. 
உடல்் அமைைவு அதற்்குப்் பொ�ொருந்்திவிட்டது. 
சுமைை இயல்்பாான ஒன்்றாாகிவிட்டது. அந்்தச் 
சுமைை இறக்கி வைைக்கப்்படும்்போ�ோதுதாான்் அவர் 
மூச்்சிறைைக்க, "இவ்்வளவு எடைையைை நாான்் சுமந்்து 
கொ�ொண்்டிருந்்தே�னாா!" என்்று வியப்படைைவாார்.

மாாலைை சுத்்திகரிப்்புப்் பயிற்்சியின்்5 போ�ோது, 
துல்்லியமாாக இதுதாான்் நிகழ்்கிறது. நீங்்கள்் 
சாாதாாரணமாாக அமர்கிறீர்கள்். பெெரிய குறைை ஏதும்் 
இல்்லைை. சிக்்கல்்கள்் வெ�ளியே�றுவதாாகவும்், 
பாாரம்் குறைைவதாாகவும்் எண்்ணிக்்கொ�ொண்்டு 
பயிற்்சியைைத் தொ�ொடங்்குகிறீர்கள்். நீங்்கள்் 
கண்்களைைத் திறக்கும்்போ�ோது, ஏதோ�ோ ஒன்்று 
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மாாறியிருக்்கும்். அதுவரைை இல்்லாாத ஒரு 
லே�சாான தன்்மைையைையும்், நாாம்் அறிந்்திராாத ஒரு 
தெெளிவு மறைைந்்திருந்்ததைையும்் உணர்வீர்கள்். 
இந்்த உணர்தல்் என்்பது பின்்னோ�ோக்கிப்் 
பாார்ப்்பதைைப் போ�ோன்்றது. உண்்மைையாான 
இணக்கத்்தைைச் சுவைைத்த பிறகுதாான்், அதற்்கு 
முன்்பு நீங்்கள்் எப்்படிப்்பட்ட நிலைையில்் வாாழ்்ந்்து 
கொ�ொண்்டிருந்்தீர்கள்் என்்பது புரியும்்.

எனவே�, இந்்தப் பயணம் உணரப்்பட்ட 
இணக்கமின்்மைையில்் இருந்்து இணக்கத்்தைை 
நோ�ோக்கியது அல்்ல. இது உணர்வற்்ற 
பிரிவினை�யிலிருந்்து ஒருமைைப்பாாட்டைை நோ�ோக்கிய 
பயணமாாகும்். உங்்களிடம் என்்ன குறைைபாாடு 
உள்்ளது என்்று தெெரியாாத நிலைையிலிருந்்து, 
எப்்போ�ோதும்் உங்்களுடைையதாாகவே� இருந்்த ஒன்்றைை 
உணரும்் நிலைைக்குச்் செெல்்லும்் பயணமாாகும்்.

1.	 சங்்காா என்்பது, குழுமம் அல்்லது சமூகம்் 
என்்று பொ�ொருள்்படும்் ஒரு சமஸ்்க்்ருத 
வாார்த்்தைை.

2.	 ஒளி உலகிலிருந்்து மெென்் குரல்்கள்், 
இடைைபட்ட தொ�ொடர்பின்் மூலமாாக உயர்ந்்த 
ஆன்்மாாக்்களிடமிருந்்து பெெறப்பட்ட செெய்திகள்்.

3.	 பத்்து நியமங்்கள்், ஆன்்மீக 
ஆர்வலர்களுக்்காாக, சகஜ மாார்க்்கத்்தின்் பத்்து 
வழிகாாட்டும்் கோ�ோட்பாாடுகள்்.

4.	 இரவு 9 மணி பிராார்த்்தனை�, 
அனை�வரது ஆன்்மீக உயர்வுக்்காான ஒரு 
உலகளாாவிய பிராார்த்்தனை� (இரவுநே�ர 
பிராார்த்்தனை�யிலிருந்்து இது வே�றுபட்டது).

5.	 மாாலைை சுத்்திகரிப்்பு, சே�கரிக்்கப்்பட்ட 
அன்்றைைய பதிவுகளைை நீக்்குவதற்்காான ஒரு 
முக்்கியமாான சகஜ மாார்க்்கப்் பயிற்்சி.
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செெயற்்கைை நுண்்ணறிவும்் (AI) 
ஆன்்மீக வாாழ்்வும்்: ஒரு எளிய சிந்்தனை�

லூூவெ�லிின்் வாான்்-லீீ, ஆன்்மீீக வாாழ்்விில்் செெயற்்கைை நுண்்ணறிிவிின்் (AI) வளர்ந்்து 
வரும்் தாாக்்கத்தைை ஆராாய்்கிிறாார்். அது வாாழ்்விின்் அர்்த்்தத்திிற்்காான தே�டலைை ஆதரிிக்்கிிறதாா  
அல்்லது திிசைைதிிருப்்புுகிிறதாா - என்்ற கே�ள்்விியைையுும்் எழுப்்புுகிிறாார்்.

செெயற்்கைை நுண்்ணறிவு அன்்றாாட வாாழ்்வில்் 

இடம்பெெறுவது பெெருகி வருகிறது. 

சிலர் ஆன்்மீக வழிகாாட்டுதலுக்்காாக செெயற்்கைை 

நுண்்ணறிவைைப் பயன்்படுத்்துகின்்றனர். தனி 

நபருக்்கு ஏற்்ப பொ�ொருத்்தமாான தியாானங்்கள்், 

ஆலோ�ோசனைைகள்், அறிமுக அமர்வுகள்் மற்்றும்் 

ஆன்்மீக ஆசீர்வாாதங்்கள்் வழங்்கும்் செெயற்்கைை 

நுண்்ணறிவு குரு அவதாாரங்்கள்்கூட உள்்ளன. 

நாாம்் கே�ட்க வே�ண்்டிய கே�ள்்வி என்்னவெ�னில்்: 

செெயற்்கைை நுண்்ணறிவும்் ஆன்்மீக வளர்ச்்சியும்் 

உண்்மைையில்் ஒன்்றிணை�கின்்றனவாா, அல்்லது 

உள்்முக வாாழ்்க்்கைையிலிருந்்தும்், உண்்மைையாான 

மாாற்்றத்திலிருந்்தும்் நம்மைை திசைைதிருப்்பும்் மற்்றொ�ொரு 

மாாயைையாா?

செெயற்்கைை நுண்்ணறிவு, இணை�யத்திலிருந்்து 

பெெறப்பட்ட பரந்்த தரவுகளிலிருந்்து வரைைமுறைைகளைை 

கற்்று, கணிப்்புகளைை தயாாரிக்்கிறது அல்்லது 

உள்்ளடக்கத்்தைை உருவாாக்்குகிறது. இது மனதின்்/

தகவல்் அறிவின்் தளத்தைைச் சே�ர்ந்்தது — அது, 

சே�ர்த்்து வைைக்கப்்பட்டுள்்ள கடந்்தகாால எண்்ணங்்கள்், 

கருத்்துகள்், படங்்கள்், பாாங்்குகள்் ஆகியவற்்றிலிருந்்து 

இதைை மே�ற்்கொ�ொள்்கிறது. அவற்்றைை நாாம்் அணுகுவதைை 

ஏதுவாாக்்குகிறது, அது அவற்்றைை ஒழுங்்கமைைக்கலாாம்், 

மறுவடிவமைைக்கலாாம்், நமக்கு நுண்்ணறிவு 

தருவதுபோ�ோல்் தோ�ோன்்றலாாம்் — ஆனாால்் அது எப்்போ�ோதும்் 

கடந்்த காாலத்திலிருந்்தே� பெெறப்பட்டது.

மாாறாாக ஆன்்மீக வாாழ்்க்்கைை, மனதைையும்் அதன்் 

எண்்ணங்்களின்் தொ�ொடர் ஓட்டத்தைையும்் கடந்்து — தூய 

விழிப்்புணர்வு நிலைை, தற்்போ�ோதைைய தருணம், அல்்லது 

இதயத்தின்் வழியாாக தெெய்வீக அன்்பின்் அனுபவ 

நிலைைக்கு செெல்்வதைைப் பற்்றியது. அது நம்மைை 

அகந்்தைையின்் மாாயைையாான தனித்்தன்்மைையிலிருந்்து 

உண்்மைையாான இயல்்பாான ஒற்்றுமைைக்கு 

மீட்டெெடுக்்கிறது. ஆன்்மீகப்் பாாதைை நம்மைை அதைையும்் 

கடந்்து, படைைப்்பின்் அடிப்்படைையாாக இருக்்கும்் ஆதி 

வெ�றுமைைக்குள்், எண்்ணங்்களற்்ற ஒரு மனதின்் 

வழியாாக அனுபவிக்்கப்்படும்் இன்்மைைக்குள்், அல்்லது 

நமது தனிப்்பட்ட சுயமும்், எல்்லாா எண்்ணங்்களும்் 

கரைைந்்துபோ�ோகும்் அன்்பெெனும்் எல்்லைையற்்ற 

பெெருங்்கடலுக்்குள்் இட்டுச்் செெல்்லக்கூடும்்.

ஆன்்மீக வாாழ்்க்்கைை, மனதின்் இடைைவிடாாத 

சலசலப்பிற்்கும்், கவனச்சிதறல்்களுக்்கும்் 

மாாறாாக நமக்கு நிச்்சலனம், வெ�றுமைை, அன்்பு 

ஆகியவற்்றின்் நே�ரடி அனுபவத்்தைை வழங்்குகிறது. 

இந்்த உள்்ளாார்ந்்த அனுபவத்்தின்் வழியாாக நாாம்் 

உண்்மைையாான மாாற்்றத்தைை ஏற்்கத்் தயாாராாகிறோ�ோம். 

அந்்த மாாற்்றம் உள்்ளிருந்்து வரும்் உண்்மைையாான 

மாாற்்றம், உயர்ந்்த பரிமாாணத்திலிருந்்து வரும்் 

மாாற்்றம். மனதில்் சே�கரிக்்கப்்பட்டுள்்ள தகவல்்கள்் 

மற்்றும்் அகங்்காாரத்்தின்் பழக்கப்்படுத்்தப்பட்ட 

பாாங்்குகளில்் இருந்்து வருவதல்்ல. உண்்மைையாான 

மாாற்்றம் உள்்ளுக்்குள்்ளிருந்்து மட்டுமே�  வருகிறது, 

ஆன்்மீகப்் பாார்வைையில்், இது தெெய்வீகம்், உயர் சுயம், 

அல்்லது நமது ஜீவிதத்தின்் நித்்திய பரிமாாணமாான 

ஆன்்மாாவிலிருந்்து வருகிறது. தியாானம், மனதைை 

நிச்்சலனமாாக்்குதல்், சுவாாசத்்தைை கவனித்்தல்், 

இதயத்தில்் கவனம் செெலுத்்துதல்் இந்்த உள்்ளாார்ந்்த 

பரிமாாணத்திற்்குள்் நம்மைை அனுமதிக்்கும்் வழியாாகும்். 

மாாறாாக, செெயற்்கைை நுண்்ணறிவு, கடந்்த காாலத்தில்் 

சே�கரிக்்கப்்பட்ட எண்்ணங்்கள்், யோ�ோசனைைகள்், மற்்றும்் 

கருத்்துக்்களைை சே�ர்ந்்தது. எனவே� அது உண்்மைையாான 

மாாற்்றத்திலிருந்்தும்் தே�வைையாான உள்்ளாார்ந்்த 

பணியிலிருந்்தும்் திசைைதிருப்்புவதாாக ஆகிறது.

36 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்
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செெயற்்கைை நுண்்ணறிவு “மனித மூளைையைை விட 

வே�கமாானது” என்்று சொ�ொல்்லப்படலாாம்், ஆனாால்் இந்்தக் 

கருத்்து நம் மனித ஆற்்றலைைப் பற்்றியும்், உயர் மனதைை 

தொ�ொடர்பு கொ�ொள்்ளும்் நமது  திறனை�ப் பற்்றியுமாான 

ஒரு குறுகிய புரிதலிலிருந்்து வருகிறது. உயர் மனம் 

என்்பது உயர் சுயத்தின்் உணர்வுறுநிலைையாாகும்். 

அது ஒற்்றுமைையின்் தளத்தில்் இயங்்குவதாால்், 

அறியப்படுவது மற்்றும்் அறிபவர் எனும்் இருமைையின்் 

தளத்தில்் இயங்்கும்் பகுத்்தறிவு மனதைை விட மிகவும்் 

வே�கமாானது. பௌ�ௌத்்தத்தில்் போ�ோதிசித்்தம் (bodhichitta ) 

அல்்லது “விழிப்்படைைந்்த மனம்” என்்று அழைைக்கப்்படும்் 

இது, எல்்லாாவற்்றிலும்் விளங்்கும்் உள்்ளாார்ந்்த 

ஒற்்றுமைையைையும்், பரஸ்்பர இணை�ப்பைையும்் 

உணர்கிறது. கடந்்த காாலம் மற்்றும்் வருங்்காாலத்தாால்் 

கட்டுப்்படாாமல்், காாலத்திற்்கு வெ�ளியே� இயங்்குகிறது.

சூஃபி மரபில்், இந்்த விழிப்்படைைந்்த மனம் இதயத்தின்் 

உணர்வுறுநிலைையெ�ன விவரிக்்கப்்படுகிறது. இது 

நம் தெெய்வீக இயல்்பின்் இருப்்பிடம். இதயம், 

எல்்லாாவற்்றிலும்் உள்்ளிருக்்கும்் உண்்மைையைைப் 

பாார்க்்கிறது. நாாம்் பிரிவின்்றிச்் சே�ர்ந்்திருக்்கும்் 

ஒன்்றுபட்ட  ஜீவ நிலைையைை அறிகிறது. மே�லும்் அது 

நம் உண்்மைையாான இயல்்பின்் அங்்கமாாகிய நமது 

தன்்மைை மாாற்்றத்தின்் பாாங்்குகளைையும்் அறிகிறது. 

இதயத்தின்் உணர்வுறுநிலைையின்் வழியாாக 

நாாம்் நம் தெெய்வீகத்்தன்்மைையைை அடைைந்்து, 

உள்்ளிருந்்து வழிகாாட்டப்பட்டு, நமது இருப்்பின்் இந்்த 

மைையத்திலிருந்்து வாாழலாாம்்.

இன்்றைைய உலகில்் செெயற்்கைை நுண்்ணறிவு  எந்்த 

அளவிற்்கு கவனத்தைை திசைைதிருப்்புகிறது என்்பதே� 

கே�ள்்வி. நாாம்் கலாாச்்சாார, சுற்்றுச்்சூழல்் நெெருக்்கடி 

அதிகமாான நிச்்சயமற்்ற காாலத்தில்் வாாழ்்கிறோ�ோம். 

இப்்போ�ோது மிகவும்் தே�வைையாானது தொ�ொழில்்நுட்ப 

முன்்னே�ற்்றம் அல்்ல; மாாறாாக ஒருவருக்்கொ�ொருவர் 

இடைையே�யும்், இந்்த பூமிக்்காாகவும்், அதிக அன்்பும்், 

அக்்கறைையும்், பொ�ொறுப்்புமே�.  இந்்தப் பண்்புகள்் 

ஆன்்மீக வாாழ்்வின்் மைையமாாக இருக்்கின்்றன. ஆனாால்் 

அவைை அதிகளவு ஆற்்றல்், நீர் பயன்்பாாடு,  தரவு 

மைையங்்களின்் பெெருக்்கம்் ஆகியவைை தே�வைைப்படும்் 

தொ�ொழில்்நுட்பங்்களுடன்் இணை�ந்்து வருவது 

அசௌ�ௌகரியமாாக இருக்்கின்்றது. செெயற்்கைை 

நுண்்ணறிவைைச் சுற்்றியுள்்ள பரபரப்்பு, அது 

முழுமைையாான தன்்மைை மாாற்்றத்தைைக் கொ�ொண்்டு வரும்், 

நம் உலகைை மறுவடிவமைைக்கும்் என்்ற தோ�ோற்்றத்தைைக் 

கொ�ொடுத்்தாாலும்் இந்்த நே�ரத்்தில்் மிகவும்் அவசியமாாகத்் 

தே�வைைப்படும்் ஒரு புதிய உணர்வுறுநிலைையைை அது 

கொ�ொண்்டு வரப்்போ�ோவதில்்லைை. இந்்த விதத்தில்் அது 
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தே�வைையாான உண்்மைையாான மாாற்்றத்திலிருந்்து, 

அதாாவது, நம்மைை நீடித்்திருக்்க வைைக்கும்் இயற்்கைை 

உலகுடன்் நமது நாாகரீகத்்தைை சமநிலைைப்படுத்்த  உதவும்் 

மாாற்்றத்திலிருந்்து  திசைைதிருப்்புவதாாக இருக்்கிறது. 

அது ஒரு தொ�ொழில்்நுட்ப ரீதியாான வருங்்காாலத்திற்்கு 

உறுதி அளிக்்கிறது. ஆயினும்் நமது தற்்போ�ோதைைய 

நாாகரீகத்்திலுள்்ள விரிசல்்களைைக் கண்்டு கொ�ொண்்ட 

எவரும்்  தொ�ொழில்்நுட்பம்் நம்மைை காாப்்பாாற்்றாாது 

என்்றறிவர்; மாாறாாக, அது நாாம்் எதிர்கொ�ொள்்ளும்் பல 

நெெருக்்கடிகளின்் வே�ரிலே�யே� உள்்ளது.

நம்மைைப் பே�ணவும்், நாாம்் நீடித்்திருக்்கவும்் தே�வைையாான 

வே�ர்களின்்றி, தனது உள்்முகமாான வாாழ்்விலிருந்்து 

மே�லும்் மே�லும்் விலகிச்்செெல்்கின்்ற ஒரு நாாகரீகத்்தைைப் 

பிரதிபலிக்்கிறது செெயற்்கைை நுண்்ணறிவு. நம்மைை 

எளிமைையாான, அத்்தியாாவசியமாான, ஆழமாான 

மனிதத்தன்்மைையின்் பக்்கம்், செெயற்்கைை நுண்்ணறிவு 

திரும்்பச்் செெய்கிறது என்்பதற்்காான அறிகுறிகள்் 

குறைைவு. எளிமைையாாகச்் சொ�ொல்்வதெென்்றாால்்:  

செெயற்்கைை நுண்்ணறிவிற்்கு இதயமோ�ோ ஆன்்மாாவோ�ோ 

இல்்லைை. நமது மனிதத்தன்்மைையின்் சாாரமாான 

பண்்புகள்் மற்்றும்் வாாழ்்க்்கைைக்கு உண்்மைையாான 

அர்த்்தத்தைையும்் நோ�ோக்கத்்தைையும்் தரும்் பண்்புகள்் 

இல்்லைை.

நாாம்் வாாழும்் பூமியின்் பக்்கம்் — நாான்் 

“உணர்வுறுநிலைையின்் ஆழ்்ந்்த சூழலியல்்” என்்று 

அழைைப்பதைை நோ�ோக்கி — நம் விழிப்்புணர்வைை திருப்்ப 

வே�ண்்டும்். அப்்போ�ோதுதாான்் ஏழு தலைைமுறைைகளுக்்கும்் 

மே�லாாக நீடித்்திருக்்கும்் எதிர்காாலத்தைை உருவாாக்்க 

முடியும்். செெயற்்கைை நுண்்ணறிவு தன்் இயல்்பின்்படி 

கடந்்த காாலப்பாாங்்குகளைை மட்டுமே� மீண்்டும்் 

உருவாாக்்க முடியும்். அதனாால்் உலகளவில்் சுய 

அழிவைை ஏற்்படுத்்தி வருகின்்ற சிந்்தனை�யுடன்் நம்மைை 

அளவுக்்கு மீறி அடைையாாளப்படுத்்திக்்கொ�ொள்்ள அது 

தூண்்டுகிறது.  செெயற்்கைை நுண்்ணறிவு தகவல்்களைை 

சே�கரிக்்க நமக்கு உதவலாாம்், ஆனாால்் மிகவும்் 

தே�வைையாான மாாற்்றங்்களைை மே�ற்்கொ�ொள்்ள நமக்கு 

உதவாாது. உண்்மைையில்், அது நம்மைை ஆழமாான 

விசாாரணை�யைைத் தவிர்க்்கத்் தூண்்டலாாம்். அதன்் 

வளர்ச்்சிக்்காாக செெலவிடப்படும்் பணமும்் கவனமும்் 

நாாம்் எதிர்கொ�ொள்்ளும்் சமூக மற்்றும்் சுற்்றுச்்சூழல்் 

நெெருக்்கடிகளுக்்காாக மிகவும்் சிறப்பாான முறைையில்் 

பயன்்படுத்்தப்படலாாம்்.

ஆன்்மீக வாாழ்்வு என்்பது, மனதைைக் கடந்்து, தூய 

விழிப்்புணர்வு நிலைையாாகவோ�ோ அல்்லது தெெய்வீக 

அன்்பில்் மூழ்்குவதாாக புரிந்்துகொ�ொள்்ளப்படும்் ஆழமாான 

பரிமாாணங்்களுக்்குச்் செெல்்லும்் பயணம். அது 

மனதிலிருந்்து இதயத்திற்்கு, அகந்்தைையிலிருந்்து 

ஆன்்மாாவிற்்கு அல்்லது உயர் சுயத்திற்்குத்் திரும்்புவது. 

இந்்த உள்்ளாார்ந்்த மாாற்்றத்தின்் வழியாாக நாாம்் 

வெ�ளி உலகில்் பயனுள்்ளவர்களாாக இருக்்கக்் 

கற்்றுக்்கொ�ொள்்ளலாாம்்.  டிக்் நாாட் ஹாான்் அழகாாகக்் 

கூறியது போ�ோல்், “நாாம்் பூமியின்் மீது காாதல்் 

கொ�ொள்்ளும்்போ�ோதுதாான்் உண்்மைையாான மாாற்்றம் நிகழ 

முடியும்்.” எந்்தவொ�ொரு இயந்்திரமும்் அதைை நமக்காாகச்் 

செெய்ய முடியாாது. அந்்தப் பணி மனிதர்களுக்்கே� 

உரித்்தாான ஆழமாான மற்்றும்் அமைைதியாான ஒரு 

கடமைையாாகும்்.

விிளக்கப்படம்: அனன்யாா பட�ல்
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"நமது மனதிலும்் இதயத்்திலும்் நல்்லிணக்்கத்்தைை 

நாாம்் உருவாாக்்கும்்போ�ோது,   அதைை நமது வாாழ்்விலும்் 

காாண்்போ�ோம்். எப்்போ�ோதும்், உள்்முக சூழலே� 

வெ�ளிிப்்புறத்்தைை உருவாாக்்குகிறது.”

லூயிஸ்் ஹே�

ப
ணி

யி
டம்





முடிவெ�டுத்்தல்் எனும்் கலைை: 
அறிவைையும்் இதயத்்தைையும்்

சமநிலைைப்படுத்்துதல்்
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வணிிகம் மற்்றும்் உறவுுமுறைைகளிில்், பகுத்்தறிிதலைையுும்் உணர்ச்்சிியைையுும்் 
சமன்்செெய்வது எவ்்வாாறு மிிகவுும்் இணக்்கமாான முடிவுுகளுக்்கு வழிிவகுக்்கிிறது 
என்்பதைைப் பற்றிி இசக்் அடிசஸ்் விிவாாதிிக்்கிிறாார்்.

ஒரு வணிக ஆலோ�ோசகராாகவும்் 
உறவுமுறைை நிபுணராாகவும்், 

முடிவெ�டுக்்கும்் கலைை எவ்்வாாறு 
தனிநபர்கள்், தம்பதியர்கள்் 
மற்்றும்் வணிகங்்களின்் 
வெ�ற்்றியைைத் தீர்மாானிக்்கிறது 
அல்்லது அவற்்றின்் வீழ்்ச்்சிக்்குக்் 
காாரணமாாகிறது என்்பதைை 
நாான்் மீண்்டும்் மீண்்டும்் 
பாார்த்்திருக்்கிறே�ன்். இன்்றைைய 
அவசரகதியாான உலகில்், 
கவனமாாக பரிசீலிக்்க வே�ண்்டிய 
சிக்்கலாான தே�ர்வுகளைை நாாம்் 
அடிக்்கடி எதிர்கொ�ொள்்கிறோ�ோம். 
எனது பல வருட அனுபவத்்திலும்் 
ஆராாய்்ச்்சியிலும்், மிகவும்் 
பயனுள்்ள முடிவெ�டுக்்கும்் 
செெயல்்முறைை என்்பது, அறிவு 
மற்்றும்் இதயம், இரண்்டைையும்் 
முறைையாாக பயன்்படுத்்தி 
ஆலோ�ோசிப்்பதைை உள்்ளடக்கியது 
என்்று நாான்் நம்புகிறே�ன்்.

முடிவெ�டுப்்பதைைப் பொ�ொறுத்்தவரைை, 
அறிவாானது நமது தர்க்்க 
ரீதியாான, பகுப்்பாாய்்வு செெய்யும்் 
பக்்கத்்தைை குறிக்்கிறது. இங்்குதாான்்  
தகவல்்களைைச் செெயல்்படுத்்துவது, 
தரவைை பகுப்்பாாய்்வு செெய்வது, 
நன்்மைை தீமைைகளைை 
சீர்தூக்்கிப்் பாார்ப்்பது ஆகியவைை 
செெயல்்படுத்்தப்படுகின்்றன. 
பகுத்்தறிதலுடனும்் மற்்றும்் 
நடைைமுறைை சாாத்்தியங்்களுடனும்் 
விவே�கத்்தின்் குரல்், நம்மைை 
வழிநடத்துகிறது. இருப்்பினும்், 
தர்க்்கத்்தைையும்், பகுப்்பாாய்்வைையும்் 
மட்டுமே� அடிப்்படைையாாகக்் 
கொ�ொண்்டு முடிவெ�டுப்்பது, 

தே�வைையில்்லாாமல்் நாானே� கைையில்் 
எடுத்்துக்்காாண்்டு ஆதிக்்கம்் 
செெலுத்்துகிறே�னாா? பிரச்்சினை�யைை 
ஆராாய்்ந்்து தீர்ப்்பதில்் நீங்்கள்் 
ஈடுபடும்்போ�ோது உங்்கள்் இதயம் 
எவ்்வாாறு உணர்கிறது என 
கூர்ந்்து கவனியுங்்கள்். பதில்் 
நே�ர்மறைையாாக இருந்்தாால்், 
பின்்னர் அறிவுபூர்வமாாக சிந்்தித்்து, 
தகவல்்களைை தர்க்்க ரீதியாாகச்் 
சே�கரித்்து செெயலாாற்்றி, பிரச்்சினை� 
அல்்லது அதன்் தீர்வு குறித்்த 
பகுப்்பாாய்்விற்்கு வருகிறோ�ோம். 
அடுத்்து, இதயத்திடம் திரும்்புங்்கள்். 
எப்்போ�ோதும்் நாாம்் இதயத்தைைக் 
கலந்்தாாலோ�ோசிக்்க வே�ண்்டும்் 
அங்்கு நமது உணர்ச்்சிகள்், 
நன்்னெ�றிகள்் மற்்றும்் 
உள்்ளுணர்வைை அணுகுகிறோ�ோம். 
நமது முடிவுகளைைப் பற்்றி 
எவ்்வாாறு உணர்கிறோ�ோம் என 
கூர்ந்்து கவனிக்்கிறோ�ோம். 
இது நமது உள்்ளுணர்வைைக் 
கலந்்தாாலோ�ோசிப்்பது போ�ோன்்றது. 
இந்்த சமநிலைையாான 
அணுகுமுறைை, பகுத்்தறிவைை 
அடிப்்படைையாாகக்் கொ�ொண்்டது 
மட்டுமல்்லாாமல்், நமது 
நன்்னெ�றிகளுடனும்் 
உணர்ச்்சிகளுடனும்் 
இணை�ந்்த முடிவுகளைை எடுக்்க 
அனுமதிக்்கிறது.

இந்்தக் கருத்்தைை வணிக உலகில்் 
இருந்்து ஒரு உதாாரணம் மூலம் 
விளக்குகிறே�ன்். சமீபத்்தில்் 
நடந்்த ஒரு ஆய்்வில்், ஒரு 
நிறுவனம் தனது வர்த்்தகப்் 
பங்்கைை விரிவுபடுத்்துவதற்்காாக 

சில நே�ரங்்களில்் குறுகிய 
கண்்ணோ�ோட்டங்்களுக்்கும்், 
தவறவிட்ட வாாய்்ப்்புகளுக்்கும்் 
வழிவகுக்்கும்்.

மறுபுறம், இதயம் நமது உணர்ச்்சி 
மற்்றும்்  உள்்ளுணர்வு சாார்ந்்த 
பக்்கத்்தைைப் பிரதிபலிக்்கிறது. 
நமது நன்்னெ�றிகள்், 
உணர்ச்்சிகள்், அக ஞாானம் 
ஆகியவற்்றைை பகுத்்தறியும்் 
இடமாாக இது திகழ்்கிறது. இது 
நமது உள்்ளுணர்வு மற்்றும்் 
அகக்்குரலின்் மூலஆதாாரமாாகும்். 
நமது ஆழ்்ந்்த வாாழ்்வியல்் 
நோ�ோக்கத்்துடனும்், ச ரி மற்்றும்் 
தவறு குறித்்த நமது உணர்வுடனும்் 
நம்மைை இணை�த்துக்்கொ�ொள்்ள 
இதயம் உதவுகிறது. 
முடிவெ�டுக்்கும்்போ�ோது இதயத்தின்் 
குரலைைப் புறக்கணிப்்பது, 
நம்பகத்்தன்்மைையற்்றதாாகவும்், 
நமது அடிப்்படைை 
நன்்னெ�றிகளுடன்் 
ஒத்்திசைைவற்்றதாாகவும்் அமைைகின்்ற 
தீர்மாானங்்களுக்்கு இட்டுச்் 
செெல்்லக்கூடும்்.

எனவே�, முடிவெ�டுப்்பதில்் எனது 
அணுகுமுறைை என்்னவெ�னில்், 
முதலில்் என்் இதயத்தைைக் 
கலந்்தாாலோ�ோசிப்்பதுதாான்்: 
பிரச்்சினை�யைைத் தீர்க்்க 
முயல்்கிறே�னாா, அல்்லது நாான்் 
புண்்பட்ட அகங்்காாரத்்துடன்் 
செெயல்்படுகிறே�னாா? இந்்த 
பிரச்்சினைைக்கு நாான்் 
தீர்வு காாண வே�ண்்டுமாா, 
அல்்லது முடிவெ�டுப்்பதைை 
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மற்்றொ�ொரு நிறுவனத்துடனாான 
ஒரு இணை�ப்பைைப் பரிசீலித்்து 
வந்்தது. நிர்வாாகக்் குழுவாால்் 
தே�ர்ந்்தெெடுக்்கப்்பட்ட தலைைவர்,  
நிதி நன்்மைைகள்் மற்்றும்் 
வளர்ச்்சித்் திறன்் குறித்்த ஆர்வம்் 
கொ�ொண்்டிருந்்தாார். இருப்்பினும்், 
நிறுவனத்தின்் தனித்்துவமாான 
கலாாச்்சாாரத்்தைையும்், 
அடைையாாளத்தைையும்் 
மதிக்்கும்் ஊழியர்கள்் மற்்றும்் 
வாாடிக்்கைையாாளர்களின்் 
கவலைைகளைை 
முன்்னிலைைப்படுத்்தும்் இதயத்தைை 
அந்்த குழுவினர் புறக்கணித்்தனர். 
இதன்் விளைைவாாக, 
இணை�ப்புக்்குப்் பிறகு, நிறுவனம் 
குறிப்்பிடத்தக்க கலாாச்்சாார 
மோ�ோதல்்களைையும்், ஊழியர்களின்் 
வெ�ளியே�ற்்றத்தைையும்் சந்்தித்்தது, 
இது வாாடிக்்கைையாாளர்களின்் 
நம்பிக்்கைைச் சரிவு ஏற்்படுவதற்்கும்், 
இறுதியில்் நிதி இழப்புகளுக்்கும்் 
வழிவகுத்்தது. அவர்கள்் 
முடிவெ�டுப்்பதில்் தங்்கள்் 
அறிவைையும்் இதயத்தைையும்் 
கலந்்தாாலோ�ோசித்்திருந்்தாால்் இதைைத் 
தவிர்த்்திருக்்கலாாம்்.

தனிப்்பட்ட உறவுகளில்் இதயம் 
ஒரு சக்்திவாாய்்ந்்த கருவியாாக 
திகழ்்கிறது. பல தம்பதியர்கள்் 
தங்்கள்் உணர்ச்்சிகளைையும்் 
நன்்னெ�றிகளைையும்் கருத்்தில்் 
கொ�ொள்்ளாாமல்், வெ�றும்் நடைைமுறைை 
சாாத்்தியக்கூறுகள்் அல்்லது சமூக 
எதிர்பாார்ப்்புகளின்் அடிப்்படைையில்் 
மட்டுமே� முடிவுகளைை 
எடுக்்கிறாார்கள்். உதாாரணமாாக, 
ஒரு தம்பதி வே�லைைவாாய்்ப்்பு 
ஒன்்றைை முன்்னிட்டு வே�றொ�ொரு 
நகரத்்திற்்கு இடம்பெெயர 
முடிவெ�டுக்்கலாாம்்; ஆனாால்், தங்்கள்் 
உறவின்் மீதும்் குடும்்பத்்தின்் 
மீதும்் அது ஏற்்படுத்்தும்் 
உணர்வுபூர்வமாான தாாக்்கத்்தைை 
அவர்கள்் முழுமைையாாக 
சீர்தூக்்கிப்் பாார்ப்்பதில்்லைை. 
அவர்களின்் இதயத்தின்் 
விருப்்பங்்களும்், மதிப்்பீடுகளும்் 
முழுமைையாாகக்் கணக்கில்் 
எடுத்்துக்்கொ�ொள்்ளப்படாாததாால்், 
இத்்தகைைய சூழல்் அந்்த உறவில்் 
இறுக்்கத்்தைையும்் அதிருப்்தியைையும்் 
ஏற்்படுத்்தக்கூடும்்.

நமது முடிவெ�டுக்்கும்் 
செெயல்்முறைையில்் 

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானத்தைை 
இணை�த்துக்்கொ�ொள்்வது 
ஒரு மதிப்்புமிக்்க கருவியாாக 
அமைையும்். ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
தியாானம் என்்பது, நமது 
இதயத்தின்் ஞாானத்துடன்் நம்மைை 
இணை�த்துக்்கொ�ொள்்ளவும்், 
உணர்ச்்சி சாார்ந்்த நுண்்ணறிவைை 
வளர்த்்துக்்கொ�ொள்்ளவும்் 
உதவும்் ஒரு பயிற்்சியாாகும்். 
இது அமைைதியாாக அமர்ந்்து 
நம் கவனத்தைை இதயத்தின்் 
பக்்கம்் திருப்்புவதோ�ோடு, அன்்பு, 
இரக்்கம்் மற்்றும்் நன்்றியுணர்வு 
ஆகிய உணர்வுகளைை 
அனுபவிப்்பதைையும்் 
உள்்ளடக்கியது. இந்்தப் பயிற்்சி 
நமது உள்்முக வழிகாாட்டுதலைை 
அணுகவும்், நமது இதயத்தின்் 
விருப்்பங்்கள்் மற்்றும்் 
நன்்னெ�றிகளுடன்் நமது 
முடிவுகளைை சீரமைைக்கவும்் 
அனுமதிக்்கிறது.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் அமைைப்பின்் 
வழிகாாட்டியாான தாாஜி ஒருமுறைை 
கூறியது போ�ோல்், “இதயம் நமது 
இருப்்பின்் மைையப்புள்்ளி. அது 
நமது ஜீவிதத்தின்் மைையமாாகும்். 
நமது மனம் ஒரு நதி போ�ோன்்றது, 
நமது இதயங்்கள்் கடல்் 
போ�ோன்்றவைை. நமது மனதில்் 
பாாயும்் அனைைத்தும்் நமது 
இதயங்்கள்் வழியாாகவே� செெல்்ல 
வே�ண்்டும்்.” இந்்த மே�ற்்கோ�ோள்் நமது 
முடிவெ�டுக்்கும்் செெயல்்பாாட்டில்் 
இதயத்தைை ஆலோ�ோசிப்்பதன்் 
சாாரத்்தைை அழகாாக படம்பிடித்்துக்் 
காாட்டுகிறது.
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"உங்்களாால்் இயலாாத சிலவற்்றைை, என்்னாால்் செெய்ய முடியும்், 

என்்னாால்் இயலாாத சிலவற்்றைை, உங்்களாால்் செெய்ய முடியும்்; 

நாாம்் இணை�ந்்து செெயல்்பட்டாால்், மகத்்தாான விஷயங்்களைை 
சாாதிக்்கலாாம்்."

அன்்னை� தெெரசாா

உ
ற

வு
க

ள்





நாான்் இனிமைையாாக பழகுவதாால்்
என்்னுடன்் இருக்்க விரும்்புகிறீர்களாா?
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இனிிமைையாாக பழகுவராாகத் திிகழும்் தனது அடைையாாளம், தன்னை�யே� அகற்றிிக்்கொ�ொள்்ளும்் 
போ�ோக்்குகளைை எவ்்வாாறு மறைைத்்து வைைத்திிருந்்தது என்்பதைையுும்், அத்்தகைைய போ�ோக்்குகளைை 
நே�ருக்்கு நே�ர் எதிிர்்கொ�ொண்டது தனது உண்்மைையாான வளர்ச்்சிிக்்கு எவ்்வாாறு தொ�ொடக்்கப் 
புுள்்ளிியாாக அமைைந்தது என்்பதைையுும்் மமதாா சுப்்ரமணிியம் சிிந்்திிக்்கிிறாார்்.

ஏறக்குறைைய பத்்து 

வருடங்்களுக்்கு 

முன்்னர், நியூயாார்க்் நகரின்் 

ஒரு வெ�ய்யிலுடன்் கூடிய 

குளுமைையாான நாாளின்்போ�ோது, 

எனது சிகிச்்சைையாாளரின்் யூனியன்் 

சதுக்்க அலுவலகத்்தில்் உள்்ள 

சாாம்்பல்் நிற ஸோ�ோஃபாாவில்், நாான்் 

எனது இடது காாலைை மடித்்து 

வைைத்துக்்கொ�ொண்்டு, வலது 

கைையில்் விலைையுயர்ந்்த சூடாான 

ஸ்்டாார்பக்்ஸ்் (Starbucks) சாாக்்லே�ட் பாான 

கோ�ோப்பைை ஒன்்றைை ஏந்்தியவாாறு, 

சௌ�ௌகரியமாாக அமர்ந்்திருந்்தே�ன்். 

அச்்சமயத்தில்், நாான்் சிகிச்்சைை 

எடுக்்கத்் துவங்்கி இரண்்டு மாாத 

காாலம் மட்டுமே� ஆகியிருந்்தது; இது, 

எனது பணியாாற்்றும்் திறனை�யும்், 

அப்்பணியின்் தரத்்தைையும்் எனது 

கடுமைையாான படபடப்பு நே�ரடியாாக 

பாாதிப்்பதைை கூர்ந்்து கவனித்்த 

என்் பணி மே�லாாளர் ஊக்்குவித்்த 

பரிந்்துரைையாாகும்்.

எனது சிகிச்்சைையாாளர், ஒவ்்வொ�ொரு 

சிகிச்்சைை அமர்வைையும்் “இன்்று 

நீங்்கள்் எவ்்வாாறு இருக்்கிறீர்கள்்?” 

என்்று என்்னைைக் கே�ட்டவாாறு 

துவங்்குகின்்ற, மெென்்மைையாாகப்் 

பே�சும்், சுருள்்முடி கொ�ொண்்ட ஓர் 

இந்்திய-அமெெரிக்்கப்் பெெண்்மணி 

ஆவாார்; பற்்பல வருடங்்களாாக என்் 

மிக நெெருங்்கிய நண்்பர்களிடம் 

நாான்் தெெரிவித்்திருந்்த அதிர்ச்்சிகள்், 

தூண்்டுதல்்கள்் மற்்றும்் இந்்தியர் 

மற்்றும்் அமெெரிக்்கர் ஆகிய 

இருவராாகவும்் இருப்்பதைை சமன்் 

செெய்யும்் போ�ோராாட்டங்்கள்் ஆகியன 

பற்்றிய அதே� கதைைகளைைக் கொ�ொண்்டு 

அவரது கே�ள்்விக்்கு நாான்் பதில்் 

அளித்்துக்்கொ�ொண்்டு, அவருடனாான 

முதல்் எட்டு வாாரங்்களைை நாான்் 

செெலவழித்்துக்் கொ�ொண்்டிருந்்தபோ�ோது, 

அவர் என்்னிடம் கனிவாாகவும்் 

பொ�ொறுமைையுடனும்் இருந்்தாார். 

எனினும்், இம்்முறைை, ஒரு 

தொ�ொழில்்முறைை வல்்லுனரிடம் 

இக்்கதைைகளைை பகிர்ந்்துகொ�ொள்்வதன்் 

மூலம் நாான்் வெ�குநீண்்ட காாலமாாக 

சுமந்்துகொ�ொண்்டு இருந்்த 

பாாரத்்திலிருந்்து இறுதியாாக 

விடுவிக்்கப்்படுவே�ன்் என்்று நாான்் 

எதிர்நோ�ோக்கியிருந்்தே�ன்்.

அதுவரைை, நாான்் மனம் விட்டுப்் 

புலம்பியதைை என்் சிகிச்்சைையாாளர் 

பெெரிதாாகக்் கே�ள்்விக்்குள்்ளாாக்்கியதே� 

இல்்லைை; மாாறாாக, என்் 

உணர்வுகளுக்்கு அங்்கீகாாரம்் 

அளிப்்பதாாகவோ�ோ அல்்லது 

நாானே� இன்்னும்் கண்்டறியாாத 

என்் மன வே�தனை�யின்் 

மைையப்புள்்ளிகளைை அடைையாாளம் 

காாண உதவுவதாாகவோ�ோதாான்் 

அவர் செெயல்்பட்டு வந்்தாார். 

இந்்த அணுகுமுறைையில்் 

நாான்் சௌ�ௌகரியமடைையத் 

தொ�ொடங்்கியிருந்்தே�ன்்; எனவே�, 

குறிப்்பிட்ட அந்்த நாாளில்் 

நடைைபெெறவிருந்்த அமர்வும்் அதே� 

போ�ோலவே� அமைையும்் என்்று நாான்் 

எதிர்பாார்த்்திருந்்த வே�ளைையில்், என்் 

சிகிச்்சைையாாளர் ஒரு கே�ள்்வியின்் 

மூலம் கதைையில்் ஒரு எதிர்பாாராாத 

திருப்்பத்்தைை ஏற்்படுத்்தினாார்:

"உங்்களிடம் உள்்ள எந்்த பண்்பு 

குறித்்து நீங்்கள்் மிகவும்் 

பெெருமைைப்படுகிறீர்கள்்?” என்்று அவர் 

கே�ட்டாார்.

“நாான்் பழகுவதற்்கு இனியதொ�ொரு 

நபர்” என்்று நாான்் இயல்்பாாகவே� 

சொ�ொன்்னே�ன்்.

“பழகுவதற்்கு இனியவரா�” என்்று 

அவர் என்்னிடமே� திரும்்பக்் கே�ட்டாார்; 

அவருடைைய குரலில்் திடீரெென்்று 

ஒரு வெ�றுப்்பு இழைையோ�ோடியது. 

"யாார்  பழகுவதற்்கு இனியவராாக 

அறியப்பட விரும்்புகிறாார்கள்்?” 

அவரது திடீரெென்்ற நே�ரடியாான 

பே�ச்சாால்் முதலில்் நாான்் 

திடுக்்கிட்டே�ன்். பின்்னர், நாான்் 

புண்்பட்டதாாக உணர்ந்்தே�ன்். 

எவ்்வாாறாாயினும்், “பழகுவதற்்கு 

இனியவராாக” இருப்்பது நாான்் 

மிகவும்் பெெருமைைகொ�ொண்்ட 

என்்னுடைைய குணங்்களுள்் 

ஒன்்றாாகும்்; அது என்்னுடைைய 

பரிவெ�ன்்னும்் இயல்்பிற்்கு 

அடுத்்ததாாக வரக்்கூடிய முக்்கிய 

பண்்பாாகும்். மக்களுக்்கு தனிப்்பட்ட 

விருப்்புவெ�றுப்்பற்்ற, மதிப்்பீடற்்றதோ�ோர் 

இடம் தே�வைைப்படும்்போ�ோது, அவர்கள்் 

நாாடும்் நட்பாாக நாான்் இருந்்ததில்் 

நாான்் மகிழ்்ச்்சிகொ�ொண்்டே�ன்். 

அறிவுரைை வழங்்காாத, கவனித்்துக்் 
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கே�ட்கும்் செெவியாாக நாான்் 

இருந்்தே�ன்்; நண்்பர்களுக்்கும்் 

குடும்்பத்்தினருக்்கும்், அவர்கள்் 

கே�ட்டாாலன்்றி எந்்தவொ�ொரு திசைை 

நோ�ோக்கியும்் வழிகாாட்டாாமல்், 

தமது உணர்ச்்சிகளைை 

வெ�ளிப்்படுத்்துவதற்்காான இடத்தைை 

அளித்்தே�ன்்.. உண்்மைையைைச் 

சொ�ொல்்லப்போ�ோனாால்், கடந்்த பல 

ஆண்்டுகளில்் நாான்் எடுத்்த 

ஹாாக்்வாார்ட்ஸ்் (Hogwarts Sorting 

House) ஸாார்டிங்் ஹவுஸ்் வினாாடி 

வினாாக்்களின்் முடிவுகளின்்படி 

(ஹாாரி பாாட்டர் கதைையில்் வருவது 

போ�ோல்்), நாான்் ஒரு உண்்மைையாான 

‘ஹஃபிள்்பஃப்்’ (Hufflepuff) வகைை: 

மிகுந்்த அக்்கறைை கொ�ொண்்டவள்், 

அன்்பாானவள்் மற்்றும்் இறுதிவரைை 

விசுவாாசமாானவள்்.

அந்்த இனிமைைத்தன்்மைை 

என்்னுடைைய தொ�ொழில்் 

வாாழ்்க்்கைையிலும்் பிரதிபலித்்தது 

- அதாாவது, சொ�ொன்்ன வே�லைையைை 

அப்்படியே�  செெய்வது, என்்னுடைைய 

கருத்்துக்்களைை எனக்குள்்ளே�யே� 

வைைத்துக்்கொ�ொள்்வது, என 

அது தொ�ொடர்ந்்தது. மைையர்ஸ்்-

ப்்ரிக்்ஸ்் போ�ோன்்ற ஆளுமைைத் 

தே�ர்வுகளின்் முடிவுகளில்், எனது 

முடிவுகள்் எனது குழுவினர் 

பெெரும்்பாாலாானோ�ோரின்் பரிசோ�ோதனை� 

முடிவுகளிலிருந்்து முற்்றிலும்் 

வே�றுபட்டதாாக இருப்்பது (அந்்த 

முடிவுகளின்் படி, நாான்் ஆற்்றும்் 

பணி முற்்றிலும்் இதயபூர்வமாாக 

இருந்்ததே� தவிர, காாரணவியல்் 

சாார்ந்்திருக்்கவில்்லைை) போ�ோன்்றவைை 

- வெ�ளிப்்பட்டது. இது, எந்்தவொ�ொரு 

சூழலிலும்் ஒரு தனிநபராாக 

பிறருக்்கு நாான்் அளித்்ததாாக நம்பிய 

அனைைத்துடனும்் ஒத்்துப்்போ�ோவதாாக 

இருந்்தது.

எல்்லாாவற்்றிற்்கும்் மே�லாாக, நாான்் 

கனிவுடன்் நடந்்துகொ�ொள்்ள வே�ண்்டும்் 

என்்றும்்—அதுவே� தாார்மீக ரீதியாாகச்் 

சரியாான செெயல்் என்்றும்்—நாான்் 

உணர்ந்்தே�ன்். மழலைையர் பள்்ளியில்் 

எங்்களுக்்குக்் கற்்றுக்்கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட 

‘பொ�ொன்்விதியைை’ (Golden Rule) நாான்் 

கடைைப்்பிடித்்து வந்்தே�ன்்: ‘பிறர் 

உங்்களைை எவ்்வாாறு நடத்த வே�ண்்டும்் 

என்்று நீங்்கள்் விரும்்புகிறீர்களோ�ோ, 

அவ்்வாாறே� நீங்்களும்் பிறரைை 

நடத்துங்்கள்்.’ அந்்த விதியைைக் 

கடைைப்்பிடித்்து, நாான்் சரியாான 

செெயலைையல்்லவாா செெய்து 

கொ�ொண்்டிருந்்தே�ன்்? அப்்படித்்தாான்் 

நாான்் நினைைத்தே�ன்். 

பிறகு அன்்றைைய தினத்தில்், 

வெ�துவெ�துப்்பாான, பாாதி-நிறைைந்்த 

எனது ஸ்்டாார்பக்்ஸ்் கோ�ோப்பைையுடன்் 

நாான்் என்் சிகிச்்சைையாாளரின்் 

அலுவலகத்்திலிருந்்து 

வெ�ளியே�றியபோ�ோது, “அவர் 

என்்ன கூறுகிறாார் என்்றுகூட 

அவருக்்கு தெெரியவில்்லைை,” 

“பழகுவதற்்கு இனிதாாக இருப்்பதில்் 

தவறொ�ொன்்றும்் இல்்லைை” என்்று நாான்் 

எண்்ணிக்்கொ�ொண்்டே�ன்்.

ஆனாால்் அந்்த வாாரம்் செெல்்லச் 
செெல்்ல, என்் சிகிச்்சைையாாளர் கே�ட்ட 
கே�ள்்வி எனக்குள்் அதுவரைை 
இல்்லாாத ஒரு விழிப்்புணர்வைைத் 
தூண்்டியதைை நாான்் கவனித்்தே�ன்்: 
என்்னுடைைய பழகுவதற்்கு 
இனிமைையாான தன்்மைை 
அனை�வருக்்கும்் சமமாாகப்் 
பகிரப்்பட்டாாலும்், அதைை ஒரு 
பொ�ொருட்டாாக மதிக்்காாதவர்களிடமும்், 
அல்்லது யாாருடைைய கவனத்திற்்கு 
நாான்் அதிகம்் ஏங்்கினே�னோ�ோ 
அவர்களிடமும்் அது உபரியாாகவே� 
வழங்்கப்்பட்டது. யாாரெெல்்லாாம்் 
எனக்குப்் பதிலாாக அதே� அன்்பைைத் 
திருப்்பித்் தரவே�ண்்டும்் என்்று நாான்் 

நம்பினே�னோ�ோ, அவர்களுக்்காாக 
பரிவின்் பெெயராாலும்், கனிவின்் 
பெெயராாலும்், என்் சொ�ொந்்தத் 
தே�வைைகளைை நாான்் மெென்்மே�லும்் 
ஒடுக்்கிக்் கொ�ொண்்டிருப்்பதைை 
மெெதுவாாக உணரத்் தொ�ொடங்்கினே�ன்். 
அவர்களுடைைய தே�வைைகளைைப் 
பூர்த்்தி செெய்வதன்் மூலம், அவர்களது 
வாாழ்்க்்கைைகளில்் எனக்குள்்ள 
மதிப்்பைையும்்,முக்்கியத்துவத்்தைை
யும்் அங்்கீகரிப்்பாார்கள்் என்்று 
நாான்் நம்பினே�ன்். நாான்் காாட்டிய 
கனிவு திரும்்பக்் கிடைைக்்காாதபோ�ோது, 
அதற்்கே�ற்்ப என்்னை� நாான்் 
இன்்னும்் சுருக்்கிக்் கொ�ொண்்டே�ன்்; 
என்் செெயல்்கள்் கவனிக்்கப்்படாாமல்் 
போ�ோனபோ�ோது எனக்குள்் கோ�ோபமும்் 
கசப்்பும்் அதிகரித்்தது. அந்்தக் 
கோ�ோபமும்் கசப்்பும்் எனக்குள்் 
ஊறிக்்கொ�ொண்்டிருந்்தது—குலுக்்கி 
வைைக்கப்்பட்ட, மூடி போ�ோட்ட ஒரு 
சோ�ோடாா பாாட்டிலைைப் போ�ோல: திறந்்தாால்் 
வெ�டிக்்கத்் தயாார் நிலைையில்், 
ஆனாால்் தவறாான மனிதர்களைை 
இழந்்துவிடுவோ�ோமோ�ோ என்்ற 
பயத்தினாால்் அந்்த உணர்ச்்சிகளைை 
வெ�ளிப்்படுத்்தாாமல்் எப்்போ�ோதும்் 
மூடியே� வைைத்திருந்்தே�ன்்.

“அப்்போ�ோதும்் கூட, எனது கனிவு 
நல்்லெ�ண்்ணம் கொ�ொண்்டதாாக 
இருந்்தாாலும்், அது என்்னாால்் 
எனக்குள்்ளே�யே� பூர்த்்தி செெய்து 
கொ�ொள்்ள முடியாாத ஒரு தே�வைையில்் 
வே�ரூன்்றி இருந்்தது என்்பதைை நாான்் 
ஆழ்்மனதில்் உணர்ந்்திருந்்தே�ன்்: 
அது மற்்றவர்களாால்் பாார்க்்கப்்பட 
வே�ண்்டும்், தே�வைைப்பட வே�ண்்டும்், 
மதிக்்கப்்பட வே�ண்்டும்் மற்்றும்் 
நே�சிக்்கப்்பட வே�ண்்டும்் என்்ற 
தே�வைை. அந்்த உள்்மனத் 
தே�வைையைைப் பூர்த்்தி செெய்வதற்்காான 
ஒரேே வழி மற்்றவர்களின்் அங்்கீகாாரம்் 
(external validation) மட்டுமே� என்்று 
நாான்் உண்்மைையாாக நம்பினே�ன்்.
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எனக்குள்் இருக்்கும்் ஒரு 
சிக்்கலைையோ�ோ அல்்லது 
மனப்போ�ோராாட்டத்தைையோ�ோ 
மிகுந்்த உணர்ச்்சிகரமாான 
எழுத்்துக்்களின்் (Purple-penning) 
வாாயிலாாகக்் கடந்்து, எனக்குச்் 
சரியாாகத்் தோ�ோன்்றும்் ஒரு தீர்வைை 
நோ�ோக்கி நாான்் நகர்கிறே�ன்்.

2.	 நினை�வூட்டக்்கூடிய 
ஒரு நபரைை அருகில்் 
வைைத்்திருத்்தல்்: மற்்றவர்களைைத் 
திருப்்திப்்படுத்்த வே�ண்்டும்் 
என்்ற எனது இயல்்பாால்், 
என்்னாால்் ஒரு எல்்லைையைை 
வகுக்்க முடியாாதபோ�ோது, 
அதைை நிலைைநாாட்ட எனக்கு 
நினை�வூட்டுமாாறு என்் 
கணவரிடமோ�ோ அல்்லது 
நெெருங்்கிய நண்்பரிடமோ�ோ நாான்் 
கே�ட்டுக்்கொ�ொள்்கிறே�ன்்.

3.	 புதிய விஷயங்்களைை 
முயற்்சி செெய்தல்்: எனது 
சௌ�ௌகரியமாான சூழலைைவிட்டு 
வெ�ளியே�வர என்்னை�யே� 
ஊக்்குவித்்துக்்கொ�ொள்்ளவும்், 
என்்னை� நன்்றாாகத்் 
அறிந்்துகொ�ொள்்ளவும்், நாான்் 
எதைை ரசிக்்கிறே�ன்் என்்பதைை 
நாானே� புரிந்்துகொ�ொள்்ளவும்், நாான்் 
யாாராாக மாாற விரும்்புகிறே�ன்் 
என்்பதில்் தெெளிவு பெெறவும்் 
உதவுகிறது.

சமீபத்்தில்், நாான்் ஆழ்்ந்்த 
நம்பிக்்கைை கொ�ொண்்ட ஒருவருடன்், 
சுயத்தைைக் கண்்டறிவதற்்காாக 
மைைண்்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்், உடல்்சாார் 
விழிப்்புணர்வு மற்்றும்் நரம்்பியல்் 
ஆகியவற்்றைை ஒருங்்கிணை�க்கும்் 
இருப்்புநிலைை அடிப்்படைையிலாான 
பயிற்்சி முறைையைையும்் 
தொ�ொடங்்கினே�ன்். நாான்் 
இனிமைையாாக நடந்்துகொ�ொள்்வது 

மே�லும்், பழக்கவழக்கங்்கள்்—
அவற்்றைைப் பற்்றிய மிகத்் 
தெெளிவாான விழிப்்புணர்வு நமக்கு 
இருக்்கும்்போ�ோது கூட—அவற்்றைை 
உடைைப்்பது கடினம். அந்்த வளரும்் 
விழிப்்புணர்வைையும்் மீறி, தீர்க்்க 
முடியாாத ஒரு சுழற்்சி போ�ோன்்ற 
நிலைைக்குள்் என்்னைைத் தொ�ொடர்ந்்து 
தள்்ளிக்் கொ�ொண்்டிருந்்தே�ன்்: 
மற்்றவர்களைைத் திருப்்திப்்படுத்்துவது 
(people-pleasing), என்்னை� நாானே� 
சிறுமைைப்படுத்்திக்்கொ�ொள்்வது, மற்்றும்் 
ஆழமாான கோ�ோப அடுக்்குகளைை 
எனக்குள்் வளர்ப்்பது, என அந்்தச் 
சுழற்்சி தொ�ொடர்ந்்தது. எனக்காாக 
நாானே� எழுந்்து குரல்் எழுப்்ப 
முடிகிற அளவுக்்கு என்்னை� 
நாான்் மதிக்்காாததாால்் உண்்டாான 
அந்்தக் கோ�ோபத்்தைை இன்்றும்் நாான்் 
கைையாாண்்டு வருகிறே�ன்்.”

இத்்தனை� வருடங்்களுக்்குப்் 
பிறகும்், இன்்றும்் நாான்் தகர்க்்க 

முயன்்றுகொ�ொண்்டிருக்்கும்் ஒரு 
பழக்கம்் இது. அதைைத்தகர்ப்்பதற்்கு, 
நாான்் அதைை தகர்க்்க விரும்்ப 
வே�ண்்டியிருந்்தது. அதாாவது, 
நாான்் மதிப்்புமிக்்கவளாாக இருக்்கத்் 
தே�வைையாானது என்்று நினைைத்து, 
கிட்டத்தட்ட முப்்பது வருடங்்களாாகப்் 
பழகிய ஒரு ஆளுமைையைைக் களைைய 
வே�ண்்டியிருந்்தது. அப்்போ�ோதுதாான்் 
நாான்் எப்்போ�ோதும்் கனவு கண்்ட 
மாாதிரியாான பெெண்்ணாாக மாாற 
முடியும்். இந்்த நாாட்களில்், நாான்் 
பின்்வருவனவற்்றில்் அதிக கவனம் 
செெலுத்்தி வருகிறே�ன்்:

1.	 நாாட்குறிப்்பு எழுதுதல்்: 
எழுதுவது எப்்போ�ோதும்் எனக்கு 
ஒரு மன அழுத்்தத்தைைப் 
போ�ோக்கும்் வடிகாாலாாக 
இருந்்து வருகிறது. சமீபத்்திய 
ஆண்்டுகளில்் நாான்் இதைை 
இன்்னும்் அதிகமாாகப்் 
பயன்்படுத்்தி வருகிறே�ன்்; 
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குறித்்த எனது கருத்்தைை எனது 
சிகிச்்சைையாாளர் எவ்்வளவு ஏளனமாாக 
கைையாாண்்டாார் என்்ற கதைையைை 
அவரிடம் பகிர்ந்்துகொ�ொண்்டே�ன்். 
“இனிமைையாான” மற்்றும்் 
“அன்்பாான” என்்பவைை நாாம்் 
பெெரும்்பாாலும்் மற்்றவர்களுடன்் 
எவ்்வாாறு பழகுகிறோ�ோம் என்்பதைை 
வரைையறுக்்கும்் சொ�ொற்்களே� 
தவிர, நம்மிடமே� எவ்்வாாறு 
நடந்்துகொ�ொள்்கிறோ�ோம் என்்பதற்்காான 
பொ�ொதுவாான சொ�ொற்்கள்் அல்்ல 
என்்று எனது பயிற்்சியாாளர் எனக்கு 
நினை�வூட்டினாார்.

எனது உழைைப்பிற்்காான பலன்்களைை 
நாான்் இப்்போ�ோது காாண்்கிறே�ன்். 
எனது குறைைகள்் மற்்றும்் எனது 
பலங்்கள்் ஆகிய இரண்்டைைப்் 
பற்்றியும்் நாான்் இப்்போ�ோது அதிக சுய 
விழிப்்புணர்வுடன்் இருக்்கிறே�ன்். 
பிறரைைத் திருப்்திப்்படுத்்த முற்்படும்் 
எனது பழைைய இயல்்புகளுக்்குள்், 
நாான்் இப்்போ�ோது அவ்்வளவு எளிதில்் 
மீண்்டும்் திரும்்புவதில்்லைை. 
வே�றொ�ொருவருக்்குப்் பதிலளிப்்பதற்்கு 
முன்், எனக்கு எது மிகவும்் 
உகந்்ததாாகத்் தோ�ோன்்றுகிறதோ�ோ, 
அதைைப்பற்்றி நாான்் நிதாானமாாகச்் 
சிந்்திக்்கிறே�ன்். நாான்் அவர்களுக்்கு 
எதைை வழங்்க முடியும்் என்்பதற்்காாக 
அல்்லாாமல்், என்்னை� எனக்காாகவே� 
மதிக்்கும்் மனிதர்களாால்் நாான்் 
சூழப்பட்டிருப்்பதாாக உணர்கிறே�ன்். 
இது ஒரு நல்்ல தொ�ொடக்கம்்.

இப்்போ�ோதெெல்்லாாம்், ‘உங்்களுடைைய 
எந்்தப் பண்்பைைக் குறித்்து நீங்்கள்் 
மிகவும்் பெெருமைைப்படுகிறீர்கள்்?’ 
என்்ற கே�ள்்விக்்கு நாான்் சொ�ொல்்லும்் 
பதில்், அன்்றைைய தினத்தைைப் 
பொ�ொறுத்்து மாாறக்கூடும்். சில 
நாாட்களில்், பலமாான எல்்லைைகளாால்் 
இப்்போ�ோது உறுதிப்்படுத்்தப்பட்டுள்்ள 
எனது அன்்பு மற்்றும்் பிறர் 
உணர்வுகளைைப் புரிந்்துகொ�ொள்்ளும்் 

பண்்பைை நாான்் குறிப்்பிடுவே�ன்். மற்்ற 
நாாட்களில்், தோ�ோல்்விக்்குப்் பிறகும்் 
மீண்்டும்் எழுந்்து முயற்்சிக்்கும்் 
எனது மீண்்டெெழும்் திறனைைச் 
சொ�ொல்்வே�ன்். சமீபத்்தில்், நாான்் 
மீண்்டும்் ‘ஹாாக்்வாார்ட்ஸ்் ஸாார்டிங்் 
ஹவுஸ்்’ (Hogwarts Sorting House) 
வினாாடி வினாாவைை எடுத்்தபோ�ோது, ஒரு 
புதிய முடிவு எனக்கு ஆச்்சரியத்தைை 
அளித்்தது: அது ராாவன்்க்்ளாா (Ra-
venclaw) – அதாாவது, ஆர்வம்், 
அறிவுக்்கூர்மைை மற்்றும்் ஆழமாான 
புரிதல்் கொ�ொண்்ட ஒரு பண்்பு ஆகும்்.

மற்்றவர்களிடம் 
கனிவாாகவும்், அன்்பாாகவும்், 
அவர்களது உணர்வுகளைைப் 
புரிந்்துகொ�ொள்்பவளாாகவும்் 
இருக்்கும்் அந்்தத் திறனை� நாான்் 
ஒருபோ�ோதும்் இழக்க மாாட்டே�ன்் 
என்்று நம்புகிறே�ன்். உலகம்் 
மெென்்மே�லும்் பிணை�ப்பற்்றுத்் 
தனித்்தனியாாகப்் பிரிந்்து 
கிடக்கும்் இன்்றைைய சூழலில்், 
நம் அனை�வரைையும்் இணை�த்து 

வைைத்திருக்்கும்் மிக அவசியமாான 
குணங்்கள்் இவைைதாான்் என்்று நாான்் 
இப்்போ�ோதும்் ஆழமாாக நம்புகிறே�ன்். 
அதே� சமயம், வளர்ச்்சி தரும்் அந்்த 
‘அசௌ�ௌகரியங்்களைை’ (discom-
fort of growth) நாான்் தொ�ொடர்ந்்து 
ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்வே�ன்் என்்றும்், 
சௌ�ௌகரியமாாக இருக்்கிறது 
என்்பதற்்காாக, தே�ங்்கிப்்போ�ோகும்் 
பழைைய பழக்கத்்திற்்குள்் மீண்்டும்் 
ஒருபோ�ோதும்் விழமாாட்டே�ன்் என்்றும்் 
நம்புகிறே�ன்். எனது உண்்மைையாான 
சுயத்தைை அடைைவதற்்காாக, 
கடினமாான பாாதைைகளைைக் கடந்்து 
செெல்்வது எப்்போ�ோதும்் எளிதாானது 
அல்்ல. இருப்்பினும்், அந்்த 
உழைைப்பிற்்குக்் கிடைைக்்கும்் பலன்் 

இப்்போ�ோது மதிப்்புமிக்்கது என்்ற 

உணர்வு ஏற்்படத் தொ�ொடங்்கியுள்்ளது.

52 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்

உறவுகள்்
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"இயற்்கைையின்் வே�கத்்துடன்் ஒத்்திருங்்கள்்.  
பொ�ொறுமைையாாக இருப்்பதே� அதன்் ரகசியமாாகும்்."

ராால்்ஃப்் வாால்்டோ�ோ எமர்்சன்்
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உரிப்்போ�ோம்், 
உண்்போ�ோம்், 
தொ�ொடர்வோ�ோம்்!

56 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



சக்்தி நிரம்்பிய, 
ஊட்டச்சத்்துக்்கள்் நிறைைந்்த, 

இயற்்கைையாாகவே� சுவைையாான 
வாாழைைப்பழங்்கள்், மிகவும்் 
மதிக்்கப்்படுவதுடன்், பலதரப்்பட்ட 
பயன்்பாாடுகளைையும்் கொ�ொண்்ட 
ஒரு உணவாாகும்். பரபரப்்பாான 
உள்்ளூர் சந்்தைைகள்் முதல்் 
பல்்பொ�ொருள்் அங்்காாடிகள்் 
வரைை கிடைைக்்கும்் இந்்த 
எளிய மஞ்சள்் பழம், உலகம்் 
முழுவதும்் எல்்லோ�ோராாலும்் 
நே�சிக்்கப்்படுகிறது. அப்்படியே� 
நே�ரடியாாக பழமாாகவோ�ோ, 
கூழ்்களாாகக்் கலந்்தோ�ோ அல்்லது 
இனிப்்பு வகைைகளில்் சே�ர்த்்தோ�ோ, 
எப்்படி உட்கொ�ொள்்ளப்பட்டாாலும்், 
வாாழைைப்பழமாானது, 
பொ�ொட்டாாசியம், நாார்ச்்சத்்து மற்்றும்் 
அத்்தியாாவசிய வைைட்டமின்்கள்் 
நிறைைந்்த ஒரு சிறந்்த (உணவு) 
ஆதாாரமாாகும்். இந்்தியாாவில்், 
வாாழைைப்பழம் என்்பது வெ�றும்் 
ஒரு பழம் மட்டுமல்்ல; அது நம் 
தே�சத்்தின்் கலாாச்்சாாரம்், ஆன்்மீகம்் 
மற்்றும்் மரபுகளுடன்் ஆழமாாகப்் 
பிணை�ந்்துள்்ளது. இந்்தியாா 
உலகளவில்் மிகப்்பெெரிய 
வாாழைைப்பழ உற்்பத்்தியாாளர்களுள்் 
ஒன்்றாாக விளங்்குகிறது, 
இங்்கே� நூற்்றுக்்கணக்காான 
வகைைகள்் பயிரிடப்படுகின்்றன, 
ஒவ்்வொ�ொன்்றும்் அதன்் 
சுவைையிலும்் பயன்்பாாட்டிலும்் 
தனித்்துவமாானவைை. கோ�ோயில்் 
பிரசாாதங்்கள்் முதல்் ஆயுர்வே�த 
சிகிச்்சைை வரைை, வாாழைை மரம்் 
செெழிப்்பு மற்்றும்் தெெய்வீகத்்தின்் 
அடைையாாளமாாகத்் திகழ்்கிறது.

இந்்து பாாரம்்பரியத்தில்் 
புனிதமாானதாாகக்் கருதப்படும்் 
வாாழைை மரம்், மங்்களகரம்், 
செெழுமைை மற்்றும்் அபரிமிதத்தின்் 
அடைையாாளமாாகும்். இதன்் 
இலைைகளும்் கனிகளும்் 
திருமணங்்கள்், திருவிழாாக்்கள்் 
மற்்றும்் சடங்்குகளில்், 
ஆசிகளைை வரவே�ற்்கப்் 
பயன்்படுத்்தப்படுகின்்றன. 
வாாழைைப்பழங்்கள்் பக்்தி 
மற்்றும்் தூய்்மைையின்் 
அடைையாாளங்்களாாக, திருமாால்் 
மற்்றும்் தாாயாார் லட்சுமி 
போ�ோன்்ற தெெய்வங்்களுக்்கும்் 
படைைக்்கப்்படுகின்்றன.

ஆயுர்வே�தத்தில்், 
வாாழைைப்பழங்்கள்் அவற்்றின்்  
சத்்தூட்டும்் மற்்றும்் 
சமன்்படுத்்தும்் பண்்புகளுக்்காாக 
மதிக்்கப்்படுகின்்றன. விரத 
காாலங்்களில்் இவைை 
உட்கொ�ொள்்ளப்படும்்போ�ோது  
சக்்தியைை அளிப்்பதோ�ோடு, 
செெரிமாானத்திற்்கும்் உதவுகின்்றன.  
அவைை செெரிமாானத்திற்்கு 
உதவுவதற்்கும்், உடலில்் 
சமநிலைையைைப் பே�ணுவதற்்கும்்  
உகந்்த பழக்கவழக்கங்்களுடன்் 
தொ�ொடர்புடைையவைை.

இந்்தியாாவின்் பல்்வே�று வாாழைை 
வகைைகள்் மற்்றும்் அவற்்றின்் 
கலாாச்்சாார முக்்கியத்்துவம்்

வாாழைை மரத்்தின்் ஒவ்்வொ�ொரு 
பாாகமும்் பயனுள்்ளது என்்பதாால்், 
இது நிலைைத்தன்்மைைக்கு ஒரு 
சிறந்்த உதாாரணமாாகத்் திகழ்்கிறது. 

இந்்தியாா மற்்றும்் தெென்்கிழக்கு 
ஆசியாா முழுவதும்் வாாழைை 
இலைையில்் உணவு பரிமாாறப்படும்் 
வழக்கம்், சூழலியல்் மற்்றும்் 
ஆன்்மீக நல்்லிணக்கத்்தைை 
வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது. இந்்த 
இலைைகள்் இயற்்கைையாாகவே� 
நீர்ப்்புகாாத தன்்மைை கொ�ொண்்டவைை, 
நுண்்துளைைகளற்்றவைை, சுத்்தம் 
செெய்ய எளிதாானவைை,  பாாக்்டீரியாா 
போ�ோன்்ற தீங்்கு விளைைவிக்்கும்் 
நுண்்ணுயிரிகளைை எதிர்க்்கும்் 
திறன்் கொ�ொண்்டவைை. எனவே� 
இது எளிதாாக கிடைைக்்கக்்கூடிய 
மிகத்் தூய்்மைையாான 
மற்்றும்் ஒரு இயற்்கைையாான 
உணவு உண்்ணும்் தட்டாாக 
உதவுகிறது. நெெகிழி அல்்லது 
உலோ�ோகத்்தைைப் போ�ோலல்்லாாமல்், 
சூடாான உணவோ�ோடு 
தொ�ொடர்புகொ�ொள்்ளும்்போ�ோது வாாழைை 
இலைைகள்் தீங்்கு விளைைவிக்்கும்் 
வே�திப்்பொ�ொருட்களைை 
வெ�ளியிடுவதில்்லைை. 
பயன்்பாாட்டிற்்குப்் பிறகு, அவைை 
விரைைவாாக மட்கி, மண்்ணை� 
ஊட்டச்சத்்துக்்களாால்் 
செெழுமைைப்படுத்்துவதோ�ோடு, 
ஒருமுறைை மட்டும்் பயன்்படுத்்தும்் 
தட்டுகளுக்்குப்் பதிலாாக ஒரு 
மட்கக்்கூடிய, சுற்்றுச்்சூழலுக்்கு 
உகந்்த மாாற்்றாாக அமைைகின்்றன. 

வாாழைைத்தண்்டாானது, 
அம்்மரத்்தின்் மற்்றொ�ொரு 
மதிப்்புமிக்்க பாாகமாாகும்், இது 
நச்சு நீக்்கும்் பண்்புகள்் கொ�ொண்்ட 
நாார்ச்்சத்்து மிக்்க காாய்்கறியாாக 
உட்கொ�ொள்்ளப்படுகிறது; 

பூவராாகசாாமிி ரத்திினசபாாபதிி மற்்றும்் அனந்்தனே�னிி ஸ்ரீநாாத் ஆகிிய இருவரும்் வாாழைை மரத்திின்் 
கலாாச்்சாாரம், சூழலிியல்் மற்்றும்் ஆன்்மீீக வளத்தைைக்் கொ�ொண்டாாடுகிிறாார்்கள்். இந்்த எளிிய கனிி எவ்்வாாறு 
நிிலைைத்தன்மைை, செெழுமைை மற்்றும்் இயற்்கைையுுடனாான நல்்லிிணக்்கத்தைை தன்னகத்தே� கொ�ொண்டுள்்ளது 

என்்பதைை அவர்கள்் எடுத்்துக்் காாட்்டுகிின்்றனர்்.

சுற்்றுச்்சூழல்்



இதன்் சாாறு பாாரம்்பரியமாாகச்் 
சிறுநீரகக்் கற்்களின்் 
அபாாயத்தைைக் குறைைக்கப்் 
பயன்்படுத்்தப்படுகிறது. 
வாாழைைப்பூ, கறிகள்் 
மற்்றும்் பொ�ொரியல்்களில்் 
பயன்்படுத்்தப்படுகிறது, 
இது மருத்்துவப்் பலன்்கள்் 
நிறைைந்்தது. அதே� நே�ரத்்தில்் 
அதன்் தோ�ோல்் பெெரும்்பாாலும்் 
காால்்நடைைகளுக்்குத்் 
தீவனமாாக வழங்்கப்்படுகிறது 
அல்்லது உரமாாக மாாற்்றப்பட்டு 
மண்் ஆரோ�ோக்கியத்திற்்குப்் 
பங்்களிக்்கிறது.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் நிறுவனமும்், 
வாாழைைச் சாாகுபடியும்்

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் நிறுவனத்தில்், 
நிலைையாான விவசாாயம் 
மற்்றும்் பல்்லுயிர் பாாதுகாாப்்பு 
ஆகியவைை மிக முக்்கிய 
விஷயங்்களாாகும்். வாாழைைத் 
தோ�ோட்டங்்களைை வே�ளாாண்்-
வனவியல்் அமைைப்புகளில்் 
ஒருங்்கிணை�ப்பது மண்்ணின்் 
வளத்தைை மே�ம்படுத்்துகிறது, 
காார்பன்் சே�மிப்்பைை ஆதரிப்்பதோ�ோடு  
சுற்்றியுள்்ள சமூகங்்களுக்்கு 

ஊட்டச்சத்்து நிறைைந்்த உணவைை 
வழங்்குகிறது. ஆன்்மீகத்் 
தோ�ோட்டங்்களிலும்், தியாானம் 
செெய்யும்் இடங்்களிலும்் வாாழைை 
மரங்்கள்் குளிர்ச்்சியாான நிழலைை 
வழங்்குவதோ�ோடு  இயற்்கைை 
அழகைையும்் அமைைதியைையும்் 
சே�ர்க்்கின்்றன.

அவற்்றின்் வே�ளாாண்் மதிப்்பிற்்கு 
அப்்பாாற்்பட்டு, வாாழைைப்பழங்்கள்் 
தூய்்மைை, செெழிப்்பு மற்்றும்் 
ஆன்்மீக அபரிமிதத்தைைக் 
குறிக்்கின்்றன. இந்்து மற்்றும்் 
பௌ�ௌத்்த மரபுகளில்், வாாழைை 
இலைைகள்் மங்்களத்தைைக் 
குறிக்்கின்்றன. சடங்்குகள்், 
திருமணங்்கள்் மற்்றும்் 
திருவிழாா விருந்்துகளில்் 
தெெய்வீகப்் படைைப்்புகளாாகவும்் 
பயன்்படுத்்தப்படுகின்்றன. 
விழாாக்்களின்்போ�ோது 
வாாழைை இலைையில்் உணவு 
பரிமாாறுவது மரியாாதைையைையும்் 
புனிதத்தைையும்் குறிக்்கிறது.

G9 வகைை 

இந்்தியாாவில்் அதிகம்் 
பயிரிடப்படும்் இந்்த வகைை 

வாாழைையாானது, முக்்கிய 
ஏற்்றுமதிப்் பயிராாகவும்் 
விளங்்குகிறது. பெெரிய 
அளவினை�யும்் இனிப்்புச்் 
சுவைையைையும்், நீண்்ட 
காாலம் கெெடாாமல்் இருக்்கும்் 
தன்்மைையைையும்் கொ�ொண்்ட 
இந்்த வகைை, மகாாராாஷ்்டிராா, 
ஆந்்திராா, தமிழ்்நாாடு மற்்றும்் 
குஜராாத்் மாாநிலங்்களில்் 
பரவலாாகப்் பயிரிடப்படுகிறது. 
இந்்த வகைையாானது, தனது 
அதிகப்்படியாான விளைைச்சல்் 
மற்்றும்் வணிக மதிப்்பினாால்் 
வாாழைைப்பழ வணிகத்்தைையே� 
மாாற்்றமடைையச் செெய்திருக்்கிறது.

பூவன்் வகைை

பூவன்்பழம் தெென்்னிந்்தியாா 
முழுவதும்், குறிப்்பாாக 
தமிழ்்நாாடு மற்்றும்் கே�ரளாாவில்் 
போ�ோற்்றப்படுகிறது, அங்்கு அது 
பாாரம்்பரிய இனிப்்புகள்் மற்்றும்் 
மத வழிபாாட்டுப்் பிரசாாதங்்களில்் 
முக்்கிய இடத்தைைப் பிடித்்துள்்ளது. 
இது சற்்று புளிப்்பு கலந்்த 
இனிப்்பு சுவைையைையும்், 
உறுதியாான அமைைப்பைையும்் 
கொ�ொண்்டிருப்்பதாால்், சமைையல்் 
பயன்்பாாட்டில்் தனித்்துவமாாகவும்், 
பன்்முகத்்தன்்மைை 
கொ�ொண்்டதாாகவும்் விளங்்குகிறது.

நே�ந்திரன்  வகைை

“கே�ரளாாவின்் அரசன்்” என்்று 
போ�ோற்்றப்படும்் நே�ந்்திரன்் வகைை, 
அதன்் பன்்முகத்்தன்்மைைக்காாக 
அறியப்படுகிறது; குறிப்்பாாக 
நே�ந்்திரன்் வறுவல்் மற்்றும்் 
ஆவியில்் வே�கவைைக்கப்்பட்ட 
உணவுகளில்் இது முக்்கியப் 
பங்்கு வகிக்்கிறது. பீட்டாா-
கரோ�ோட்டின்் மற்்றும்் நாார்ச்்சத்்து 
மிகுந்்த இந்்தப் பழத்தைை 
பச்்சைையாாகவோ�ோ அல்்லது 
நன்்கு பழுத்்த நிலைையிலோ�ோ 
உட்கொ�ொள்்ளலாாம்்.

சுற்்றுச்்சூழல்்

58 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



விளங்்கும்் மைைசூர் வாாழைைப்பழம், 
கர்நாாடகாா மற்்றும்் தமிழ்்நாாட்டில்் 
பரவலாாகக்் காாணப்படுகிறது. இது 
இயற்்கைையாான சர்க்்கரைைகள்் 
அதிகம்் கொ�ொண்்டதனாால்் இதனை� 
உண்்பவர்களுக்்கு உடனடி சக்்தி 
ஆதாாரத்்தைை வழங்்குகிறது.

கற்்பூரவள்்ளி  வகைை

கற்்பூரவள்்ளி, தெென்்னிந்்திய 
வகைைகளில்் நன்்கு அறியப்பட்ட 
ஓரு வாாழைை வகைை, இவ்்வாாழைை 
இதன்் இனிமைையாான 
நறுமணம் மற்்றும்் பாாரம்்பரிய 
மருத்்துவப்் பயன்்பாாட்டிற்்காாகவும்் 
மதிக்்கப்்படுகிறது. குறிப்்பாாக 
இது சளி மற்்றும்் செெரிமாான 
பிரச்்சினைைகளுக்்கு 
சிகிச்்சைையளிக்்கப்் 
பயன்்படுத்்தப்படுகிறது.

கனி என்்பதற்்கும்் மே�லாாக

நாாம்் ஒரு நிலைையாான 
எதிர்காாலத்தைை நோ�ோக்கி நகர்ந்்து 
கொ�ொண்்டிருக்்கும்்போ�ோது, வாாழைை 
மரம்், நமக்கு இயற்்கைையின்் 

தாாராாள மனப்பாான்்மைையைையும்், 
ஞாானத்தினை�யும்் 
நினை�வூட்டுவதாாக இருக்்கிறது. 
உடலுக்்கு ஊட்டம் அளிப்்பதில்் 
இருந்்து, கலாாச்்சாார மற்்றும்் 
ஆன்்மீக மரபுகளில்் அதன்் 
பங்்கு வரைை இந்்த எளிய 
மரமாானது, சமநிலைை, தொ�ொடர்ச்்சி 
மற்்றும்் இயற்்கைை வளங்்களைை 
கவனமாான பயன்்படுத்்துவது 
என மதிக்்கத்்தக்க ஒரு 
வாாழ்்க்்கைைமுறைையைை 
பிரதிபலிக்்கிறது.

சுற்்றுச்்சூழல்்

வாாழைைப்்பழம் பழுக்்கும்் நிலைைகளின்் விளக்கப்்படம்்
ரஸ்்தாாளி வகைை (பட்டு வாாழைை) 

ரஸ்்தாாளி வகைை அதன்் பட்டுப்் 
போ�ோன்்ற மெென்்மைையாான 
தன்்மைைக்கும்், தனித்்துவமாான 
மணத்திற்்கும்் பெெயர்பெெற்்றது; 
இது இனிப்்புகள்், பாால்் 
சாார்ந்்த உணவுகள்் மற்்றும்் 
குழந்்தைைகளுக்்காான 
உணவுகளில்் பரவலாாகப்் 
பயன்்படுத்்தப்படுகிறது. இதன்் 
மிருதுவாான தன்்மைையும்், 
செெழுமைையாான சுவைையும்் 
தெென்்னிந்்தியப் பகுதிகளில்் 
இதற்்கு ஒரு தனிச்்சிறப்பாான 
இடத்தைைப் பெெற்்றுத்் தந்்துள்்ளன.

மொ�ொந்தன்  வகைை

மொ�ொந்்தன்் வாாழைை ஒரு 
மாாவுச்்சத்்து நிறைைந்்த வாாழைை 
வகைையாாகும்், இது தெென்்னிந்்திய 
உணவு வகைைகளில்் 
பொ�ொதுவாாக ஒரு காாய்்கறியாாகப்் 
பயன்்படுத்்தப்படுகிறது. இது 
நாார்ச்்சத்்து மிகுந்்திருப்்பதாாலும்், 
பாாரம்்பரிய உணவு முறைைகளில்் 
முக்்கியப் பங்்கு வகிப்்பதாாலும்் 
மிகவும்் மதிக்்கப்்படுகிறது.

லாால்் கே�லாா வகைை 
(செெவ்வாாழைை) 

செெவ்வாாழைை, முதன்்மைையாாக 
தமிழ்்நாாடு, கே�ரளாா மற்்றும்் 
கர்நாாடகாாவில்் பயிரிடப்படுகிறது, 
இது அதன்் சிவப்்பு-ஊதாா தோ�ோல்் 
மற்்றும்் பாாலே�டு போ�ோன்்ற இனிப்்புச்் 
சுவைைக்கும்் பெெயர் பெெற்்றது.  
இதில்் ஆன்்டிஆக்்ஸிடன்்ட்கள்், 
வைைட்டமின்் சி மற்்றும்் இரும்்புச்் 
சத்்துக்்கள்் அதிக அளவில்் 
நிறைைந்்துள்்ளன. 

மைைசூர் வாாழைை வகைை

அளவில்் சிறியதாாகவும்், 
ஆனாால்் அதிகம்் 
உட்கொ�ொள்்ளப்படுவதாாகவும்் 
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“ஒரு தவறாான பக்்கத்்தைை நீங்்கள்் திருத்்திவிடலாாம்்.  

ஒரு வெ�றுமைையாான பக்்கத்்தைை திருத்்தவே� முடியாாது."
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எல்்லைையற்்றதன் வடிவங்்கள்்:
புனித வடிவியல்் எவ்்வாாறு பிரபஞ்்சத்்தைையும்், மனிதனின்் 
படைைப்்புகளைையும்், உடலைையும்் இணை�க்கிறது

பச்சைைக்்குறிி எனப்்படும்் டாாட்்டூ முத்்திிரைைகளைை 
பொ�ொறிிக்்கும்் கலைைஞராான டில்்லன்் 
ஃபோ�ோர்்டே�, பிிரபஞ்ச அளவிிலிிருந்்து 
நுண்்ணளவுு வரைை, ஒவ்்வொ�ொன்றிிலும்் 
காாணப்படும்் வடிவிியல்் வடிவங்்களிின்் 
உலகளாாவிிய தன்மைையைையுும்், இயற்்கைையிில்் 
உள்்ளாார்்ந்்திிருக்்கும்் நல்்லிிணக்்கத்தைை அவைை 
எவ்்வாாறு பிிரதிிபலிிக்்கிின்்றன என்்பதைையுும்் 
பரிிசீீலிிக்்கிிறாார்்.

புனித வடிவியல்் ஒரு காாட்சி மொ�ொழியைைவிட 
மே�லாானது. இது பிரபஞ்்சத்்தைையும்் அதற்்குள்்ளே� 

நமது இடத்தைையும்் புரிந்்துகொ�ொள்்வதற்்காான ஒரு 
வழியாாகும்். நாான்் பச்்சைை குத்்தத் தொ�ொடங்்குவதற்்கு 
நீண்்ட காாலத்திற்்கு முன்்பே�, சின்்னங்்கள்், 
வடிவங்்கள்், பழங்்காால கலாாச்்சாாரங்்கள்் மற்்றும்் 
பிரபஞ்்சத்்தில்் உள்்ள கட்டமைைப்புகள்் ஆகியவற்்றாால்் 
ஈர்க்்கப்்பட்டே�ன்். அவைை வாாழ்்க்்கைையைைப் பற்்றிய 
ஆழ்்ந்்த எதைையோ�ோ வெ�ளிப்்படுத்்துவது போ�ோல்் 
தோ�ோன்்றியது. புனித வடிவியலாானது, கலைை, கணிதம், 
ஆன்்மீகம்் மற்்றும்் அறிவியல்் ஆகியவைை சந்்திக்்கும்் 
இடத்தில்் அமர்ந்்திருக்்கிறது. இது ஒரு கலைைஞராாக 
எனது பணியைை மட்டுமல்்லாாமல்், எனது உலகக்் 
கண்்ணோ�ோட்டத்தைையும்் வடிவமைைக்கிறது.

ஒரு வடிவமைைப்பாாளர் மற்்றும்் தொ�ொழில்்முறைை 
டாாட்டூ கலைைஞராாக எனது பணி, கலைையின்் 
மனோ�ோதத்துவ பரிமாாணத்திலும்், இயற்்கைையைை 

ஊடுருவிச்் செெல்்லும்் புனித வடிவியல்் 
வடிவங்்களிலும்் வே�ரூன்்றியுள்்ளது. நாான்் 
பிளாாக்்வொ�ொர்க்் மற்்றும்் டாாட்வொ�ொர்க்் நுட்பங்்களைை 
இணை�த்து ஆழ்்ந்்த நோ�ோக்கத்்துடன்் வடிவியல்் 
மற்்றும்் மண்்டலாாவாால்் (இந்்து மற்்றும்் பௌ�ௌத்்த 
அடைையாாளங்்களில்் பிரபஞ்்சத்்தைைக் குறிக்்கும்் 
ஒரு வடிவியல்் உருவம்்) உத்்வே�கம்் பெெற்்றுள்்ள 
டாாட்டூக்்களைை உருவாாக்்குகிறே�ன்். ஒவ்்வொ�ொரு 
படைைப்்பும்் தே�வைைக்கே�ற்்ப செெய்யப்படுகிறது, 
மே�லும்் ஒவ்்வொ�ொரு வாாடிக்்கைையாாளருடனும்் 
நாான்் நெெருக்்கமாாக இணை�ந்்து செெயலாாற்்றி 
உண்்மைையிலே�யே� தனிப்்பட்ட மற்்றும்் ஆன்்மீகமாாக 
உணரும்் ஒன்்றைை உருவாாக்்குகிறே�ன்். பிரபஞ்்சம்், 
இயற்்கைை உலகம்் மற்்றும்் புனித வடிவவியலாால்் 
வெ�ளிப்்படுத்்தப்படும்் இடைை இணை�ப்பு தொ�ொடந்்து 
எனக்கு உத்்வே�கமளிக்்கிறது. என்்னை�ப் 
பொ�ொறுத்்தவரைை, இந்்த செெயல்்முறைை இயல்்பாாகவே� 
ஆன்்மீகமாானது, மே�லும்் பல வாாடிக்்கைையாாளர்கள்் 
இதே� போ�ோன்்ற காாரணங்்களுக்்காாக இதன்் பாால்் 
ஈர்க்்கப்்படுகிறாார்கள்். ஒவ்்வொ�ொருவரும்் தங்்கள்் 
சொ�ொந்்த நோ�ோக்கங்்கள்் மற்்றும்் கதைைகளுடன்் பச்்சைை 
குத்்துவதைை அணுகும்்போ�ோது, காாலப்போ�ோக்கில்், எனது 
படைைப்்புகளுக்்குப்் பின்்னாால்் உள்்ள ஆற்்றலுடனும்் 
அர்த்்தத்துடனும்் ஒத்்ததிர்ந்்து பாாராாட்டும்் ஒரு 
சமூகத்்தைை நாான்் உருவாாக்்கியிருக்்கிறே�ன்்.

அப்்படியாானாால்், எது புனித வடிவியலைை 
சிறப்பாானதாாக ஆக்்குகிறது? 

அதன்் மைையத்தில்், புனித வடிவியல்், இயற்்கைை 
மற்்றும்் பிரபஞ்்சம்் முழுவதும்் மீண்்டும்் மீண்்டும்் 
நிகழும்் வடிவியல்் வடிவங்்கள்் மற்்றும்் விகிதங்்களைை 
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உள்்ளடக்கியிருக்்கிறது. இந்்த வடிவங்்கள்் 
வெ�றும்் மனித கற்்பனை�யின்் தயாாரிப்்புகள்் 
அல்்ல - அவைை கண்்டுபிடிப்்புகள்், நம்மைைச் 
சுற்்றியுள்்ள உலகத்்துடன்் வடிவவியலின்் நே�ரடி 
உறவைை வெ�ளிப்்படுத்்துகின்்றன. விண்்மீன்் 
திரள்்களின்் சுழலும்் கரங்்கள்் முதல்் தாாவரங்்களின்் 
வளர்ச்்சி முறைைகள்் வரைை, பனித்்துளிகளின்் 
சமச்சீர்மைையிலிருந்்து டிஎன்்ஏவின்் அமைைப்பு 
வரைை, வடிவியல்் யதாார்த்்தமெென்்னும்் துணியாால்் 
நெெசவு செெய்கிறது.  பண்்டைைய நாாகரிகங்்கள்் இதைை 
அங்்கீகரித்்தன, இந்்த வடிவங்்களைைப் பயன்்படுத்்தி 
படைைப்்பு, சமநிலைை மற்்றும்் நல்்லிணக்கம்் பற்்றிய 
தங்்களது புரிதலைை வெ�ளிப்்படுத்்துகின்்றன. 
வடிவியல்் வடிவங்்களின்் சக்்தி பற்்றிய குறிப்்புகள்் 
கட்டிடக்கலைை, ஆன்்மீக மரபுகள்் மற்்றும்் பைைபிளில்் 
கூட காாணப்படுகின்்றன. புனித வடிவியல்் ஒரு 
உலகளாாவிய ஈர்ப்்பைைக் கொ�ொண்்டுள்்ளது, இது 
கலாாச்்சாாரங்்கள்் மற்்றும்் நம்பிக்்கைைகளைைக் கடந்்து 
நம்மைை இணை�க்கிறது.

ஒற்்றுமைை, முழுமைை மற்்றும்் முடிவிலி (அனந்்தம்) 
ஆகியவற்்றைைக் குறிக்்கும்் வட்டம் மிகவும்் 
அடிப்்படைையாான சின்்னங்்களில்் ஒன்்றாாகும்். 
வட்டத்திலிருந்்து, மிகவும்் சிக்்கலாான வடிவங்்கள்் 
பிறக்கின்்றன. ஃப்்ளவர் ஆஃப்் லைைஃப்் - ஒன்்றுடன்் 
ஒன்்று மே�ற்்பொ�ொருந்்தியிருக்்கும்் வட்டங்்கள்் 
கொ�ொண்்ட ஒரு பழங்்காால வடிவமாானது - புனித 

வடிவவியலில்் உலகளவில்் அங்்கீகரிக்்கப்்பட்ட 
சின்்னங்்களில்் ஒன்்றாாக உள்்ளது. இது ஒருபோ�ோதும்் 
தொ�ொடர்பில்் இல்்லாாத பண்்டைைய நாாகரிகங்்களிலுள்்ள 
கோ�ோவில்்கள்், கைையெ�ழுத்்துப்் பிரதிகள்் மற்்றும்் 
கலைைப்படைைப்்புகளில்் தோ�ோன்்றுகிறது. இந்்த 
மறுநிகழ்்வு, இந்்த வடிவங்்கள்் வெ�றும்் கலாாச்்சாார 
கலைைப்பொ�ொருட்கள்் மட்டுமல்்ல, உலகளாாவிய 
உண்்மைைகளின்் வெ�ளிப்்பாாடுகள்் என்்பதைையும்் 
குறிக்்கிறது.

என்்னை�ப் பொ�ொறுத்்தவரைை, புனித வடிவியல்் 
இயற்்கைையாான வளர்ச்்சியைை நிர்வகிக்்கும்் 
கணித விகிதங்்களில்்-குறிப்்பாாக ஃபைைபோ�ோனச்சி 
வரிசைை மற்்றும்் தங்்க விகிதத்தில்் தன்்னை� 
மிகத்் தெெளிவாாக வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது. நீங்்கள்் 
கவனிக்்க ஆரம்்பித்்தவுடன்், இந்்த வடிவங்்கள்் 
எல்்லாா இடங்்களிலும்் வெ�ளிப்்படும்்: கடல்் ஓடுகள்், 
சூறாாவளிகள்், மரக்்கிளைைகள்் மற்்றும்் மனித உடலின்் 
விகிதாாச்்சாாரங்்கள்். பழங்்காால கட்டிடக் கலைைஞர்கள்் 
இந்்தக் கொ�ொள்்கைைகளைைப் பயன்்படுத்்தியபோ�ோது,  
அவர்கள்் கட்டிடங்்களைை நிர்மாாணிப்்பதைை விடவும்் 
அதிகமாாகச்் செெய்தாார்கள்் - அவர்கள்் பிரபஞ்்சத்்தைை 
வடிவமைைக்கும்் அதே� சக்்திகளுடன்் தங்்கள்் 
படைைப்்புகளைை சீரமைைத்தனர். மனித உடலும்் இந்்த 
முறைைகளைை கடைைபிடிக்்கிறது: டிஎன்்ஏவின்் சுழல்் 
அமைைப்பிலிருந்்து நமது முகம்், கைைகள்் மற்்றும்் 
எலும்்பு அமைைப்புகளில்் இருக்்கும்் விகிதங்்கள்் வரைை. 
ஃப்்ராாக்்டல்் வடிவங்்கள்் நம் கைைரேேகைைகளிலும்், 
நாாம்் வளரும்் மற்்றும்் குணமடைையும்் வழிகளிலும்் 
தோ�ோன்்றும்். என்்னை�ப் பொ�ொறுத்்தவரைை, நாாம்் 
புனித வடிவவியலில்் இருந்்து வே�றுபட்டவர்கள்் 
அல்்ல, ஆனாால்் அதன்் உயிருள்்ள உருவகங்்கள்் - 
விண்்மீன்் திரள்்கள்், தாாவரங்்கள்் மற்்றும்் பழங்்காால 
கட்டமைைப்புகளைை வடிவமைைக்கும்் அதே� அடித்்தள 
வடிவமைைப்புகளிலிருந்்து கட்டப்பட்டது என்்ற 
கருத்்தைை இது வலுப்்படுத்்துகிறது.

புனித வடிவவியலின்் சில குறிப்்பிடத்தக்க 
எடுத்்துக்்காாட்டுகள்் பண்்டைைய கட்டிடக்கலைையில்், 
குறிப்்பாாக எகிப்்தின்் பிரமிடுகளில்் காாணப்படுகின்்றன. 
மக்கள்் பெெரும்்பாாலும்் கலைைநயத்துடன்் செெய்யும்் 
தங்்கள்் செெயலில்் கவனம் செெலுத்்துகிறாார்கள்், 
ஆனாால்் அவர்களின்் வடிவியல்் மற்்றும்் வாானியல்் 
சீரமைைப்புகளும்் சமமாாக முக்்கியத்துவம்் 
வாாய்்ந்்தவைை. கிரேேட் பிரமிட், கிரக அளவீடுகள்் 
மற்்றும்் முக்்கிய (காார்டினல்்) திசைைகளுடன்் 
இணை�க்கப்்பட்ட துல்்லியமாான விகிதங்்களைைக் 
கொ�ொண்்டுள்்ளது. இது ஒரு நினை�வுச்்சின்்னமாாக 
மட்டுமல்்ல, அண்்ட ஒழுங்்கின்் உறுதியாான 
வெ�ளிப்்பாாடாாகவும்் கருதப்பட்டது. பண்்டைைய உலகின்் 
எஞ்்சியிருக்்கும்் ஒரேே அதிசயமாாக, கிசாாவில்் உள்்ள 
பிரமிடுகள்் அவற்்றின்் துல்்லியம் மற்்றும்் பூமியின்் 
நிலப்பரப்்பின்் புவியியல்் மைையமாாக கருதப்படும்் 
இடத்தில்் அவற்்றின்் அமைைவிடம் ஆகியவற்்றாால்் 
இன்்னும்் பிரமிப்்பைைத் தூண்்டுகின்்றன. 
காார்டினல்் புள்்ளிகளுடன்் அவற்்றின்் சீரமைைப்பு 
பின்்னர் கட்டப்பட்ட எந்்த கட்டமைைப்பைையும்் விட 
மிகவும்் துல்்லியமாாக உள்்ளது. ஓரியன்் நட்சத்்திர 
அமைைப்புடன்் பிரமிடுகளின்் சீரமைைப்பைைக் குறிக்்கும்் 
வகைையில்், கிங்்ஸ்் சே�ம்பருக்்குள்் எனக்கு நாானே� 
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மூன்்று புள்்ளிகளைை பச்்சைை குத்்திக்்கொ�ொள்்ளும்் பாாக்்கியம் 
எனக்கு கிடைைத்்தது—இது ஆழ்்ந்்த தனிப்்பட்ட மற்்றும்் 
பணிவுகொ�ொள்்ள வைைக்கும்் அனுபவமாாக இருந்்தது.

இதே� புரிதல்் இந்்தியாாவின்் கோ�ோயில்்களிலும்் தெெளிவாாகத்் 
தெெரிகிறது, அங்்கு மண்்டலங்்கள்் முழு கட்டமைைப்புகளுக்்கும்் 
வரைைபடங்்களாாக செெயல்்படுகின்்றன. இந்்தப் புனிதமாான 
இடங்்கள்் முப்்பரிமாாண தியாானங்்களாாகக்் கருதப்பட்டன, 
ஒவ்்வொ�ொரு விகிதாாச்்சாாரமும்் பாாதைையும்், வெ�ளி 
உலகத்்திலிருந்்து வரும்் பாார்வைையாாளர்களைை ஆழ்்ந்்த உள்் 
விழிப்்புணர்வைை நோ�ோக்கி வழிநடத்துகின்்றன. அவற்்றின்் 
வழியாாக நகர்வது நோ�ோக்கத்்துடன்் செெய்யப்படுவதாாக 
உணர்கிறது, கிட்டத்தட்ட ஒரு ஆன்்மீக செெயல்்முறைை 
வழியாாக நடப்பது போ�ோல. வடிவவியல்் உடல்், மனம் மற்்றும்் 
சுற்்றுச்்சூழலைை சீரமைைக்கிறது, கட்டமைைப்பைை வெ�றும்்  
காாட்சியாாக இல்்லாாமல்் சிந்்தனைைக்காான கருவியாாக 
மாாற்்றுகிறது.

இதே�போ�ோன்்ற மனநிலைை ஐரோ�ோப்பாா முழுவதிலும்் உள்்ள 
கோ�ோதிக்் கதீட்ரல்்களில்் தெெளிவாாகத்் தெெரிகிறது, அங்்கு 
வடிவியல்் விகிதங்்கள்் மற்்றும்் சமச்சீர் ஆகியவைை, தரைைத் 
திட்டங்்கள்் முதல்் கவிந்்த கூரைைகள்் வரைை அனைைத்தைையும்் 
வடிவமைைக்கின்்றன. ரோ�ோஜாா ஜன்்னல்்கள்் போ�ோன்்ற அம்்சங்்கள்், 
துல்்லியமாான கணித வடிவங்்களைைப் பயன்்படுத்்தி 
கண்்ணை� மே�ல்்நோ�ோக்கி இழுக்்கவும்், ஆழ்்நிலைை உணர்வைைத் 
தூண்்டும்் விதத்திலும்் வடிவமைைக்கப்்பட்டுள்்ளன. ஒரு 
இடத்தின்் அனுபவத்்தைை வடிவியல்் ஆழ்்ந்்த விதத்தில்் 
வடிவமைைக்கும்் என்்பதைை இந்்தக் கட்டடக் கலைைஞர்கள்் 
எப்்படி உணர்ந்்துகொ�ொண்்டாார்கள்் என்்பதுதாான்் என்்னை� 
எப்்போ�ோதும்் கவர்ந்்துள்்ளது. புனித வடிவியல்் ஒருபோ�ோதும்் 
வெ�றுமனே� அலங்்காாரமாாக இருந்்ததில்்லைை - அது உள்்ளே� 
நுழைைந்்த அனை�வருக்்கும்் ஒத்்ததிர்வு, சமநிலைை மற்்றும்் 
ஆழ்்ந்்த தொ�ொடர்பைை உருவாாக்்க ஒரு திட்டமிட்ட மொ�ொழியாாக 
செெயல்்பட்டது.

நவீன கட்டிடக்கலைை மற்்றும்் வடிவமைைப்பில்், இந்்த 
கொ�ொள்்கைைகளைை நாாம்் மறுபரிசீலனை� செெய்யத் தொ�ொடங்்கிக்் 
கொ�ொண்்டிருக்்கிறோ�ோம் என்்று நாான்் நம்புகிறே�ன்். பல 
சமகாால வடிவமைைப்பாாளர்கள்் மீண்்டும்் இயற்்கைையாான 
விகிதாாச்்சாாரங்்கள்், சமச்சீர்மைை மற்்றும்் கூறுநிலைை பகுதி 
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சாார்ந்்த வடிவங்்களைை ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்கிறாார்கள்். 
உணர்வுபூர்வமாாக இருந்்தாாலும்் இல்்லாாவிட்டாாலும்், 
அமைைதி, உத்்வே�கம்் அல்்லது காாலமற்்ற 
உணர்வுகளைைத் தூண்்டும்் இடங்்கள்் பெெரும்்பாாலும்் 
ஆயிரக்்கணக்காான ஆண்்டுகளாாக நிலைைத்திருக்்கும்் 
அதே� வடிவியல்் அடித்்தளத்தின்் மீது அமைைந்்துள்்ளன.

இந்்த மறுமலர்ச்்சி என்்னைைச் சுற்்றிலுமுள்்ள 
கலைையில்் நடப்பதைை நாான்் காாண்்கிறே�ன்். 
பல்்வே�று துறைைகளைைச் சே�ர்ந்்த கலைைஞர்கள்், 
பண்்டைைய மற்்றும்் எதிர்காாலத்தைை இணை�க்க 
புனித வடிவவியலைைப் பயன்்படுத்்துகின்்றனர். 
இந்்த வடிவங்்கள்் டிஜிட்டல்் கலைை முதல்் சிற்்பம்், 
சுவரோ�ோவியங்்கள்் மற்்றும்் பெெரிய அளவிலாான 
நிறுவல்்கள்் வரைை ஊடகங்்கள்் முழுவதும்் 
எளிதாாக நகர்கின்்றன. ஒரு ஆழ்்நிலைை மட்டத்தில்், 
புனித வடிவியல்் ஆழ்்ந்்து எதிரொ�ொலிக்்கிறது. ஒரு 
வடிவமைைப்பின்் பின்்னாால்் உள்்ள கணிதம் அல்்லது 
வரலாாறு தெெரியாாதபோ�ோதும்், மக்கள்் இன்்னும்் 
அதனாால்் வலிந்்து ஈர்க்்கப்்படுகிறாார்கள்், மே�லும்் 
என்்னை�ப் பொ�ொறுத்்தவரைை அந்்த உள்்ளாார்ந்்த ஈர்ப்்பு 
ஆழ்்ந்்த சக்்தி வாாய்்ந்்தது.

பச்்சைை குத்்துவது, என்்னை�ப் பொ�ொறுத்்தவரைை, புனித 
வடிவவியலில்் ஈடுபடுவதற்்காான மிக நெெருக்்கமாான 
வழிகளில்் ஒன்்றாாகும்். கட்டிடக்கலைை அல்்லது 
பெெரிய அளவிலாான கலைைப்படைைப்்புகளைைப் 
போ�ோலல்்லாாமல்், பச்்சைை குத்்தல்்கள்் உடலிலே�யே� 
வாாழ்்கின்்றன. மனித வடிவம்் ஏற்்கனவே� வடிவியல்் 
விகிதங்்களாால்் நிர்வகிக்்கப்்படுவதாால்், புனித 
வடிவியல்்-சிந்்தனை�யுடன்் பயன்்படுத்்தப்படும்்போ�ோது- 
இயற்்கைையாாகவே� உடற்்கூறியலைை மே�ம்படுத்்துகிறது 
மற்்றும்் அதைை எதிர்ப்்பதைை விட அதனுடன்் 
ஒத்்திசைைக்கிறது.

நாான்் புனித வடிவவியலில்் பச்்சைை குத்்தும்்போ�ோது,  
எல்்லாாமே� துல்்லியம், உள்்நோ�ோக்கம்் மற்்றும்் 
வடிவத்்திற்்காான மரியாாதைையைை மைையமாாகக்் 
கொ�ொண்்டுள்்ளன. இந்்த வடிவமைைப்புகள்் பிழைைக்காான  
எந்்த வாாய்்ப்்பைையும்் அனுமதிக்்காாது. - ஒரு 
ஒற்்றைைக் கோ�ோடு சிறிது இடம் மாாறிச்் செென்்றாாலும்் 
கூட அது முழு வடிவத்்தைையும்் சீர்குலைைத்துவிடும்். 
துல்்லியத்தின்் இந்்த நிலைை, முழுமைையாான 
கவனம் மற்்றும்் ஒழுக்்கத்்தைைக் கோ�ோருகிறது, இது 
என்்னை�ப் பொ�ொறுத்்தவரைை, செெயல்்முறைையின்் 
தியாான இயல்்புக்்கு பங்்களிக்்கிறது. பல 
வாாடிக்்கைையாாளர்கள்் பாார்வைையைை ஈர்க்்கும்் பச்்சைை 
குத்்தல்்கள்் மட்டுமல்்லாாமல்், அவற்்றின்் பின்்னாால்் 
உள்்ள ஆழ்்ந்்த முக்்கியத்துவத்்தைையும்் தே�டுகின்்றனர். 
புனித வடிவியல்் பச்்சைை குத்்தல்்கள்் பெெரும்்பாாலும்் 
மாாற்்றம், சமநிலைை, பாாதுகாாப்்பு அல்்லது தன்்னை� விட 
பெெரியவற்்றுடனாான தொ�ொடர்பைைக் குறிக்்கின்்றன. 
அத்்தகைைய பச்்சைை குத்்திக்்கொ�ொள்்வது ஒரு சடங்்காாக 
ஆகிறது - உள்்நோ�ோக்கம்் மற்்றும்் சுயத்தைைப் பற்்ரிய 
சிந்்தனைைக்காான ஒரு தருணம்.

புனித வடிவியல்் நவீன வடிவமைைப்பின்் பல்்வே�று 
அம்்சங்்களிலும்் வெ�ளிப்்படுகிறது, ஃபே�ஷன்் 
மற்்றும்் தயாாரிப்்பு மே�ம்பாாடு முதல்் வணிகச்் 
சின்்னமிடல்் (பிராாண்்டிங்்) வரைை. வடிவியல்் 
விகிதங்்களைைச் சுற்்றி கட்டமைைக்கப்்பட்ட அடைையாாளச் 

புனிித வடிவிியலாால் ஈர்க்கப்பட்ட வடிவமைைப்பு அமைைந்திிருக்கும் 
டாாட்டூவைைக் க�ொண்டுள்ள, அஷர் என்ற வாாடிக்கைையாாளருடன்.
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சின்்னங்்கள்் (லோ�ோகோ�ோக்கள்்), பெெரும்்பாாலும்் 
சமச்சீராாகவும்் காாலமற்்றதாாகவும்் தோ�ோன்்றும்். 
இயற்்கைையிலிருந்்து பெெறப்பட்ட வடிவங்்கள்் ஜவுளி 
மற்்றும்் அணியக்கூடிய கலைைகளாாக தடைையின்்றி 
மாாறுகின்்றன. தொ�ொழில்்நுட்பத்்தில்் கூட, உள்்ளுணர்வு 
சாார்ந்்த மற்்றும்் இணக்கமாான அனுபவங்்களைை 
உருவாாக்்க பயனர் இடைைமுகங்்கள்் பெெரும்்பாாலும்் 
சமச்சீர் மற்்றும்் விகிதாாச்்சாாரத்்தைை நம்பியுள்்ளன.

இவைை அனைைத்தைையும்் ஒன்்றிணை�ப்பது 
என்்னவெ�ன்்றாால்், நல்்ல வடிவமைைப்பு ஒருபோ�ோதும்் 
தன்்னிச்்சைையாானது அல்்ல என்்ற புரிதலே� ஆகும்். 
வடிவியல்் இயற்்கைைக் கொ�ொள்்கைைகளுடன்் 
இணை�ந்்தாால்், அது சரியாானதாாக தோ�ோன்்றுகிறது. 
இது விளக்கம்் தே�வைையில்்லாாமல்், ஆழ்்ந்்த 
அளவில்் தொ�ொடர்பு கொ�ொள்்கிறது. அது பரந்்த மற்்றும்் 
இடைைஇணை�ப்புள்்ள ஒன்்றில்் நம் இடத்தைை 
நினை�வூட்டுவதாால்் புனிதமாான வடிவியல்் 
தொ�ொடர்கிறது என்்று நாான்் நம்புகிறே�ன்். குழப்பமாான 
மற்்றும்் கூறுபடுத்்தப்பட்டதாாக உணரக்்கூடிய உலகில்், 
இந்்த வடிவங்்கள்் ஒழுங்்கு மற்்றும்் அர்த்்தத்தின்் 
உணர்வைை வழங்்குகின்்றன. அவைை கலாாச்்சாாரம்், 
நே�ரம்் மற்்றும்் ஊடகம்் ஆகியவற்்றைைக் கடந்்த ஒரு 
உலகளாாவிய மொ�ொழியைை உள்்ளடக்கியுள்்ளன.

ஒரு கலைைஞனாாக, என்் நோ�ோக்கம்் பண்்டைைய 
சின்்னங்்களைை கண்்மூடித்்தனமாாக பிரதிபலிப்்பதல்்ல, 
ஆனாால்் அவற்்றைை பரிணமிக்்க அனுமதிக்்கும்் அதே� 
நே�ரத்்தில்் அவற்்றின்் சாாரத்்தைை மதிக்்க வே�ண்்டும்் 
என்்பதே�யாாகும்்.  புனித வடிவியல்் கடந்்த காாலத்தின்் 
நினை�வுச்்சின்்னம் அல்்ல - அது உயிர்ப்்புடன்் 
உள்்ளது, புதிய சூழல்்கள்், தொ�ொழில்்நுட்பங்்கள்் மற்்றும்் 
வெ�ளிப்்பாாட்டின்் வடிவங்்களுக்்கு ஏற்்ப தன்்னை� 
தகவமைைத்துக்்கொ�ொள்்கிறது.

கல்்லில்் செெதுக்்கப்்பட்டாாலும்், தே�வாாலயமாாகக்் 
கட்டப்பட்டாாலும்், தோ�ோலில்் மைையாாகப்் பூசப்்பட்டாாலும்் 
அல்்லது டிஜிட்டல்் முறைையில்் வழங்்கப்்பட்டாாலும்், 
புனித வடிவியல்் அதன்் நீடித்்த நோ�ோக்கத்்தைை 
நிறைைவே�ற்்றிக்் கொ�ொண்்டே� இருக்்கும்். இது 
இயற்்கைையின்் லயங்்கள்், பிரபஞ்்சத்்தின்் 
வடிவமைைப்பு மற்்றும்் நமது வாாழ்்க்்கைையைை 
வடிவமைைக்கும்் ஆழ்்ந்்த வடிவங்்களுடன்் நம்மைை 
இணை�க்கிறது.

என்்னை�ப் பொ�ொறுத்்தவரைை, புனித வடிவவியலுடன்் 
பணிபுரிவது ஒரு கலைை சாார்ந்்த செெயல்்பாாடு 
மற்்றும்் ஒரு தனிப்்பட்ட தத்துவம்் - கலைைக்கு 
நம்மைை காாலத்தைை கடந்்த ஒன்்றுடன்் இணை�க்கும்் 
சக்்தி உள்்ளது என்்பதைை நினை�வூட்டுகிறது. 
வடிவமைைப்பு உலகளாாவிய கொ�ொள்்கைைகளில்் 
வே�ரூன்்றியிருக்்கும்்போ�ோது,     அது அலங்்கரிப்்பதைைவிட 
அதிகமாாகச்் செெய்கிறது - அது முழுமைையினுள்் நமது 
இடத்தைைப் பற்்றிய உணர்வைை மீட்டெெடுக்்கிறது.

இணை�யதளம்:  www.dillonfortetattoo.com 
Instagram | X | Facebook
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மனச்சோ�ோர்வுடைையவர்களுக்்காாக 
ஒரு கவிதைை

கிளாார்க்் பவல்்

உங்்களது நாாற்்காாலியின்் கீழ்் 
புவியீர்ப்்பாானது 

பூமியின்் மைையத்தில்் 
தலைைகீழாாக மாாறுகிறது!

உங்்களைை கவலைைகொ�ொள்்ளச் செெய்வது பற்்றி,  
இவ்்விடத்திலுள்்ள இவரோ�ோ அல்்லது அவரோ�ோ  

யாாரும்் கவலைைப்படுவதில்்லைை என்்றறிந்்து ஏன்் மனம் தளர்கிறீர்கள்்? 
மகிழ்்ச்்சியாாக இருங்்கள்்!

கூரைைகள்் தரைைகளைைப் போ�ோலவே� எப்்படி 
வடிவமைைக்கப்்பட்டுள்்ளன என்்பதைை எண்்ணிப்் பாாருங்்கள்், 

மாாம்்பழம் போ�ோன்்ற 
சொ�ொற்்களைை எண்்ணிப்் பாாருங்்கள்்.

கோ�ோல்்ஃப்் பந்்துகளைை நினை�வில்் கொ�ொள்்ளுங்்கள்்— 
நீங்்கள்் அவற்்றைை வெ�ட்டியபோ�ோது அவைை அணுக்்களாாகப்் பிளந்்து, 

தங்்களது சிறிய மைையங்்களின்் சுருக்்கங்்களைை நீக்்கி,  
கட்டுக்்கடங்்காாத ரப்்பர் வளைையங்்களாாகப்் பாாய்்ந்்தோ�ோடி 

தரைைவிரிப்்பில்் எப்்படிப்் பரவின என்்று கற்்பனை� செெய்து பாாருங்்கள்்?

எங்்கோ�ோ வெ�ளியே� ஒரு இடைை ஓய்்வு பள்்ளி மணி 
இப்்போ�ோது ஒலிக்்கப்் போ�ோகிறது. 

ஒரு ஆழ்்கடல்் மூழ்்குபவர் அழுத்்தத்தைை குறைைத்து 
மே�லே� எழுகிறாார்.

மே�லும்் ஒருக்்காால்் ஒரு புதிதாாகப்் பிறந்்த 
கங்்காாரு குட்டி 

பல மைைல்்கணக்காான ரோ�ோமங்்களின்் வழியாாக 
தன்் தாாயின்் மதலைைப்பைை நோ�ோக்கி 

பயணம் செெய்து அதைை அடைைகிறது.

இது உங்்களுக்்காாக: வாாசிப்்பதைை நிறுத்்தி விட்டு 
வெ�ளியே� செெல்்லுங்்கள்். குளிர்காாலத்தில்் 

மரங்்கள்் வாானத்திலுள்்ள திட்டவரைைபடங்்கள்்.
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"மற்்றவர்களின்் நிலைையில்் இருந்்து சிந்்திப்்பதற்்கும்் 

மற்்றும்் அவர்களின்் கோ�ோணத்திலிருந்்து பாார்ப்்பதற்்கும்் 

நாாம்் கற்்றுக்்கொ�ொள்்வதில்் இருந்்துதாான்்,  

அமைைதி தொ�ொடங்்குகிறது."

ரூட்்ஸ்் ஆஃப்் ஆக்் ஷன்்

கு
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பெெயர் மாாற்்றமடைைந்த  
ஒரு வீரனின்் கதைை

துணிிவுு, விிளைைவுுகள்் மற்்றும்் அர்்ப்்பணிிப்்புு ஆகிியவைை காாலங்்கடந்்து  
எதிிரொ�ொலிிக்்கக்்கூடிய புுகழ்பெெற்ற ஒரு வீரீனை� எவ்்வாாறு உருவாாக்்கிின 
என்்பதைைப் பற்றிி ரூபிி காார்மெ�ன்் ஆராாய்்கிிறாார்்.

மிக நீண்்ட காாலத்திற்்கு முன்்பு, பண்்டைைய 
அயர்லாாந்்தில்்—பல சிறந்்த போ�ோர்வீரர்களும்், 

தே�வன்்களும்், தே�வதைைகளும்் இருந்்த 
அக்்காாலத்தில்்—செெடாான்்டாா1 என்்னும்் பெெயருடைைய ஓர் 
இளம் சிறுவன்் வாாழ்்ந்்துவந்்தாான்். ஆனாால்் வரலாாறு—
இல்்லைை, புராாணக்கதைை—இப்்போ�ோது அவனை� 
வே�றொ�ொரு பெெயராால்் நினை�வுகூர்கிறது: கூகுலெ�ன்்2.

இந்்த இளைைஞனுக்்கு, சுவாாரஸ்்யமாான பின்்னணிக்் 
கதைை ஒன்்று உள்்ளது, அதைை இப்்போ�ோது கூறுகிறே�ன்்.  
அவன்் சூரியக்குல தே�வன்் 'லூ' என்்பவருக்்கும்், ஒரு 
சாாதாாரண மாானுட பெெண்்ணுக்்கும்் பிறந்்த மகன்் 
என்்று கூறப்படுகிறது. தனது சிறுவயது முதலே�, 
இவன்் அளவற்்ற வலிமைையைையும்், இயற்்கைைக்கு 
அப்்பாாற்்பட்ட சக்்திகளைையும்் கொ�ொண்்டவனாாக 
அறியப்பட்டாான்். இவன்் அழகாான முகத்்தோ�ோற்்றமும்், 
மிகுந்்த அறிவுக்்கூர்மைையும்் கொ�ொண்்டவனாாகக்் 
கருதப்பட்டாான்்.

செெடாான்்டாா என்்னும்் இந்்த இளைைஞன்், அல்்ஸ்்டர் 
மன்்னராான காானர் மாாக்் நெெஸ்்ஸாா3 என்்பவரின்் 
மருமகன்் ஆவாான்். மே�லும்், பல இளம் சிறுவர்களைைப் 
போ�ோலவே�, இவனும்் விளைையாாட்டுகளைை — குறிப்்பாாக, 
‘ஹர்லிங்்’4 என்்னும்் தொ�ொன்்மைையாான விளைையாாட்டில்்  
மிகவும்் ஆர்வம்் கொ�ொண்்டிருந்்தாான்்.

செெடாான்்டாா, போ�ோர்வீரர்களுடன்் — குறிப்்பாாக 
அல்்ஸ்்டரின்் ‘சிவப்்புக்் கிளைை வீரர்களுடன்்’ 
இணை�ய, தீவிரமாாக விரும்்பினாான்்; இந்்த 
நோ�ோக்கத்்திற்்காாக அமைைக்கப்்பட்டிருந்்த பள்்ளி 
அல்்லது பயிற்்சி முகாாம்் ஒன்்று அங்்கு இருந்்தது. 
எனினும்், அவன்் ஒரு போ�ோர்வீரனாாக மாாறுவதில்், 
அவனது பெெற்்றோ�ோருக்்குப்் பெெரிதும்் விருப்்பம்் 
இருக்்கவில்்லைை என்்றே� தோ�ோன்்றியது; எனவே�, 
அந்்தப் பள்்ளிக்்குச்் செெல்்ல வே�ண்்டாாம்் என்்று 
அவனை� இணங்்க வைைக்க முயன்்றனர்.
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விஷயங்்களைை மே�லும்் சிக்்கலாாக்்கும்் விதமாாக, 
மதகுரு ஒருவர் கூறிய ஒரு தீர்க்்கதரிசனத்தைை 
இளம் செெடாான்்டாா தற்்செெயலாாகக்் கே�ட்க 
நே�ர்ந்்தது; அத்்தீர்க்்கதரிசனம் இதுவே�: ஒரு 
குறிப்்பிட்ட நாாளில்் எவரேேனும்் ஆயுதம் ஏந்்தினாால்், 
அவர்களுக்்கு நித்்தியப் புகழும்் பெெருமைையும்் 
கிட்டும்்; ஆனாால்், அத்்தகைையோ�ோரின்் ஆயுட்காாலம் 
மிகக்் குறுகியதாாகவே� அமைையும்் என்்பதுதாான்். 
செெடாான்்டாா, மிகுந்்த உற்்சாாகத்்துடனும்், துடிப்்புடனும்், 
இத்்தீர்க்்கதரிசனத்தைை மனமுவந்்து ஏற்்றுக்்கொ�ொண்்டு, 
அதன்் வழியே� பயணித்்து, பின்்னாாளில்் 
புராாணங்்களில்் இடம்பெெற்்ற ‘கூகுலெ�ன்்’ ஆனாான்்.

செெடாான்்டாாவின்் சண்்டைை மற்்றும்் ‘ஹர்லிங்்’ 
விளைையாாட்டிலுள்்ள திறமைையைைக் கண்்டு வியந்்த 
காானர் மாாக்் நெெஸ்்ஸாா என்்ற மன்்னர், ‘சிவப்்புக்் கிளைை 
வீரர்களுடன்்’ இணை�ந்்து ஒரு போ�ோர்வீரராாகப்் பயிற்்சி 
பெெற அவனுக்்கு அனுமதி அளித்்தாார். சிறிது காாலம் 
கடந்்த நிலைையில்், செெடாான்்டாா உடல்் வலிமைை பெெற்்று, 
போ�ோர் உத்்திகளிலும்் தே�ர்ச்்சி பெெற்்றாான்். புகழ்்பெெற்்ற 
போ�ோர்வீராாங்்கனை�யும்், அச்்சமற்்றவளுமாான 
ஸ்்காாதாாக்்5 என்்பவரிடம் பயிற்்சி பெெறுவதற்்காாக 
அவன்் ஸ்்காாட்லாாந்்து வரைைச் செென்்றாான்்!

ஒரு நாாள்் மாாலைை, செெடாான்்டாாவின்் மாாமாாவாான 
அரசர், மாாபெெரும்் தளபதி குலெ�ன்் அவர்களுக்்கு 
அளிக்்கப்்பட்ட விருந்்தில்் பங்்கே�ற்்பதற்்காாக அவனை� 
அரண்்மனைைக்கு அழைைத்தாார். அன்்று நீண்்ட 
நே�ரம்் ஹர்லிங்் விளைையாாட்டு மற்்றும்் பயிற்்சிக்்குப்் 
பிறகு, அந்்தி மாாலைை நே�ரத்்தில்் செெடாாண்்டாா 
கோ�ோட்டைைக்்கு வந்்தாான்். நிலத்தில்் மரங்்கள்் மற்்றும்் 
பள்்ளத்தாாக்்குகளின்் நிழல்்கள்் நடனமாாடின, மே�லும்் 
தங்்கநிற மாாலைை ஒளி அவனது மே�ல்் அங்்கியில்் 
பட்டு மின்்னியது. பறவைைகளின்் அழைைப்பைை 
அவனாால்் கே�ட்க முடிந்்தது, அருகிலுள்்ள புதரில்் ஒரு 
காாகத்்தைைக் கண்்டாான்். தனது கைையில்் ஹர்லிங்் 
மட்டைையைை இறுக்்கமாாகப்் பிடித்்திருந்்தாான்். அப்்போ�ோது, 
ஐரிஷ்் வுல்்ஃப்் ஹௌ�ௌண்்ட் (Irish wolfhound) இனத்தைைச் 
சே�ர்ந்்த, மிக உயரமாான ஒரு காாவல்் காாக்்கும்் நாாயைை 
நே�ருக்்கு நே�ராாக சந்்தித்்தாான்். அந்்த வே�ட்டைை நாாய்் 
தன்் கூரிய கோ�ோரைைப்பற்்களைைக் காாட்டி உறுமியவாாறு 
தாாக்்குதலுக்்குத்் தயாாராானது. அந்்த ஜீவன்், தளபதி 
குலெ�ன்் என்்பவரைை தீங்்கு செெய்பவர்களிடமிருந்்தும்், 
வஞ்்சிப்்பவர்களிடமிருந்்தும்் போ�ோராாடி அவரைைப் 
பாாதுகாாப்்பதற்்காாகப்் பயிற்்சி பெெற்்றிருந்்தது. 
உடனடி தற்்காாப்்பிற்்காாக செெடாான்்டாா தனது ஹர்லிங்் 
விளைையாாட்டில்் பயன்்படுத்்தப்படும்் மட்டைையைையும்் 
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மற்்றும்் பந்்தைையும்் கொ�ொண்்டு, அந்்த வே�ட்டைை 
நாாயைைத் தாாக்்கி, அந்்த மிருகத்்தின்் உயிரைைப் 
போ�ோக்கும்் விதத்தில்் காாயப்படுத்்தினாான்்.  

இந்்த சலசலப்பைை கே�ள்்வியுற்்ற, மன்்னர் காானரும்், 
தளபதி குல்்லெ�னும்் தங்்கள்் விருந்்தைை விட்டுவிட்டு 
வெ�ளியே� விரைைந்்து வந்்தனர். அங்்கே� செெடாான்்டாா 
நிற்்பதைைக் கண்்டனர். தன்் அன்்பிற்்குரிய 
வே�ட்டைை நாாய்்க்்கு நே�ர்ந்்த கதியைைக் கண்்டதும்், 
அத்்தளபதி அளவற்்ற துயரில்் ஆழ்்ந்்தாான்். முகம்் 
சுருங்்கியபடி, நம்பிக்்கைை இழந்்து, “சிறுவனே�, 
நீ என்்ன செெய்துவிட்டாாய்்?” என்்று கே�ட்டாான்். 
இதற்்கு நே�ர்மாாறாாக, மன்்னர் தனது மருமகன்் 
வுல்்ஃப்்ஹௌ�ௌண்்ட் நாாயினாால்் தாாக்்கப்்படாாமல்், 
பாாதுகாாப்்பாாகவும்் நலமாாகவும்் இருப்்பதைைக் கண்்டு 
நிம்்மதியடைைந்்தாார்.  

”என்்னை� மன்்னியுங்்கள்் ஐயாா; உங்்களுடனும்் 
மன்்னருடனும்் விருந்்துண்்ண நாான்் 
வந்்துகொ�ொண்்டிருந்்த வே�ளைையில்், அந்்த வே�ட்டைை 
நாாய்் என்்னைைத் தாாக்்கியது.....”. அவனது குரல்் 
தளர்ந்்து அடங்்கியது; சொ�ொல்்வதற்்கு வாார்த்்தைைகள்் 
போ�ோதாாது என்்பதாால்், அவனாால்் தன்் வாாக்்கியத்தைை 
முழுமைையாாக முடிக்்க இயலவில்்லைை. மிகுந்்த 

மனவருத்்தத்துடன்், செெடாான்்டாா, தலைைவன்் 
குலெ�னுக்்கு முன்்னாால்் மண்்டியிட்டாான்். அந்்தத் 
தருணத்தில்், தாான்் என்்ன செெய்ய வே�ண்்டும்் 
என்்பதைை அவன்் உணர்ந்்துகொ�ொண்்டாான்். அங்்கே�யே�, 
அப்்போ�ோதே�, அவன்் அந்்தத் தலைைவனிடம் ஓர் 
உறுதிமொ�ொழி அளித்்தாான்் — அது ஒரு உண்்மைையாான 
வாாக்்குறுதி: ‘‘செெடாான்்டாாவாாகிய நாான்், உங்்கள்் வே�ட்டைை 
நாாயின்் இடத்தில்் பொ�ொறுப்்பே�ற்்றுக்்கொ�ொள்்வதாாக 
உறுதியளிக்்கிறே�ன்்; உங்்களுக்்கு இனி என்் தே�வைை 
இல்்லைை என்்ற நிலைை வரும்்வரைை, உங்்களைையும்் 
உங்்கள்் உடைைமைைகளைையும்் நாான்் பாாதுகாாப்்பே�ன்்” 
என்்றாான்். 

மே�லும்் அவன்் வாாக்்களித்்தபடி, தளபதி குலெ�னின்் 
வீட்டு கதவின்் அருகே� உறங்்கி, ஒரு கண்்னை� 
எப்்போ�ோதும்் திறந்்து வைைத்தபடி உறங்்கினாான்். இரவு 
முழுவதும்் அவரது வீட்டின்் எல்்லைைப் பகுதியைைச் 
சுற்்றி வந்்தாான்். வுல்்ஃப்்ஹௌ�ௌண்்ட் இனத்தைை 
சே�ர்த்்த ஒரு குட்டி நாாய்் முழுமைையாாக வளர்ந்்து 
தனது பணியைை செெய்யத் தயாாராாகி, தன்்னை� 
அப்்பணியிலிருந்்து விடுவிக்்கும்் வரைை அவன்் 
அங்்கே�யே� இருந்்தாான்்! அதன்் பிறகுதாான்் 'செெடாான்்டாா' 
என்்ற அந்்த இளைைஞன்், ‘‘குலெ�னின்் வே�ட்டைை நாாய்்” 
என்்ற பொ�ொருள்்கொ�ொண்்ட 'கூகுலெ�ன்்' என ஆனாான்். 
அதன்் பிறகு, அது ஒரு செெவிவழிக்் கதைையாாக 
ஆனது!

1.	 செெடாான்டாா என்பது கூகுல�ன் என்பவனிின் இயற்பெெயரிின் 
ஆங்கிில வாார்த்தைை.

2.	 கூகுல�ன் என்பது ஐரிிஷ் ம�ொழிியிில் ‘‘குல�னிின் வ�ட்டைை 
நாாய்” என்ற ப�ொருள்படும் ஆங்கிில வாார்த்தைை.

3.	 காானர் மாாக் நெெஸ்ஸாா என்பது அல்ஸ்டரிின் புகழ்பெெற்ற ஒரு 
மன்னரைை குறிிக்கும் ஆங்கிில வாார்த்தைை.

4.	 ஹர்லிங் என்பது, 3000 ஆண்டுகள் பழமைையாான ஐரிிஷ் கள 
விிளைையாாட்டாாகும். இது பெெரும்பாாலும் உலகிின் வ�கமாான 
விிளைையாாட்டு என்று விிவரிிக்கப்படுகிிறது, இது ஹர்லி 
என்று அழைைக்கப்படும் ஒரு மர மட்டைைக்குச்சிி மற்றும் 
ஸ்லிய�ோட்டர் என்று அழைைக்கப்படும் ஒரு சிிறிிய பந்துடன் 
விிளைையாாடப்படுகிிறது.

5.	 ஸ்காாட்லாாந்திின் புகழ்பெெற்ற ப�ோர்வீரர�ன ஸ்காாதாாக் என்ற 
பெெண்ண� குறிிக்கும் ஆங்கிில வாார்த்தைையாாகும், அந்த பெெயருக்கு 
‘‘நிிழல்’’ என்று ப�ொருள். 

AI கொ�ொண்டு வடிவமைைக்்கப்பட்ட்ப்் படங்்கள்்
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தாாஜியின்் புத்்தகங்்கள்்
விிற்பன�யிில் முதலிடம் பெெற்றுள்ளன.
திியாானப் பயிிற்சிிகள் வாாழ்க்கைை 
முறைையிிலும், தனிிப்பட்ட மற்றும் 
உறவுகளிிலும் மாாற்றங்களுக்கு 
வழிிவகுத்து, நமது விிதிியைை 
வடிவமைைக்க அதிிக சுதந்திிரத்தைை 
அளிிக்கிிறது.

designingdestiny.com 
theheartfulnessway.com 
spiritualanatomy.com 
thewisdombridge.com

தாாஜி எழுதிய "பவர் ஆஃப்் 
"பெெரடாாக்்ஸ்்”

இந்தப் புத்தகம் ஆன்மீீக மற்றும் 
அறிிவிியல் ஆல�ோசன�யுடன் 
இண�ந்து, திினசரிி 
எதிிர்க�ொள்ளும் இருபத்திி இரண்டு 
முரண்பாாடுகளைை ஆர�ய்கிிறது. 
ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் வாாழ்க்கைை 
முறைையுடன் இண�க்கப்பட்ட, 
இந்த நடைைமுறைைகள் மனதைைத் 
தெெளிிவுபடுத்திி, இதயத்திின் 
உணர்ச்சிிகளைை குறைைக்க உதவும்.
https://hfn.li/pop
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