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ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பத்்திரிக்்கைையின்்
சந்்தாாதாாரர் ஆகுங்்கள்்

அச்சிடப்பட்ட பிரதிகளாாகவும், 

இணை�யவழி பதிப்புகளாாகவும் கிடைைக்கின்றன. 

பிரதிகளுக்கு இணை�யம் மூலம் விண்ணப்பிக்கலாாம்: 

1 மாாத, 12 மாாத மற்றும் 24 மாாத சந்தாாக்கள் உள்ளன.

அச்சிடப்பட்ட பிரதிகள் தே�ர்ந்தெெடுக்கப்பட்ட கடைைகளிலும், 

விமாான நிலைையங்களிலும், செெய்தித்தாாள் விற்பனைை 

நிலைையங்கள் மற்றும் ஹாார்ட்ஃபுல்னெ�ஸ் நிறுவனத்தின் 

மைையங்கள், ஆசிரமங்களில் கிடைைக்கும்.

படைைப்்புக்் குழு

பதிப்்பாாசிரியர்கள்் குழு:
அனுராாதாா சாாரதி, கீதாா கோ�ோபாாலகிருஷ்்ணன்், 
உமாா சுவாாமிநாாதன்், சுவாாமிநாாதன்் சிவராாமன்் 

வடிவமைைப்்பு, கலைை & விளக்கப்்படம்்:
உமாா மஹே�ஸ்்வரி G, அனன்்யாா படே�ல், ரம்்யாா 
ஸ்ரீராாம்், வினோ�ோத் குமாார், AI

எழுத்்தாாளர்கள்்
தாாஜி, என்்.எஸ்்.நாாகராாஜாா, ஜோ�ோஷுவாா பொ�ொல்லாாக்், 
ரஞ்்சனி ஐயர், பூஷன்் புக்்தே�, ஏக்்தாா பாாடெெர்லீ, லியாா 
குமாார், ஸ்ரீராாம்் ராாகவே�ந்்திரன்், எலிஸபெெத் டெென்்லி, 
ஜே�சன்் நட்டிங்்

துணை�க்் குழு
பாாலாாஜி ஐயர், காார்த்்திக்் நடராாஜன்், அஷ்்ரஃப்் நோ�ோபி, 
ஜெ�யக்குமாார் பாார்த்்தசாாரதி, நபிஷ்் தியாாகி, ஷங்்கர் 
வாாசுதே�வன்்

பங்்களிப்்புகள்்:
contributions@heartfulnessmagazine.com

விளம்பரங்்கள்்:
advertising@heartfulnessmagazine.com

சந்்தாாக்்கள்்:
subscriptions@heartfulnessmagazine.com 
www.heartfulnessmagazine.com/subscriptions

பதிப்்பாாசிரியர்: நீரஜ்் குமாார்

அச்்சிடுபவர்: சுனில்் குமாார் 
சிரி ஆர்ட்ஸ்், பிரிண்்டர்ஸ்், லக்்டிகாாபுல்், 
ஹை�தராாபாாத்், தெெலங்்காானாா-500 004

வெ�ளியீட்டாாளர்: சுனில்் குமாார், பிரதிநிதி - 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் எஜுகே�ஷன்் டிரஸ்்ட் 
13-110, காான்்ஹாா சாாந்்தி வனம், காான்்ஹாா கிராாமம், 
நந்்திகமாா மண்டலம்், ரங்்காா ரெெட்டி மாாவட்டம், 
தெெலங்்காானாா - 509325

பதிப்்புரிமைை©2026 ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
எஜுகே�ஷன்் டிரஸ்்ட். அனைைத்து உரிமைைகளும்் 
பாாதுகாாக்்கப்்பட்டவைை.

ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்
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அன்்பாான வாாசகர்களே�,

பிரவாாக நிலைை அல்்லது ‘சூழலில்் முழுமைையாாக ஒன்்றியிருக்்கும்் நிலைை’ என்்பது, ஒரு 
செெயல்பாாட்டில்் நம்மைையே� மறந்்து, காாலத்்தின்் உணர்வைையும்் இழந்்து, அதில்் நாாம்் முழுமைையாாக 
மூழ்்கியிருக்்கும்் ஒரு அனுபவமாாகும்். சாாதாாரண வாாழ்்க்்கைை அனுபவத்தில்், இந்்நிலைை 
அவ்்வப்போ�ோது வந்்துசெெல்லும்் இயல்புடைையது.

“நீடித்்திருக்்கும்் சமாாதி: ஒரு பிரவாாக நிலைையில்் உள்்ள வாாழ்்க்்கைை” என்்ற கட்டுரைையில்், 
தாாஜி இந்்த அனுபவத்தைை ஒரு யோ�ோகக்் கண்்ணோ�ோட்டத்தில்் கைையாாள்்கிறாார். பொ�ொதுவாாக 
தற்காாலிகமாானதாாகவும்், சூழ்்நிலைை சாார்ந்்ததாாகவும்் விவரிக்்கப்்படும்் ஒன்்றைை, ஆழமாானதாாகவும்், 
நீடித்்து தொ�ொடர்வதாாகவும்் மாாறக்்கூடிய ஒன்்றாாக அவர் எடுத்்துரைைக்கிறாார் — இது நாாம்் 
எப்்போ�ோதாாவது அடைைந்்து, பின்்னர் இழக்்கின்்ற ஒரு விதிவிலக்்காான தருணம்் அல்்ல, மாாறாாக 
அன்்றாாட வாாழ்்க்்கைையின்் செெயல்பாாடுகளின்் மூலமாாக வாாழ்்கின்்ற ஒரு நிலைை ஆகும்்.

“வாாழ்்க்்கைையின்் பிரவாாகம்்” என்்ற கட்டுரைையில்், எலிஸபெெத் டெென்்லி, பிரவாாக நிலைையிலிருந்்து 
வாாழ்்க்்கைையின்் ஓட்டத்திற்்கே� செெல்கிறாார். அவர், இயக்கம்் என்்பதனை�, வாாழ்்க்்கைையின்் 
தற்செெயலாான விஷயமாாகக்் கருதாாமல், அது ஆன்்மாாவின்் மட்டத்திலிருந்்துகூட, வாாழ்்க்்கைையின்் 
இயல்பாாகவே� விளங்்குகிறது என்்று எழுதுகிறாார். அந்்த இயக்கத்்தைை நாாம்் எதிர்க்்கும்்போ�ோதுதாான்், 
வே�தனைைக்கு ஆட்படுவது தொ�ொடங்்குகிறது. ஒரு மழைைத்துளி ஆற்்றில்் சே�ர்வது போ�ோல, நாாமும்் 
தொ�ொடர வே�ண்டும்். பிரிந்்து நிற்்பதுதாான்் போ�ோராாட்டத்தைைக் கொ�ொண்டுவருகிறது.

மே�லும்், “மாார்லோ�ோவும்் வளைைந்்தோ�ோடும்் ஆறும்்” என்்ற கதைையின்் மூலம்் இளைைய தலைைமுறைை 
வாாசகர்கள்் ஒரு ஆழ்்ந்்த நுண்்ணறிவைைப் பெெறுகிறாார்கள்். ஒரு சிறிய நீர்நாாய்், ஆற்்றின்் 
வே�கமாான நீரோ�ோட்டத்தைைக் கடப்பதற்காான ஒரேே வழி முழு பலத்்துடன்் நீந்்துவதுதாான்் என்்பதில்் 
உறுதியாாக இருந்்தது. ஆனாால்் ஆறு, அதற்கு வே�றொ�ொரு படிப்்பினை�யைை கற்்பிக்்கிறது.

உங்்களது சிந்்தனைைகள்், அனுபவங்்கள்் மற்றும்் பிற படைைப்்புகளைை வரவே�ற்கிறோ�ோம். அவற்றைை 
https://heartfulness.org/magazine/contribute என்்ற இணை�யதள முகவரிக்்கு அனுப்்பவும்்; அல்்லது 
கீழே� உள்்ள விரைைவுக்் குறியீட்டைை (QR code) ஸ்்கே�ன்் செெய்யவும்்..

பிரவாாகம்்

படித்்து மகிழுங்்கள்்,

பதிப்்பாாசிரியர்கள்்
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பயிிற்்சிி
சங்்கல்்பமும்் 
சூட்சுமத்்தன்்மைையின்் 
சக்்தியும்்
என்்.எஸ்். நாாகராாஜாா மற்றும்் 
ஜோ�ோஷுவாா பொ�ொல்லாாக்்

12

வழிிகாாட்்டுதல்்
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வாாழ்்க்்கைை
தாாஜி

22

ஆரா�ய்ச்்சிி
உத்்வே�கத்்திலிருந்்து 
சாான்்றுகளுக்்கு:

மாாணவர் நலனுக்்கு 
உண்்மைையில்் எது உதவுகிறது 
என்்பதைை மதிப்்பிடுதல்
ரஞ்்சனி ஐயர்
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நல்்வாாழ்்வுு
யோ�ோகத்்தைை வாாழ்்வில்் 
நடைைமுறைைப்படுத்்துதல்:
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லியாா குமாார்
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சூழலிியல்்
உள்்நிலைை மாாற்்றத்்தின்்  
புற வெ�ளிப்்பாாடு
ஸ்ரீராாம்் ராாகவே�ந்்திரன்்
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வாாசகர் குரல்்கள்்
வாாழ்்வின்் பிரவாாகம்்
எலிஸபெெத் டெென்்லி
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எதிர்வினை� மற்றும்் 
தே�ர்ந்்தெெடுத்்தல் 
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76

உள்ளே�
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ஏக்்தாா பாாடெெர்லீ

ஒரு சிகிச்்சைை நிபுணரும்், 
ஒருங்்கிணை�ந்்த நல்வாாழ்்வு 
ஆதரவாாளருமாான ஏக்்தாா, மூன்்று 
தசாாப்்தங்்களுக்்கும்் மே�லாாக 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பயிற்்சியிலும்், 
கற்்பித்்தலிலும்் ஈடுபட்டுள்்ளாார். 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் அமைைப்பின்் அரசு 
தொ�ொடர்புகள்் மற்றும்் பிராாந்்தியப் 
பணிகளுக்்குத்் தலைைமைை தாாங்்கி, 
‘வெ�ல்னெ�ஸ்் பைை ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்’ 
அமைைப்பில்் ஆற்்றல்் மருத்்துவத் 
துறைைக்குத்் தலைைமைை வகிக்்கிறாார். 
மே�லும்், பல தே�சிய மற்றும்் சர்வதே�ச 
யோ�ோகாா அமைைப்புகளிலும்் பொ�ொறுப்்பே�ற்று 
பணியாாற்்றுகிறாார்.

பூஷன்் புக்்தே�
12 ஆண்்டுகளுக்்கும்் மே�லாான 
அனுபவம் கொ�ொண்ட, ஒரு 
சாான்்றளிக்்கப்்பட்ட யோ�ோகாா 
ஆசிரியராான பூஷன்், பல்்வே�று 
ஆரோ�ோக்கிய குறைைபாாடுகளுக்்காான 
யோ�ோகாா வாாரியத்தின்் (YCB) 
அடிப்்படைையிலாான கற்்றல்் ஏடுகள்் 
மற்றும்் சிகிச்்சைை சாார்ந்்த யோ�ோகாா 
தொ�ொகுப்்புகளைை உருவாாக்்கியுள்்ளாார்.  
YCB திட்டத்தின்் கீழ்், 184 இந்்திய மற்றும்் 
சர்வதே�சப்் பங்்கே�ற்பாாளர்களுக்்கு 
யோ�ோகாா புரோ�ோட்டோ�ோகாால்் இன்்ஸ்்ட்ரக்்டர் 
பயிற்்சியைை வழங்்கியுள்்ள அவர், 
யோ�ோகாா தன்்னாார்வலர் திட்டத்தில்் 
450க்்கும்் மே�ற்பட்டோ�ோருக்்கு வழிகாாட்டி 
உள்்ளாார்.

ரஞ்்சனி ஐயர்

ரஞ்்சனி ஒரு கல்்வியாாளர், 
ஆராாய்்ச்்சியாாளர், எழுத்்தாாளர் 
மற்றும்் பாாடத்திட்ட வடிவமைைப்பாாளர் 
ஆவாார். கல்்வியியலில்் முனை�வர் 
பட்டம் பெெற்ற இவர், மூன்்று பதின்்ம 
வயதுக்் குழந்்தைைகளின்் தாாயாாவாார். 
தற்போ�ோது உயர்நிலைைப் பள்்ளி கணித 
ஆசிரியராாகப்் பணியாாற்்றும்் இவர், 
அமெெரிக்்காாவில்் ‘பள்்ளிகளுக்்காான 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் திட்டங்்களின்் 
இயக்குநராாகவும்் உள்்ளாார். இவைை 
வருங்்காாலத்் தலைைமுறைையினரின்் 
சமூக-உணர்ச்்சிசாார் கற்்றலைையும்்,  
முழுமைையாான வளர்ச்்சியைையும்் 
ஊக்்குவிக்்கின்்றன.

தாாஜி 

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

ஜோ�ோஷுவாா பொ�ொல்லாாக்்

இருபது மொ�ொழிகளில்், சர்வதே�ச 
அளவு விற்்பனை�யாாகும்் நூலாான 
‘தி ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் வே�’ 
புத்்தகத்்தின்் இணை� ஆசிரியரும்், 
‘ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்’ பத்்திரிகைையின்் 
முதன்்மைை ஆசியருமாான இவர், 
இசைையமைைப்பாாளர் ஏ.ஆர்.ரகுமாான்் 
இசைையமைைத்த பல பாாலிவுட் 
திரைைப்படப் பாாடல்களில்் ஒரு 
முன்்னணி வயலின்் கலைைஞராாகவும்் 
பணியாாற்்றியுள்்ளாார்.

என்். எஸ்். நாாகராாஜாா

‘செென்்செெய் டெெக்னாாலஜிஸ்்’ன்் 
நிறுவனரும்், முதன்்மைைச் 
செெயல் அதிகாாரியுமாான இவர்,  
20 ஆண்்டுகளுக்்கும்் மே�லாாக 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானத்தைைப் 
பயிற்்சி செெய்துவருகிறாார். ஆன்்மீக 
அறிவியல், மெென்்பொ�ொருள்் 
கட்டமைைப்பு மற்றும்் வடிவமைைப்பு 
தத்துவங்்களில்் மிகுந்்த 
ஆர்வம் கொ�ொண்டவர். குறிப்்பாாக 
குழந்்தைைகளின்் அறிவாாற்்றல்் 
திறன்்களைை மே�ம்படுத்்துவதற்காான 
உத்்திகள்் மற்றும்் நுட்பங்்களைை 
வடிவமைைக்க, ‘பிரைைட்டர் மைைண்ட்ஸ்்’ 
அமைைப்புடன்் இணை�ந்்து 
பணியாாற்்றுகிறாார்.
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ஸ்ரீராாம்் ராாகவே�ந்்திரன்்

தொ�ொழில்்நுட்பத்் துறைையில்் 
பணியாாற்்றும்் இவர், 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் வழிமுறைைகளைை 
பயிற்்சி செெய்தும்், பயிற்்றுவித்்தும்் 
வருகிறாார். நாாள்்தோ�ோறும்் கிடைைக்்கும்் 
சின்்னஞ்்சிறு அனுபவங்்களைைப் பற்்றி 
சிந்்தித்்து, ஆராாய்்ந்்து, அதன்் மூலம்் 
வாாழ்்க்்கைையின்் கோ�ோட்பாாடுகளைைப் 
பற்்றிய ஆழ்்ந்்த புரிதலைைப் 
பெெறுவதில்் மகிழ்்ச்்சியடைைகிறாார்.

பங்களிிப்பாாளர்கள்

லியாா குமாார்

டெெக்சாாஸ்் பல்்கலைைக்கழகத்்தில்், 
பொ�ொருளியல் மற்றும்் கணினி 
அறிவியல் படித்்திருக்்கும்் லியாா, 
ஓட்டப்பயிற்்சி, புத்்தக வாாசிப்்பு மற்றும்் 
அடுமனை� பண்்டங்்கள்் செெய்வதில்் 
ஆர்வம் கொ�ொண்டவர். இதுவரைை 
இரண்்டு மனநல செெயலிகளைை 
உருவாாக்்கியுள்்ளாார். மனநல 
பயணம்் தனிப்்பட்ட முறைையில்் 
அனை�வருக்்கும்் எளிமைையாாகக்் 
கிடைைப்்பதற்கு தொ�ொழில்்நுட்பம்் எப்்படி 
உதவி செெய்யலாாம்் என்்பதைை ஆய்்வு 
செெய்துள்்ளாார்.

எலிஸபெெத் டெென்்லி

எலிஸபெெத் ஒரு எழுத்்தாாளரும்், 
பதிப்்பாாசிரியரும்், ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பயிற்்றுநரும்் ஆவாார். அவர் 
அறிவியலைையும்் ஆன்்மீகத்்தைையும்் 
ஒன்்றிணை�த்து, உணர்வுறுநிலைை 
மற்றும்் சுய-மே�ம்பாாடு பற்்றிய பரஸ்்பர 
கருத்்துப்்பரிமாாற்்ற நிகழ்்ச்்சிகளின்் 
ஒருங்்கிணை�ப்பாாளராாக இருக்்கிறாார். 
அவர், ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் மாாத 
இதழின்் தலைைமைை பதிப்்பாாசிரியராாக 
பத்்தாாண்்டுகள்் பணியாாற்்றியுள்்ளாார்.

மமதாா சுப்்ரமணியம்

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

பூர்ணிமாா 
ராாமகிருஷ்்ணன்்

பூர்ணிமாா ஒரு ஐநாா விருது பெெற்ற 
எழுத்்தாாளர் மற்றும்் இணை�ய 
பதிவாாளர். அவர் 2013-ம்் ஆண்்டின்் 
பிளாாக்் ஹர் (Blog HER) சர்வதே�ச 
ஆர்வலர் விருதைைப் பெெற்றவர் 
மற்றும்் வர்ல்்ட் மாாம்்ஸ்் நெெட்வர்க்்கின்் 
(World Moms Network) ஐந்்து மூத்்த 
பதிப்்பாாசியர்களில்் ஒருவர். 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானப் பயிற்்சி 
செெய்பவரும்், பயிற்்றுனருமாான 
அவர், ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
இதழின்் தலைையங்்கக்் குழுவில்் 
பணியாாற்்றுகிறாார்.

லக்்ஷ்மி கட்டம்

லக்்ஷ்மி, காாட்சி வழிக்் கதைை சொ�ொல்வதில்் 
மிகுந்்த ஆர்வம்கொ�ொண்ட ஒரு இளைைய 
படைைப்்பாாற்்றல்் வடிவமைைப்பாாளரும்், 
சித்்திரக்் கலைைஞரும்் ஆவாார். 
ஓவியங்்கள்், பதிப்்பக வடிவமைைப்பு, 
வணிக அடைையாாளம் மற்றும்் 
நவீன வடிவமைைப்புத்் துறைைகளில்் 
ஆய்்வு செெய்வதில்் பெெரிதும்் ஈடுபாாடு 
கொ�ொண்டுள்்ளாார். இயற்கைை, 
படைைப்்பாாற்்றல்் மற்றும்் மனித 
அனுபவங்்களாால்் உத்்வே�கம்் பெெற்ற 
இவர், கற்்பனைைத் திறனுடனும்், 
எளிமைையுடனும்், ஆழமாான அர்த்்தமுள்்ள 
கருத்்துக்்களைை பிரதிபலிப்்பதைை 
நோ�ோக்கமாாகக்் கொ�ொண்டுள்்ளாார்.
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“நம் விதியைை நாாமே� வடிவமைைத்துக்்கொ�ொள்்ள 
ஒவ்்வொ�ொரு நாாளும்் ஒரு பொ�ொன்்னாான 
வாாய்்ப்்பாாகும்்.”

தாாஜி







என்்.எஸ்். நாாகராாஜாா மற்்றும்் ஜோ�ோஷுுவாா பொ�ொல்்லாாக்் வழங்்கிி வரும்் பயிிற்்சிிமுறைையிின்் 
புுனிிதக்் கோ�ோட்்பாாடுகள்் தொ�ொடரிின்் ஒரு பகுதிியாான சங்்கல்்பம்் குறிித்்த இந்்த இரண்்டாாவது 
கட்்டுரைை, ஆன்்மீீக மாாற்்றத்திிற்்காான உள்்ளாார்ந்்த வழிிமுறைையாானது சூட்்சுமமாானதாாக 
மாாறும்்போ�ோது, எவ்்வாாறு அதிிக ஆற்்றல்் வாாய்ந்்ததாாகத் திிகழ்கிிறது என்்பதைை ஆராாய்கிிறது. 
அத்்துடன்், இது ஆன்்மீீக வளர்ச்்சிி மற்்றும்் தன்்மைைமாாற்்றத்திின்் உலகளாாவிிய 
தத்்துவத்்தைையுும்் வெ�ளிிப்்படுத்்துகிிறது.

இதன்் முதல் பகுதியில்், ஆன்்மீக மாாற்்றத்்திற்்காான 
உள்்ளாார்ந்்த வழிமுறைையாான சங்்கல்்பத்்தைை 
நாாம்் அறிமுகப்்படுத்்தினோ�ோம். நமது எண்்ணம்், 
நோ�ோக்கம்், மன உறுதி ஆகியவற்றைை 
ஒன்்றிணை�த்து, மாாற்்றத்்திற்்காான ஒரு 
பிராார்த்்தனை�பூர்வமாான விருப்்பமாாக அதனை� 
அகத்்தில்் நாாம்் உருவாாக்்குகிறோ�ோம்; அதே� நே�ரத்்தில்் 
அது  நிறைைவே�றுவதைை தெெய்வீக சித்்தத்திற்்கு 
விட்டுவிடுகிறோ�ோம். அது நிறைைவே�றும்் விதம், 
நே�ரம்், அதன்் வெ�ளிப்்படைையாான வடிவம் 
அல்்லது எல்்லைை ஆகியவற்றைை அந்்த நபர் 
தீர்மாானிப்்பதில்்லைை.

ஒருமுறைை இவ்்வாாறு உருவாாக்்கப்்பட்டவுடன்், 
சில சங்்கல்்பங்்கள்் தெெளிவாான, கண்்ணுக்்குத்் 
தெெரியும்் தாாக்்கத்்துடன்் விரைைவாாக 
வெ�ளிப்்படுவதாாகத்் தோ�ோன்்றுகின்்றன. 
வே�று சில, காாலப்்போ�ோக்கில்் படிப்்படியாாகத்் 
தங்்களைை வெ�ளிப்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்கின்்றன. 
சில சந்்தர்ப்்பங்்களில்் அவைை ஆழ்்ந்்த, நீடித்்த 
மாாற்்றத்்தைை ஏற்்படுத்்துகின்்றன, வே�று 
சிலவற்றிலோ�ோ, அவைை தாாற்்காாலிகமாான, 
மே�லோ�ோட்டமாான மாாற்்றத்்தைை மட்டுமே� 
உருவாாக்்குகின்்றன.

இந்்த மாாறுபாாடுகளைை, செெயல்படுத்்துகின்்ற 
சாாத்்தியக்கூறு சாார்ந்்த ஒரு எளிய விஷயமாாகக்் 
கருதிவிடுவது எளிது; ஏனெ�னில்், ஒரு 
ஆழ்்ந்்த மாாற்்றத்்தைை விட மே�லோ�ோட்டமாான 
மாாற்்றத்்தைை அடைைவது எளிதாாகத்் தோ�ோன்்றலாாம்். 
இருப்்பினும்், தெெய்வீக சக்்தியின்் நிலைைப்பாாட்டில்், 
செெயல்படுத்்துகின்்ற சாாத்்தியக்கூறு என்்பது 
தீர்மாானிக்்கும்் காாரணி அல்்ல. மாாறாாக, ஒரு 
சங்்கல்்பம்் நிறைைவே�றுவது என்்பது, அது எந்்த 

அளவுக்்கு சூட்சுமமாாக உருவாாக்்கப்்பட்டு, 
அர்ப்்பணிக்்கப்்படுகிறது என்்பதைைப் பொ�ொறுத்்தே� 
அமைைகிறது.

ஒரு சங்்கல்்பத்்தின்் சூட்சுமத்தைைப் 
புரிந்்துகொ�ொள்்ள, முதலில்் அதன்் எதிர்நிலைையாான, 
வலுக்்கட்டாாயம் என்்பதைை ஆராாய்்வோ�ோம். நமது 
விருப்்பத்்தைை மற்றவர்கள்் மீது திணிப்்பதன்் 
மூலம்் மாாற்்றத்்தைை உருவாாக்்க முடியாாது 
என்்றும்், அத்்தகைைய திணிப்்பு "ஒரு வகைையாான 
வன்்முறைை" என்்றும்் தாாஜி வலியுறுத்்துகிறாார். 
"மற்றொ�ொருவரிடம் மாாற்்றத்்தைை ஏற்்படுத்்த நீங்்கள்் 
கட்டாாயத்தைை பயன்்படுத்்தும்்போ�ோது என்்ன 
நிகழ்்கிறது?" என்்று அவர் கே�ட்கிறாார். "நீங்்கள்் 
எதிர்ப்்பைை மட்டுமே� உருவாாக்்குகிறீர்கள்். அந்்த 
நபர் உங்்கள்் விருப்்பத்்திற்்கு இணங்்கினாாலும்், 
அது மே�லோ�ோட்டமாானதாாகவே� இருக்்கும்்; உங்்கள்் 
முயற்சிகள்் உண்்மைையாான மாாற்்றத்்தைை 
ஏற்்படுத்்தியிருக்்காாது. அதற்குப்் பதிலாாக, 
அவர்களின்் மனப்பூர்வமாான ஒத்்துழைைப்பைைப் 
பெெறுவதே� மிகச்் சிறந்்த அணுகுமுறைையாாகும்். 
நீங்்கள்் பணிவுடன்் 'தயவுசெெய்து இதைைச் 
செெய்யுங்்கள்்' என்்று கே�ட்கலாாம்். அல்்லது, 
பூஜ்்ய பாாபூஜியைைப் [ஷாாஜஹாான்்பூரின்் 
ராாம்்சந்்த்்ர] போ�ோல, மிகவும்் மறைைமுகமாாக, 
'இந்்த விஷயம் செெய்யப்பட்டாால்் மிகவும்் 
அற்்புதமாாக இருக்்கும்்' என்்று நீங்்கள்் கூறலாாம்். 
அந்்த அணுகுமுறைை இன்்னும்் குறைைவாான 
அளவிலே�யே� மன அலைைகளைை  உருவாாக்்கும்். 
இருப்்பினும்், எல்்லாாவற்றிலும்் மிக சூட்சுமமாான 
அணுகுமுறைை என்்னவெ�ன்்றாால்், ஒரு 
வாார்த்்தைை கூட பே�சாாமல், பிராார்த்்தனை�யுடனும்் 
அமைைதியுடனும்், 'இது இப்்படியாாக நடக்கட்டும்்' 
என்்று சமர்ப்்பிப்்பதே�யாாகும்். அத்்தகைைய ஒரு 
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சூட்சுமமாான விருப்்பத்்தைை உருவாாக்்கி—பின்்னர் 
எந்்தவொ�ொரு பற்்றுதலும்் பிடிவாாதமும்் இல்்லாாமல், 
அந்்த சூட்சுமமாான விருப்்பத்்தைை இறைைவனிடம் 
பிராார்த்்தனை�யுடன்் சமர்ப்்பிப்்பதே�, இதுவரைை 
கண்்டறிந்்தவற்றிலே�யே� மிகவும்் ஆற்்றல்் 
வாாய்்ந்்ததொ�ொரு சங்்கல்்பத்் தூண்்டுதலாாகும்்” 
என்்கிறாார்.1

இந்்த அமைைதியாான, பிராார்த்்தனை� பூர்வமாான 
சமர்ப்்பணமே�, உண்்மைையாான அர்த்்தத்தில்் 
சங்்கல்்பத்்தின்் தொ�ொடக்கமாாகும்். இங்்கே�, பாாபூஜி, 
சங்்கல்்பத்்தின்் மூன்்று வகைையாான சூட்சும 
நிலைைகளைை விவரித்்துள்்ளாார்: அதாாவது, 
சூட்சுமமாானது (subtle), மிக சூட்சுமமாானது (subtler), 
மற்றும்் அதி சூட்சுமமாானது (subtlest) என்்று.2  ஒரு 
சங்்கல்்பம்் மிக சூட்சுமமாாக இருந்்தாால்், அதன்் 
முடிவு கிடைைக்்க அதிக காாலம்் எடுக்்காாது; அதுவே� 
அதி சூட்சுமமாானதாாக இருந்்தாால்், அதன்் முடிவு 
உடனடியாாகக்் கிடைைக்்கும்்.

சங்்கல்்பத்்தின்் சூட்சுமத்தன்்மைை, அதைை 
மே�ற்கொ�ொள்்ளும்் ஒருவரின்்  (ஆன்்மீக)
நிலைையைைப் பொ�ொறுத்்தது. ஒருவரின்் நிலைை 
மே�லும்் சூட்சுமமாானதாாக மாாறும்்போ�ோது,   அவரது 
சங்்கல்்பமும்் இன்்னும்் சூட்சுமமாானதாாகி, அதன்் 
விளைைவு அதிக ஆற்்றல்்மிக்்கதாாகிறது.

இந்்திய தத்துவங்்கள்் குணங்்களைைப் 
(சத்்துவம், ராாஜஸம் மற்றும்் தாாமஸம்) பற்்றி 
விவரிக்்கின்்றன, இவைை இயற்கைை தன்்னை� 
வெ�ளிப்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்ளும்் அத்்தியாாவசியமாான 
நிலைைகளாாகும்். இந்்த குணங்்கள்் 
நமது அகநிலைையின்் வே�றுபாாடுகளைைப் 
புரிந்்துகொ�ொள்்வதற்காான பயனுள்்ள குறிப்்புப்் 
புள்்ளிகளாாகச்் செெயல்படுகின்்றன. ஒரு 
சூட்சுமமாான  அகநிலைையைை சாாத்்வீக நிலைை என்்று 
புரிந்்துகொ�ொள்்ளலாாம்், அதே� சமயம், ஸ்்தூலமாான 
நிலைைகள்் ராாஜஸ அல்்லது தாாமஸ நிலைைகளாாக 
இருக்்கலாாம்். சங்்கல்்பத்்தின்் பயனுள்்ள 
உருவாாக்்கம்் ஒரு சூட்சுமமாான , சாாத்்வீக 
நிலைையைைச் சாார்ந்்துள்்ளது. அதனாால்்தாான்், 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸில்் ஒரு புதிய சாாதகர், 
ஒரு பயிற்்றுநரின்் ஆதரவைைப் பெெறுகிறாார், 
அப்்பயிற்்றுநர் (அவருள்்ளே�) படிப்்படியாாக 
சூட்சுமமாான   நிலைைகளைை உருவாாக்்குவதற்காான 
தகுந்்த அகச்்சூழலைை ஏற்்படுத்்த உதவுகிறாார்.

ஒரு சூட்சுமமாான நிலைையைை பல அறிகுறிகள்் 
மூலம்் அடைையாாளம் காாண முடியும்்: மீள்்திறன்், 
உள்்ளே� உணரப்்படும்் லே�சாான தன்்மைை, 
மனநிறைைவு, அமைைதி, தெெளிவு, இரக்்கம்் மற்றும்் 
தைைரியம் போ�ோன்்றவைை இதில்் அடங்்கும்்.  
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ஒரு ஸ்்தூலமாான நிலைை என்்பது, ஆசைை, 
அமைைதியின்்மைை, கோ�ோபம்், பயம் மற்றும்் 
குழப்்பம்் போ�ோன்்ற கனமாான உணர்வுகளாாக 
வெ�ளிப்்படுகிறது.

இருப்்பினும்், இவைை அறிகுறிகளே� தவிர, மூல 
காாரணம்் அல்்ல. 'தன்்னை�ப் பற்்றிய உணர்வு' 
இருப்்பதோ�ோ அல்்லது இல்்லாாமல் இருப்்பதோ�ோ 
இதன்் ஆணிவே�ராாக அமைைகிறது. பதஞ்்சலி 
இதனை� அஸ்்மிதாா (asmita) என்்று குறிப்்பிடுகிறாார்; 
அதாாவது "நாான்் இருக்்கிறே�ன்்" என்்ற உணர்வு, இது 
பொ�ொதுவாாக அகந்்தைை என விவரிக்்கப்்படுகிறது. 
இதே� சுய உணர்வு, ஒரு செெயலோ�ோடு 
தொ�ொடர்புடைையதாாகி "நாானே� அதைைச் செெய்பவன்்" 
என்்ற எண்்ணமாாக மாாறும்்போ�ோது,   அது அகங்்காாரம்் 
என்்று அழைைக்கப்்படுகிறது; அதாாவது "நாான்் 
செெய்கிறே�ன்்" அல்்லது "நாான்் உருவாாக்்குகிறே�ன்்" 
என்்ற உணர்வாாகும்். எனவே�, அகங்்காாரம்் என்்பது 
வெ�றும்் வீண்் பெெருமைை அல்்லது ஆணவத்தைை 
மட்டும்் குறிப்்பதல்ல. மாாறாாக, அது "நாான்் இதைைச் 
செெய்கிறே�ன்். நாான்் தாான்் செெயல்படுகிறே�ன்். 
நாான்்தாான்் இந்்த முடிவைை உருவாாக்்குகிறே�ன்்" 
என்்ற உள்்முக உரிமைைக் கோ�ோரலாாகும்்.

ஆன்்மீகப்் பாாதைையில்் நாாம்் முன்்னே�றும்்போ�ோது 
கடந்்து செெல்லும்் அகங்்காாரத்்தின்் பல்்வே�று 
நிலைைகளைை பாாபூஜி விவரிக்்கிறாார்.3 ஆரம்்பகட்ட 
அல்்லது ஸ்்தூலமாான நிலைைகளில்், ஒரு நபர் 
தனது உடலே� செெயல்களைைச் செெய்பவர் என்்று 
கருதுகிறாார்; செெயலைைச் செெய்யும்் கருவியாாக, 
உடலைைக் கடந்்து வே�றொ�ொன்்றைையும்் காாணாாமல், 
அவரது கவனம் உடல் அளவிலே�யே� முடங்்கி 
விடுகிறது. 

நிலைைமைை இன்்னும்் சூட்சுமமாானதாாக 
மாாறும்்போ�ோது, செெயல்பாாட்டு உணர்வு (sense of 
agency) உள்்முகமாாகத்் திரும்்புகிறது. உடல் வெ�றும்் 
கருவி மட்டுமே� என்்றும்், ஆன்்மாா, மனம், கடவுள்், 
குரு அல்்லது வே�று ஏதே�னும்் ஓர் அக ஆற்்றலே� 
செெயலைைச் செெய்கிறது என்்றும்் அந்்த நபர் 
இப்்போ�ோது உணரக்்கூடும்். உடல் தாான்் செெயலைைச் 
செெய்கிறது என்்ற எண்்ணம்் மறைைந்்துவிட்டாாலும்், 
செெயலைைச் செெய்பவர் (doer) என்்ற ஓர் எண்்ணம்் 
இன்்னும்் நீடித்்திருக்்கிறது. இதுவே� சூட்சுமமாான 
நிலைையின்் தொ�ொடக்கமாாகும்்

செெயல்புரியும்் தன்்மைை (agency) குறித்்த இந்்த 
எண்்ணமும்் கூட மறைையத் தொ�ொடங்்கும்்போ�ோது,  
மே�லும்் ஒரு பண்்பட்ட நிலைை ஏற்்படுகிறது. செெயல் 
நிகழ்்ந்்துகொ�ொண்டிருக்்கிறது; ஆனாால்், அது 
உடலாாலோ�ோ, மனதாாலோ�ோ, அல்்லது அடைையாாளம் 
காாணக்்கூடிய வே�று ஏதே�னும்் ஒரு காாரணியாாலோ�ோ 
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செெய்யப்படுகிறது என்்ற உணர்வு அந்்த நபருக்்கு 
இருப்்பதில்்லைை. இதன்் விளைைவாாக, "யாார் 
செெய்கிறாார்கள்்?" அல்்லது "எதன்் வழியாாகச்் 
செெய்யப்படுகிறது?" போ�ோன்்ற கே�ள்்விகள்் 
எழுவதில்்லைை.

அதி சூட்சுமமாான நிலைையில்், செெயல் 
நடைைபெெற்றுக்் கொ�ொண்டிருக்்கிறது என்்ற 
விழிப்்புணர்வு கூட மறைைந்்துவிடுகிறது. 
தே�வைைக்கே�ற்ப செெயல் தொ�ொடர்கிறது, இருப்்பினும்், 
செெயலுக்்கு முன்்போ�ோ, செெயலின்் போ�ோதோ�ோ, அல்்லது 
அதற்குப்் பின்்னரோ�ோ செெயலைைப் பற்்றிய எந்்த 
எண்்ணமும்் இருப்்பதில்்லைை.

இந்்த அதி சூட்சுமமாான நிலைையைை 
விளக்குவதற்காாக, பாாபூஜி 
தூங்்கிக்்கொ�ொண்டிருக்்கும்் ஒருவரைை, பூச்்சி 
கடித்்த உதாாரணத்்தைை கூறுகிறாார். அவரது கைை 
தாானாாகவே� உடலின்் அந்்தப் பகுதிக்்குச்் செென்்று, 
தே�வைைக்கே�ற்ப அதைைச் சொ�ொறிந்்துகொ�ொள்்கிறது. 
ஆனாாலும்், அந்்த நபர் தூக்்கத்்திலே�யே� 
இருக்்கிறாார். அந்்தச் செெயலுக்்கு முன்்னரோ�ோ, 
அச்்செெயலின்்போ�ோதோ�ோ அல்்லது அதன்் பின்்னரோ�ோ 
என்்ன நடந்்தது என்்பது பற்்றி அவருக்்கு 
எந்்த எண்்ணமும்் இருப்்பதில்்லைை. அவர் 
விழிக்்கும்்போ�ோது,   அது  அவருக்்கு நினை�வில்் 
இருப்்பதில்்லைை. பாாபூஜி இதைை "விழிப்்பு நிலைையில்் 
உள்்ள உறக்்க நிலைை" என்்று அழைைக்கிறாார். 
சூழ்்நிலைைகள்் கோ�ோருவதற்கு ஏற்்ப ஒருவர் 
அனைைத்தைையும﻿்� ்செெய்து கொ�ொண்டே� இருக்்கிறாார், 
ஆனாால்் செெயலைைப் பற்்றியோ�ோ அல்்லது அதைைச் 
செெய்பவரைைப் பற்்றியோ�ோ எந்்த எண்்ணமும்் 
அவருக்் கு இருப்்பதில்்லைை4.

அத்்தகைைய நிலைையில்், அந்்த நபர் இயற்கைையின்் 
ஒரு கருவியாாகச்் செெயல்படுகிறாார். தெெய்வீகச்் 
செெயல் அவர் வழியாாகத்் தாானாாகவே� நிகழ்்கிறது. 
இத்்தகைைய செெயல் சாாதாாரண அர்த்்தத்தில்் 
இயந்்திரத்்தனமாானதோ�ோ அல்்லது உணர்வற்றதோ�ோ 
அல்்ல; மாாறாாக, இது 'நாானே� செெய்பவன்்' என்்ற சுய-
உணர்வு கொ�ொண்ட செெய்பவரிலிருந்்து விடுபட்ட 
ஒன்்றாாகும்். இந்்நிலைையில்், 'சங்்கல்்பம்்'  அதன்் 
அதி சூட்சுமமாான நிலைையைை அடைைகிறது, மே�லும்் 
அதன்் ஆற்்றல்் முழுமைையாானதாாகத்் திகழ்்கிறது.

இந்்த கோ�ோணத்்தில்் பாார்க்்கும்்போ�ோது, பாாபூஜியின்் 
மூன்்று வகைையாான சங்்கல்்ப நிலைைகளைை—
சூட்சுமமாானது, மிக சூட்சுமமாானது மற்றும்் அதி 
சூட்சுமமாானது—ஆகியவற்றைை வே�றுபடுத்்தி 
அறிவது எளிதாாகிறது.

ஒரு சூட்சுமமாான சங்்கல்்பம்் உருவாாக்்கப்்பட்டு, 
அது தன்் உணர்வுடன்் கூடிய ஆழ்்ந்்த 

சிந்்தனை�யுடன்் சமர்ப்்பிக்்கப்்படுகிறது. இந்்தச் 
செெயலின்்போ�ோது, தன்்னுணர்வுள்்ள சுயம்  
இன்்னும்் நிலைைத்திருக்்கிறது; அதாாவது, "நாானே� 
இந்்தச் சங்்கல்்பத்்தைைச் சமர்ப்்பிக்்கிறே�ன்்" என்்ற 
உணர்வு அங்்கு எஞ்்சியிருக்்கிறது. 'தாான்்' எனும்் 
இந்்த சுய உணர்வு, பாாபூஜி குறிப்்பிடுவது போ�ோல, 
அந்்தச் சங்்கல்்பத்்திற்்கு ஒரு "சிறிய கனத்தைை” 
அளிக்்கிறது.5 அதே�வே�ளைையில்், சுயத்தின்் உணர்வு 
இதில்் ஈடுபடுவதாால்் ஒரு ஆபத்்தும்் எழுகிறது. 
அதாாவது, தே�வைையைைப் பற்்றிய உண்்மைையாான 
உணர்விலிருந்்து உருவாாவதற்குப்் பதிலாாக, 
அந்்த சங்்கல்்பமாானது புத்்தியின்் புனை�வாாகவோ�ோ 
அல்்லது கற்்பனை�யின்் (விகல்்பம்்) 
விளைைவாாகவோ�ோ அமைைவதற்காான வாாய்்ப்்பு 
உருவாாகிறது.

விகல்்ப நிலைையில்், மனம் தனக்குத்்தாானே� ஒரு 
பிம்்பத்்தைையோ�ோ, எண்்ணத்்தைையோ�ோ அல்்லது 
சாாத்்தியக்கூறைையோ�ோ உருவாாக்்கிக்்கொ�ொள்்கிறது. 
ஆனாால்் பிரதிபாா  நிலைையில்், தர்க்்கரீதியாான 
சிந்்தனைைகளின்் தலைையீடு ஏதுமின்்றி, 
உயர்உணர்வுறுநிலைையிலிருந்்து (supercon-
scious) ஒரு உடனடி தீர்க்்கதரிசனப் பாார்வைை 
அல்்லது உள்்ளுணர்வு வெ�ளிப்்படுகிறது. மிக 
சூட்சுமமாான வகைையிலாான சங்்கல்்பத்்தைை 
மே�ற்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது,   அதன்் விளைைவு,  
சாாத்்தியக்கூறு அல்்லது விதைை வடிவிலே�யே� 
இன்்னமும்் இருந்்தாாலும்்,  அதைை ஏற்்கனவே� 
நிகழ்்ந்்துவிட்ட உண்்மைையாான ஒன்்றாாகவே� 
ஒருவர் உணர்கிறாார். இதனை�, ஒரு கல்்லைைக் 
காாணும்்போ�ோது அதனுள்்ளே�யே� ஒரு சிலைையின்் 
வடிவத்தைைக் காாணும்் சிற்்பியின்் நிலைையோ�ோடு 
ஒப்்பிடலாாம்். அச்்சிலைை வெ�ளிப்்புறத்்தில்் இன்்னும்் 
உருப்்பெெறவில்்லைை என்்றாாலும்், சிற்்பியின்் 
கண்்களுக்்கு அது ஏற்்கனவே� அங்்குதாான்் 
இருக்்கிறது. அது  தன்்னை� வெ�ளிப்்படுத்்திக்் 
கொ�ொள்்வதற்காாக மட்டுமே� காாத்்திருக்்கிறது.

பிரதிபாா என்்பது ஏதோ�ோ ஒரு முடிவைை மனம் 
கற்்பனை�யாாக உருவாாக்்குவது அல்்ல. மாாறாாக, 
சாாத்்தியக்கூறாாக ஏற்்கனவே� அங்்கே�யே� 
இருக்்கக்்கூடிய ஒன்்றைை நே�ரடியாாக 
உணர்ந்்தறிவதாாகும்். சாாங்்கிய தத்துவம் இதனை� 
ஒரு கோ�ோட்பாாட்டின்் மூலம்் விளக்குகிறது. 
அதாாவது, விதைையைை ஆட்டும்் முன்்பே� அதனுள்் 
எண்்ணெ�ய் இருப்்பது போ�ோல, 'காாரண'த்்திலே�யே� 
'காாரியம்' (விளைைவு) ஏற்்கனவே� அடங்்கியுள்்ளது. 
விதைையைை ஆட்டுவது எண்்ணெ�யைை புதிதாாக 
உருவாாக்்குவதில்்லைை; மாாறாாக, விதைையினுள்் 
ஏற்்கனவே� உள்்ளதைை அது வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது. 
அதே�போ�ோல, சங்்கல்்பம்் ஒரு விளைைவைை கற்்பனை� 
செெய்து, அதைை நிஜமாாக்்க முயலும்் செெயல் அல்்ல; 
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மாாறாாக, அது மறைைந்்திருக்்கும்் சாாத்்தியத்தைை 
உணர்ந்்து, அந்்த ஆழமாான தரிசனத்தின்் மூலம்் 
அதுவாாகவே� தன்்னை� வெ�ளிப்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்ள 
அனுமதிக்்கிறது.

பிரதிபாா (உள்்ளுணர்வு அல்்லது 
ஆக்்கபூர்வமாான நுண்்ணறிவு) ஆற்்றலைை 
நாாம்் வளர்த்்துக்்கொ�ொள்்வதற்கு முன்்பே�, ஒரு 
சங்்கல்்பத்்தைை மே�ற்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது இதே� 
கொ�ொள்்கைையைையே� பின்்பற்்றுகிறோ�ோம்; அதாாவது 
"வே�லைை ஏற்்கனவே� முடிந்்துவிட்டது" என்்ற 
எண்்ணத்்தைை நாாம்் உருவாாக்்குகிறோ�ோம்—
அதன்் விளைைவு ஏற்்கனவே� விதைை வடிவில்் 
இருப்்பதாாகக்் கருதுகிறோ�ோம்.6 ஆரம்்பத்்தில்், இது 
ஒரு மனப்பாாங்்காாகவே� கொ�ொள்்ளப்படுகிறது; 
ஆனாால்் காாலப்்போ�ோக்கில்், இது ஒரு நே�ரடி அனுபவ 
உணர்வாாக வெ�ளிப்்படத் தொ�ொடங்்குகிறது.

இருப்்பினும்், நே�ரடி அனுபவ உணர்வும்், 
வெ�ளிப்்பாாடும்் ஒரேே விஷயமல்ல. 
சாாத்்தியக்கூறிலிருந்்து வெ�ளிப்்பாாட்டைை நோ�ோக்கிய 
இயக்கம்், பாாவனாாவைை- அதாாவது,  சிந்்தனை� 
ஒரு விஷயத்தைை  இருப்்புக்்கு வரவழைைக்கும்் 
யோ�ோக ஆற்்றலைைச் சாார்ந்்ததாாகும்். தனிநபர், 
சாாத்்தியக்கூறில்் உள்்ளவற்றிற்்கு, வெ�றும்் 
ஒரு சாாட்சியாாகவே� இருக்்கிறாார். அந்்தச் 

சாாட்சியுணர்வில்், சாாத்்தியக்கூறு தன்்னை�யே� 
வெ�ளிப்்படுத்்தத் தொ�ொடங்்குகிறது.

அதி சூட்சுமமாான நிலைையில்், இந்்த சாாட்சி 
உணர்வும்் கூட விலகிவிடுகிறது. அந்்த நபர் 
ஒதுங்்கி நின்்று, சாாத்்தியக்கூறைைக் கண்்டு, 
அதைை வெ�ளிப்்பட அனுமதிப்்பதில்்லைை. விழிப்்பு 
நிலைையில்் உறக்்க நிலைை குறித்்த பாாபூஜியின்் 
உதாாரணத்்தைைப் போ�ோல, செெயலுக்்கு முன்்போ�ோ, 
நடக்கும்் போ�ோதோ�ோ அல்்லது அதற்குப்் பின்்னரோ�ோ 
செெயல் குறித்்த எண்்ணம்் இல்்லாாமலே�யே� 
செெயல் எழுகிறது. இந்்த மட்டத்தில்் சங்்கல்்பம்் 
என்்பது தாானியங்்கு நிகழ்்வாாகும்். மனம் அல்்லது 
புத்்தியின்் எந்்தவொ�ொரு ஈடுபாாடும்் இல்்லாாமல், 
ஆயத்தப்படுத்்தப்பட்ட ஒரு கருவியின்் மூலம்் 
தெெய்வீகப்் பணி திறம்்பட நடைைபெெறுகிறது. 

இம்்மூன்்று நிலைைகளுக்்கும்் இடைையிலாான 
அடிப்்படைை வே�றுபாாடு, இதில்் சுயத்தின்் 
ஈடுபாாடு எந்்த அளவில்் உள்்ளது என்்பதில்்தாான்் 
அடங்்கியுள்்ளது. சூட்சுமமாான சங்்கல்்பத்்தில்், 
சுயமாானது ஒரு செெயலைைத் திட்டமிட்டு 
வடிவமைைக்கிறது; இதனாால்் அதன்் விளைைவு 
ஒரு குறிப்்பிட்ட எல்்லைைக்குள்் அமைைகிறது. 
மிகவும்் சூட்சுமமாான சங்்கல்்பத்்தில்், சுயமாானது 
ஒரு சாாட்சியாாக மட்டுமே� இருக்்கிறது; எனவே�, 
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சுயத்தின்் செெயல்பாாட்டினாால்் விளைைவு 
குறைைவாான தடைைகளைையே� சந்்திக்்கிறது. அதி 
சூட்சுமமாான சங்்கல்்பத்்தில்், சாாட்சி உணர்வே� 
கரைைந்்துவிடுகிறது; அப்்போ�ோது அச்்செெயல் 
தாானாாகவும்் தடைையின்்றியும்் நடைைபெெறுகிறது. 

சூட்சுமத்திற்்கும்் சுயத்திற்்கும்் இடைையிலாான 
இந்்தத் தொ�ொடர்பு, சங்்கல்்பத்்தைை ஏன்் சுயநல 
நோ�ோக்கங்்களுக்்காாகத்் தவறாாகப்் பயன்்படுத்்த 
முடியாாது என்்பதைையும்் தெெளிவுபடுத்்துகிறது. 
சுயநலம்் என்்பது சுயத்திற்்கே� உரியது—அதாாவது, 
அச்்சத்்தைையும்் ஆசைையைையும்் தோ�ோற்றுவிக்்கும்் 
'நாான்்' மற்றும்் 'என்்னுடைையது' என்்ற உணர்வு. 
அத்்தகைைய நோ�ோக்கங்்கள்் உளவியல் ரீதியாான 
வலிமைையைைக் கொ�ொண்டிருக்்கலாாம்். ஆனாால்் 
சங்்கல்்பத்்திற்்கு அதன்் ஆற்்றலைை வழங்்கும்் 
சூட்சுமம் அவற்றுக்்கு இல்்லைை. இது தவறாான 
பயன்்பாாட்டிற்்கு எதிராான ஒரு இயற்கைையாான 
பாாதுகாாப்்பைை உருவாாக்்குகிறது. ஒரு சுயநல 
சங்்கல்்பம்் சூட்சுமத்தைைக் கொ�ொண்டிருப்்பதில்்லைை 
என்்பதாால்் அது ஆற்்றலைையும்் இழக்்கிறது.  
சுயநினை�வுள்்ள செெய்பவர் பின்்வாாங்்கும்்போ�ோது, 
சுயநலமிக்்க நோ�ோக்கத்்திற்்காான அடிப்்படைையும்் 
விலகுகிறது. தெெய்வீகப்் பணி தடைையின்்றிப்் 
பாாயும்்  அதிசூட்சுமமாான மட்டத்தில்், ஒரு சுயநல 
சங்்கல்்பம்் எழ முடியாாது.

முதல் பகுதியில்் நாாம்் ஆராாய்்ந்்தபடி, சங்்கல்்பம்் 
என்்பது எண்்ணம்் மற்றும்் நோ�ோக்கத்்தைை ஒரு 
பிராார்த்்தனை� பூர்வமாான உறுதியாான விருப்்பமாாக 
ஒருங்்கிணை�த்து, அவற்றைை தெெய்வீக 
சித்்தத்திற்்கு அர்ப்்பணிக்்கும்் ஒரு  உள்்முகச்் 
செெயல்முறைையாாகும்். அவ்்வாாறு செெய்யும்்போ�ோது, 
தனிநபர் இரண்்டின்் மீதாான சாார்பைையும்் கடந்்து 
செெல்ல எண்்ணத்்தைையும்் நோ�ோக்கத்்தைையும்் 
பயன்்படுத்்துகிறாார்.

இது ஒரு ஆழமாான கே�ள்்வியைை எழுப்்புகிறது. 
ஆன்்மீகப்் பரிணாாம வளர்ச்்சியாானது, இறுதியில்் 
'தாான்்' என்்னும்் உணர்வுடன்் செெயல்படும்் 
செெய்பவன்் கரைைந்்துபோ�ோய், தனிப்்பட்ட 
ஈடுபாாடின்்றி தெெய்வீகச்் செெயல் நடைைபெெறும்் 
ஒரு நிலைைக்கு இட்டுச்் செென்்றாால்், மனிதன்் 
ஆற்்றுவதற்கு என்்னதாான்் எஞ்்சியிருக்்கிறது? 
பாாபூஜி பதிலளிக்்கிறாார்:

“நாான்் மற்றொ�ொரு ரகசியத்தைையும்் வெ�ளிப்்படுத்்த 
விரும்்புகிறே�ன்். ஒரு சிட்டுக்்குருவி கீழே� 
விழுவதிலும்் தெெய்வீக சித்்தம் இருக்்கிறது 
என்்றும்், அவரது விருப்்பமின்்றி ஒரு இலைை கூட 
அசைையாாது என்்றும்் நாாம்் பக்்தியின்் காாரணமாாகச்் 
சொ�ொல்லி வருகிறோ�ோம்; அது உண்்மைையும்் 

கூட. ஆனாால்், தன்் பக்்தனின்் விருப்்பமின்்றி 
இறைைவனும்் கூட அசைைவதில்்லைை என்்று 
நாான்் சொ�ொன்்னாால்், தங்்களைை ஞாானிகள்் என்்று 
கருதிக்்கொ�ொள்்பவர்கள்் என்்னை�ப் பற்்றி என்்ன 
நினை�ப்பாார்களோ�ோ  தெெரியவில்்லைை.  ஆனாால்் 
அது சந்்தே�கத்்திற்்கு அப்்பாாற்்பட்ட உண்்மைை, 
சத்்தியத்தைை வெ�ளிப்்படுத்்த அந்்த உண்்மைை 
பிரகடனப்படுத்்தப்பட வே�ண்டும்்.7"

பாாபூஜியின்் வாார்த்்தைைகள்் நம்மைை பக்்தரின்் 
மனப்பாான்்மைை எனும்் அடுத்்த கோ�ோட்பாாட்டின்் 
வாாயிலுக்்கு இட்டுச்் செெல்கின்்றன; இதனை� அடுத்்த 
இதழில்் நாாம்் எடுத்்துக்்கொ�ொள்்ளவிருக்்கிறோ�ோம்.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் இன்்ஸ்்டிடியூட்டிலிருந்்து 

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் இன்்ஸ்்டிடியூட் என்்பது 
உலகளாாவிய இலாாப நோ�ோக்கமற்ற அமைைப்பாாகும்், 
இது உள்்முக நல்வாாழ்்வு மற்றும்் கூட்டு 
நல்லிணக்்கத்்திற்்காான யோ�ோகப்் பயிற்்சியாான, 
இதயம் சாார்ந்்த தியாானத்தைை வழங்்கி வருகிறது.

https://heartfulness.org/global/

அடிக்்குறிப்்புகள்்:

1.	 கம்்லே�ஷ்் படே�ல் (தாாஜி), “Invoke the Highest” 
(உன்்னதமாானதைை அழைைத்தல்), லாாலாாஜி மஹாாராாஜின்் 
148-வது பிறந்்தநாாள்் விழாாவின்்போ�ோது வழங்்கப்்பட்ட செெய்தி, 
Daaji.org.

2.	 பாார்த்்தசாாரதி ராாஜகோ�ோபாாலாாச்்சாாரி, *What is Sahaj Marg? A 
Preceptor’s Guide* (சகஜ மார்்கக்்கம  என்றால் என்ன? ஒரு 
ப்்ர ரிசெப்டருக்கான வழிகாட்டி), தொ�ொகுதி II, 2005, 29–30.

3.	 ராாம்் சந்்த்்ர, “Central Region” (மைையப் பகுதி)*Efficacy of Raja Yoga 
in the Light of Sahaj Marg* (சகஜ மார்்கக்்க ப் பார்்வவையில்  ராஜ 
யோ�ோகத்்த தின் செயல்்த திறன்) ,(ராம் சந்த்ரவின் முழுமையான 
படைப்்ப புகள்), தொ�ொகுதி I, 2009, 153–155. எனும் நூலில்;

4.	 ராாம்் சந்்த்்ர, “Central Region” (மைையப் பகுதி), 154–155.

5.	 ராாஜகோ�ோபாாலாாச்்சாாரி, *Preceptor’s Guide* (ப்்ரிசெெப்டருக்்காான 
வழிகாட்டி), தொ�ொகுதி II, 31.

6.	 ராாஜகோ�ோபாாலாாச்்சாாரி, *Preceptor’s Guide* (ப்்ரிசெெப்டருக்்காான 
வழிகாட்டி), தொ�ொகுதி II, 52.
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“நாாம்் எதைையும்் அறியவில்்லைை என்்பதைை 
உணர்வதே� உண்்மைையாான ஞாானம்.”

சாாக்்ரடீஸ்்

வ
ழி

கா
ாட்

டு
த

ல்



தியாானமாானது, ஆழ்்ந்்திருக்்கும்் நிலைையைை, 

அரிய மிக உயரிய தருணங்்களைையும்் 

கடந்்து, எவ்்வாாறு அன்்றாாட வாாழ்்க்்கைையின்் 

தடைையற்ற ஓட்டத்திற்்குள்் கொ�ொண்டுசெெல்ல 

இயலும்் என்்பதைைக் காாட்டும்், பிரவாாக 

நிலைையைைப் பற்்றிய தாாஜியின்் ஒரு யோ�ோக 

ரீதியாான பாார்வைை.

நீடித்்திருக்்கும்் 
சமாாதி:
ஒரு பிரவாாக நிலைையில்் 
உள்்ள வாாழ்்க்்கைை
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தத்ர ப்்ரத்்யயைைகதாானதாா த்்யாானம்

கவனம் செெலுத்்துவதற்காாக 
தே�ர்ந்்தெெடுக்்கப்்பட்ட ஒரு 
பொ�ொருளின்்மீது மனதின்் 
தடைையற்ற, சீராான ஓட்டமே� 
தியாானம் எனப்படும்். 
—யோ�ோக சூத்்திரம்் 3.2

பெெரும்்பாாலாான மக்கள்் தங்்கள்் 
வாாழ்்க்்கைையில்் ஒரு முறைையாாவது 
அனுபவித்்த ஒருவித அனுபவம் 
ஒன்்று உள்்ளது. அது நே�ரம்் 
கரைைந்்துபோ�ோவது போ�ோன்்றும்், 
சுயம் தெெளிவாாகத்் தெெரிகின்்ற 
ஒரு கணமாாகும்்; சிந்்திக்்கின்்ற 
மனதைைவிட ஆழ்்ந்்ததும்், 
விவே�கமிக்்கதுமாான ஏதோ�ோவொ�ொரு 
மூலத்்திலிருந்்து செெயல்கள்் 
தடைையின்்றி வெ�ளிப்்படும்் ஒரு 
கணமாாகும்். விளைையாாட்டு வீரர்கள்் 
இதைை ’முழுத்் திறமைையைையும்் 
வெ�ளிப்்படுத்்தி செெயல்படுவது’ 
என்்று அழைைக்கிறாார்கள்். 
கலைைஞர்கள்் இதைை ஒரு 
ஆக்்கப்்பூர்வமாான ஆழ்்நிலைை 
என்்று விவரிக்்கிறாார்கள்். 
விஞ்்ஞாானிகள்் இதைை திடீர் 
நுண்்ணறிவு வெ�ளிப்்படும்் ஒரு 
தூய்்மைையாான ஒருமுகப்்பட்ட 
நிலைை எனக் குறிப்்பிடுகிறாார்கள்். 
சமீபமாாக, கோ�ோட்பாாட்டாாளர்கள்் 
இதற்கு, பிரவாாக நிலைை (flow state) 
என்்று பெெயரிட்டுள்்ளனர்.

இக்்காால உளவியல் ஏதோ�ோ 
ஒரு அசாாதாாரணமாான 
விஷயமாாகக்் கருதும்் இந்்த 
நிகழ்்வின்் குறிப்்பிடத்தக்க 
அம்்சம்் என்்னவெ�னில்், நமது 
சிறந்்த யோ�ோக மரபு இதைை 
ஆயிரக்்கணக்்காான ஆண்்டுகளாாக 
அறிந்்து வைைத்துள்்ளது என்்பதே� 
ஆகும்். மிகத்் துல்்லியமாாக 
விவரிக்்கப்்பட்டுள்்ளதோ�ோடு 

மட்டுமன்்றி, ஒரு தற்காாலிகமாான அனுபவமாாக அல்்லாாமல், ஒரு 
நிரந்்தரமாான வாாழ்்க்்கைை முறைையாாக இதனை� ஆக்்குவதற்காான 
ஒரு வழிமுறைையும்் உருவாாக்்கப்்பட்டுள்்ளது. ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்், 
இந்்த வழிமுறைையைை பல தலைைமுறைைகளாாகச்் செெம்மைைப்படுத்்தி, 
அனை�வருக்்கும்் எளிதில்் கிடைைக்்கக்் கூடியதாாக மாாற்்றியுள்்ளது. 

நமது மரபில்், இந்்த உயிர்ப்்புள்்ள பிரவாாக நிலைைக்கு துரியாாதீதம் 
என்்று பெெயர். மே�லும்் இந்்த நிலைைக்கு இட்டுச்் செெல்லும்் பாாதைையாானது, 
பதஞ்்சலி முனிவர் தியாானம் என்்று குறிப்்பிட்டதன்் மூலமாாக, 
பாாபூஜி மஹராாஜ்் அவர்களாால்் சகஜ சமாாதி என்்று அழைைத்ததன்் 
மூலமாாக,  நிலைையாான நினை�வு என்்னும்் பயிற்்சியின்் வழியாாக 
செெல்கிறது. இவைையெ�ல்லாாம்் ஒன்்று சே�ர்ந்்து, பகவத் கீதைை வெ�றும்் 
மூன்்றே� வாார்த்்தைைகளில்் சுருக்்கிக்் கூறுகின்்ற ஒரு நிலைையைை 
வெ�ளிப்்படுத்்துகின்்றன:

யோ�ோகஹ கர்மஸு கௌ�ௌசலம்்

யோ�ோகத்்தின்் மூலம்், அனைைத்துச்் செெயல்களிலும்் சிறந்்து விளங்்குதல். 
—பகவத் கீதைை 2.50

 துரியம்: தினசரி வாாழ்்க்்கைையில்் தொ�ொடர்ச்்சியாான பிரவாாகம்்

 துரியத்திலிருந்்து துரியாாதீதம்

விழிப்்புநிலைை, கனவுநிலைை, ஆழ்்ந்்த உறக்்கநிலைை ஆகியவற்றிற்்கு 
அப்்பாாற்்பட்ட உணர்வுறுநிலைையின்் நாான்்காாவது நிலைையாாக, மாாண்்டூக்்ய 
உபநிடதத்தில்் கூறப்்படும்் துரியம் என்்பது, நிலைையாான, அந்்த 
ஆதிமூலத்்தோ�ோடு உள்்முகமாாக, தொ�ொடர்ந்்து இணை�ந்்திருக்்கும்் ஆழ்்ந்்த, 
அமைைதியாான உணர்வுறுநிலைை ஆகும்். நினை�வுகள்், கற்்பனைைகள்் 
அல்்லது எதிர்பாார்ப்்புகளாால்் மனம் இனியும்் அலைைக்கழிக்்கப்்படாாதபோ�ோது, 
தியாானத்தில்், ஒருவராால்் இந்்த நிலைையைைத் தொ�ொட முடியும்்.

துரியாாதீதம் என்்றாால்் “துரியத்திற்்கு அப்்பாாற்்பட்டது” என்்று பொ�ொருள்். 
இது அந்்த உள்்நிலைையின்் (துரிய நிலைையின்்) இயல்பாான நீட்சியாாக 
அன்்றாாட வாாழ்்க்்கைைக்குள்் வெ�ளிப்்படுவதாாகும்். தியாான நிலைை, 
அப்்படியே� வெ�ளி உலகிற்்குள்் அடியெ�டுத்்து வைைக்கிறது: கண்்கள்் 
திறந்்திருக்்கும்், கைைகள்் வே�லைையில்் மும்்முரமாாக செெயல்பட்டிருக்்கும்், 
உலகோ�ோடு முழுமைையாாகத்் தொ�ொடர்பில்் இருக்்கும்் அதே� வே�ளைையில்், 
உள்்நோ�ோக்கி, அந்்த ஆதிமூலத்்தோ�ோடு தொ�ொடர்ந்்து இணை�ந்்திருக்்கும்். மனம் 
அமைைதியாாக இருக்்கிறது, எதன்் பின்்னாாலும்் ஓடுவதில்்லைை, எதிர்காாலப்் 
பிரச்்சினைைகளைை எதிர்பாார்ப்்பதில்்லைை, கடந்்த காாலத்்தின்் சுமைையைையும்் 
சுமப்பதில்்லைை. ஒருவர் வெ�றுமனே�, முழுமைையாாக, நிகழ்் தருணத்்தில்் 
மட்டுமே� இருக்்கிறாார். 

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பயிற்்சியில்், இது மிகவும்் இயல்பாாகவே� 
நிகழ்்கிறது. குருவின்் மீதாான அன்்பு எல்்லாாவற்றிலும்் வியாாபித்்து 
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விடுவதாால்், ஒவ்்வொ�ொரு செெயலும்் 
இயல்பாாகவே� அந்்த அன்்பிற்்குள்் 
அடங்்கிவிடுகிறது. உங்்கள்் 
வே�லைையைை நீங்்கள்் அவருக்்கு 
சமர்ப்்பிக்்கும்் பிரசாாதம் போ�ோலத்் 
தொ�ொடர்ந்்து அர்ப்்பணிக்்கிறீர்கள்். 
நாாம்் அப்்படிப்் பெெயரிட்டு 
அழைைப்பதனாால்் மட்டுமின்்றி, பக்்தி 
நிறைைந்்த அந்்த இடத்திலிருந்்து 
அது எழுவதாால்், அன்்றாாட 
வாாழ்்வின்் ஒவ்்வொ�ொரு செெயலும்் 
ஒரு காாணிக்்கைையாாகவும்், 
மரியாாதைைக்குரிய ஒரு 
வழிபாாடாாகவும்் மாாறுகிறது. நாாம்் 
இந்்த முறைையில்் வாாழும்்போ�ோது, 
மனம் அமைைதி இழப்்பதற்கு 
எந்்தவொ�ொரு காாரணமும்் 
இருப்்பதில்்லைை. அது, அத்்தருணம்் 
எதைைக் கோ�ோருகிறதோ�ோ, அதனுடன்் 
அமைைதியாாகவும்் நிம்்மதியாாகவும்் 
எளிமைையாாக ஒத்்துழைைக்கிறது. 

முதன்்முறைையாாக தியாானம் 
செெய்பவருக்்கும்், இந்்தத் துரிய 
நிலைை சாாத்்தியமே�. தியாானத்திற்்குப்் 
பிறகு, அந்்த உள்்நிலைையைை 
நீட்டிக்்கச்் செெய்தும்், அதனை�ப் 
பே�ணிப்்பாாதுகாாத்்தும்், அதனை� 
நாாம்் கவனமாாகப்் பராாமரித்்தாால்், 
அது படிப்்படியாாகத்் துரியாாதீதமாாக 
மாாறுகிறது: அமைைதியாான, 
நிலைையாான, கண்்கள்் திறந்்த 
ஒரு பிரவாாக நிலைையாாக 
வாாழ்்க்்கைையினூடே� அது 
பயணிக்்கிறது. 

 அகர்மாா: அகந்்தைையற்ற செெயல்

கீதைையில்் கிருஷ்்ண பரமாாத்்மாா, 
செெயல்களைை, கர்மாா, விகர்மாா, 
அகர்மாா என்்று மூன்்று 
வகைைகளாாகப்் பிரிக்்கிறாார். கர்மாா 
என்்பது செெயல். விகர்மாா என்்பது 
அன்்போ�ோடு செெய்யப்படும்் செெயல். 
அன்்பு அந்்தச் செெயலைையே� 
உருமாாற்்றுகிறது. அகர்மாா என்்பது, 
இவைை இரண்்டைையும்் கடந்்து 
வெ�ளிப்்படும்் ஒரு நிலைை. இது 
செெயல் இல்்லாாத நிலைையும்் அல்்ல, 
அன்்பு இல்்லாாத நிலைையும்் அல்்ல, 
மாாறாாக இவைை இரண்்டைையும்் 
தன்்னுள்் கொ�ொண்டிருந்்தாாலும்், 
எதனோ�ோடும்் தன்்னை� 
அடைையாாளப்படுத்்திக்் கொ�ொள்்ளாாத 
ஒரு நிலைை. சொ�ொல்லப்்போ�ோனாால்், 

இது செெயலுக்்கும்், அன்்பு நிறைைந்்த 
செெயலுக்்கும்் இடைையிலாான ஒரு 
இயற்கணிதக் கூட்டுத்்தொ�ொகைை 
ஆகும்். இரண்்டிற்்கும்் அப்்பாாற்்பட்ட 
ஏதோ�ோ ஒரு இடத்தைை இது 
செென்்றடைைகிறது.

நடு இரவில்் தன்் குழந்்தைை 
அழுவதாால்் ஒரு தாாய்் 
விழித்்தெெழுகிறாாள்். அவள்் 
குழந்்தைைக்குப்் பாாலூட்டிவிட்டு 
மீண்்டும்் படுக்்கச்் செெல்கிறாாள்். 
சில நாாட்களுக்்குப்் பிறகு, 
அவள்் நோ�ோய்வாாய்்ப்்படுகிறாாள்். 
அவள்் தன்் கணவனை� 
எழுப்்பி, “குழந்்தைை அழுகிறது, 
தயவுசெெய்து பாாலைைச் சூடாாக்்கி 
குழந்்தைைக்குக்் கொ�ொடுங்்கள்்” 
என்்று கூறுகிறாாள்். அவன்் எழுந்்து 
அதைைச் செெய்கிறாான்். ஆனாால்் 
அவன்் அதைைத் தன்் நினை�வில்் 
வைைத்துக்்கொ�ொள்்கிறாான்்: “உனக்கு 
உடம்பு சரியில்்லாாதபோ�ோது நாான்் 
இதைை உனக்காாகச்் செெய்தே�ன்்.” 
அவன்் இதைை ஒருபோ�ோதும்் 
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தவறாாமல் எல்்லாாரிடமும்் 
நினை�வூட்டுவாான்். அந்்தத் தாாய்் 
முற்்றிலும்் அன்்பின்் காாரணமாாக 
மட்டுமே� செெயல்படுகிறாாள்், அது 
எந்்த அளவிற்்கு என்்றாால்், 
தாான்் என்்ன செெய்தோ�ோம் என்்ற 
விழிப்்புணர்வுகூட அவளுக்்கு 
இருப்்பதில்்லைை. ஆனாால்் 
கணவனோ�ோ அதைைத் தன்் 
வாாழ்்நாாள்் முழுவதும்் நினை�வில்் 
வைைத்திருக்்கிறாான்். அன்்பின்் 
குணம்் இல்்லாாத அவனுடைைய 
செெயல் கர்மாாவாாகவே� 
எஞ்்சியிருக்்கிறது. முற்்றிலும்் 
அன்்பில்் மூழ்்கிய அவளுடைைய 
செெயலோ�ோ விகர்மாாவாாக 
மாாறிவிட்டது. ஆனாால்் ஒன்்றைைக் 
கவனியுங்்கள்்—”நாான்் இதைை 
அன்்பினாால்் செெய்தே�ன்்” என்்று 
அடிக்்கடி சொ�ொல்பவர், உண்்மைையில்் 
அன்்பினாால்் செெயல்படுவதில்்லைை. 
உண்்மைையாான அன்்பு 
கொ�ொண்டவர்கள்் இவ்்வாாறு 
ஒருபோ�ோதும்் செெய்யமாாட்டாார்கள்்.

மிக ஆழமாான அன்்பு 
பின்்னணியில்் இருந்்தாாலும்், 
ஒரு கட்டத்தில்் அந்்த அன்்பைைப் 
பற்்றிய எண்்ணம்்கூட 
இந்்தச் சமன்்பாாட்டிலிருந்்து 
மறைைந்்துவிடுகிறது. அந்்த 

நிலைையில்், நீங்்கள்் செெய்த 
செெயலைையோ�ோ அல்்லது 
அதன்் பின்்னாாலிருந்்த 
அன்்பைையோ�ோ நீங்்கள்் நினை�வில்் 
வைைத்திருப்்பதில்்லைை. 
தூய்்மைையாான அன்்போ�ோடு, ஆனாால்் 
முற்்றிலும்் பற்்றுதல் இல்்லாாமல் 
செெய்யப்படும்் செெயலாாக அது 
உள்்ளது. அதுவே� அகர்மாா. 
ஆன்்மீக சாாதகர் ஒருவருக்்கு 
உகந்்த, மிக உன்்னதமாான நிலைை 
இதுவே�யாாகும்். 

சகஜ மாார்க்்க முறைையில்், அகர்மாா 
என்்பது எப்்போ�ோதாாவது ஒருமுறைை 
மட்டுமே� நமக்குக்் கிடைைக்்கும்் ஒரு 
உயரிய அனுபவம் அல்்ல. அது 
வெ�ளிப்்புறச்் சூழ்்நிலைைகளைை 
மாாற்்றுவதன்் மூலம்் அல்்லாாமல், 
உள்்முக மாாற்்றத்்தின்் 
மூலம்் உருவாாக்்கப்்பட்டு, 
நிலைைநிறுத்்தப்பட்டு, இறுதியில்் 
தொ�ொடர்ச்்சியாாக வாாழக்்கூடிய 
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ஒரு வாாழ்்வியல் நிலைை ஆகும்். 
தியாானம், சுத்்திகரிப்்பு, நிலைையாான 
நினை�வு ஆகிய வழிமுறைைகளின்் 
மூலம்், அகந்்தைையின்் 
கட்டமைைப்பு படிப்்படியாாகச்் 
செெம்மைைப்படுத்்தப்படுகிறது. 
இறுதியில்், அகர்மாா என்்பது ஏதோ�ோ 
ஒரு விதிவிலக்்காான விஷயமாாக 
இல்்லாாமல் போ�ோய்விடுகிறது. 
அது தினசரி வாாழ்்க்்கைையின்் 
இயல்பாான ஒரு பகுதியாாகவே� 
மாாறிவிடுகிறது.

தாாரணாா: முயற்சியற்ற 
நிலைை

நிலைையாான நினை�வு 

 ஒவ்்வொ�ொரு நாாள்் காாலைையிலும்் 
தியாானத்தின்் மூலம்், அந்்த 
நாாள்் முழுவதும்் கொ�ொண்டு 
செெல்வதற்காான ஒரு தியாான 
நிலைையைை நாாம்் உருவாாக்்குகிறோ�ோம். 
ஒவ்்வொ�ொரு நாாள்் மாாலைையிலும்் 
சுத்்திகரிப்்பு செெய்வதன்் மூலம்், 
நமக்குள்் ஒரு தூய்்மைையாான 
நிலைையைை உருவாாக்்குகிறோ�ோம். 
மே�லும்், நாாம்் பிராார்த்்தனை� 
செெய்யும்் ஒவ்்வொ�ொரு முறைையும்், 
இதயத்தில்் ஒரு பிராார்த்்தனை� 
நிலைையைை உருவாாக்்கி, அந்்த 
ஆதிமூலத்்தோ�ோடு தொ�ொடர்ந்்து 
இணை�ந்்திருப்்பதுடன்் 
ஏதுமற்ற தன்்மைையுடனும்், 
ஏற்்புத்்தன்்மைையுடனும்் 
இருக்்கிறோ�ோம்.  நாாள்் முழுவதும்் 
இந்்த மூன்்று நிலைைகளைையும்் 
நாாம்் தக்கவைைத்து பே�ணிப்் 
பாாதுகாாக்்கும்்போ�ோது, நமது 
உள்்நிலைையைை, தொ�ொய்வில்்லாாமல் 
சுழலும்் பம்்பரம்் போ�ோன்்று 
தொ�ொடரச்் செெய்து, ஒரு 
அழகாான சமநிலைையைை 
உருவாாக்்குகிறோ�ோம். இந்்தப் 
பயிற்்சிதாான்் நிலைையாான நினை�வு 

என்்று அழைைக்கப்்படுகிறது. 
இதனை� நாாள்் முழுவதும்் 
நாாம்் கடைைப்்பிடிக்்கும்்போ�ோது, 
சம்்ஸ்்காாரங்்கள்் உருவாாவதைை 
நாாம்் தடுப்்பது மட்டுமன்்றி, 
சகஜ சமாாதிக்்காான திறனை�யும்் 
இயல்பாாகவே� வளர்த்்துக்் 
கொ�ொள்்கிறோ�ோம்.

தினசரி வாாழ்்க்்கைையின்் 
ஒவ்்வொ�ொரு மணி நே�ரத்்திலும்் 
பிரவாாக நிலைையைைத் தக்க 
வைைப்பது இந்்தப் பயிற்்சிதாான்். 

இறைைவனின்் பிரசன்்னத்தில்் 
நாாம்் உண்்மைையாாகவே� 
லயித்்திருக்்கும்்போ�ோது, நமது 
உணர்வுறுநிலைையில்் புதிய 
பதிவுகளைை உருவாாக்்காாமல், 
நாாம்் சிந்்திக்்கவும்் செெயல்படவும்் 
முடிவதுடன்், நாாள்் முழுவதும்் 
நமது பிரவாாக நிலைையைைத் 
தக்க வைைத்துக்் கொ�ொள்்ளவும்் 
இயல்கிறது. 

 முயற்சியற்ற முயற்சி

தாாரணாா என்்பது 
ஒருமுகப்்படுத்்துவதில்் முடிகிறது. 
ஏனெ�னில்், இதயத்தினுள்்  
பாாதுகாாக்்கப்்படுகின்்ற ஏதோ�ோ 
ஒன்்றைை நோ�ோக்கிய ஒரு தடைையற்ற 
பிரவாாகம்் ஒன்்று அங்்கு 
உள்்ளது. எண்்ண ஓட்டத்தைை 
வழிநடத்தும்் சங்்கல்்பம்் என்்னும்் 
செெயல்பாாட்டில்் சில முயற்சிகள்் 
தே�வைைப்படுகின்்றன என்்றாாலும்், 
முயற்சியற்ற முயற்சியைை 

மே�ற்கொ�ொள்்வதற்காான திறனை� 
வளர்த்்துக்்கொ�ொள்்வதே� நமது 
இலக்்காாகும்். இது, நமது 
உணர்வுறுநிலைையைை, அந்்த 
ஆதிமூலத்்தைை நோ�ோக்கி 
உள்்முகமாாகப்் பாாயும்் ஒரு 
பிரவாாகத்்திற்்குள்் வழிநடத்தி, 
இறைைத் தன்்மைையுடன்் 
முழுமைையாான ஒன்்றிணை�ப்பைை 
நோ�ோக்கி நம்மைை நகர்த்்துகிறது.
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மே�லும்், முயற்சியற்ற 
தன்்மைை மட்டுமே� இலக்்கு 
என்்பதும்் இல்்லைை. அது, 
அடிப்்படைையில்் நமது இயல்பாான 
நிலைையாாகும்். தியாானத்தில்், 
அது முயற்சியற்றதாாக மாாற 
வே�ண்டும்். சுத்்திகரித்்தலில்், 
ஒரு கட்டத்தில்் நாாம்் சங்்கல்்பம்் 
செெய்வதற்கு முன்்பாாகவே�, 
சுத்்திகரிப்்பு தாானாாகவே� 
தொ�ொடங்்கிவிடுகிறது. நிலைையாான 
நினை�வில்், ஆரம்்பத்்தில்் 
ஒரு முயற்சி இருக்்கிறது, 
ஆனாால்் அதற்குப்் பிறகு அது 
இயல்பாானதாாக மாாறிவிடுகிறது. 
அற்்புதங்்களுக்்கும்், 
அருளுக்்குமாான கதவைைத் 
திறக்்கும்் திறவுகோ�ோல் இந்்த 
முயற்சியற்ற தன்்மைையே� ஆகும்். 

நாாம்் உன்்னதப் பரம்்பொ�ொருளோ�ோடு 
ஒன்்றிணை�ய வே�ண்டும்் என்்ற 
இலக்்கைை முழு மனதோ�ோடு 
மே�ற்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, அந்்த 
உள்்நோ�ோக்கிய பிரவாாகம்், அந்்த 
எல்்லைையற்ற பே�ரண்்டத்தில்் ஒரு 
தூண்்டுதலைை உருவாாக்்குகிறது. 
நமது இந்்த ஒருமுகப்்பட்ட 
குறிக்்கோ�ோளைையும்், தீவிரமாான 
நோ�ோக்கத்்தைையும்் தெெய்வீகமே� 
ஏற்்கத்் தொ�ொடங்்குகிறது. இந்்தக் 
கட்டத்திற்்குப்் பிறகு, அது வெ�றும்் 
இலக்்கைை நோ�ோக்கி நகரும்் “நாான்்” 
என்்ற தனிமனித முயற்சியாாக 
மட்டும்் இருப்்பதில்்லைை. அந்்த 
உறவின்் தன்்மைையாானது, 
அன்்பு செெலுத்்துபவருக்்கும்், 
அன்்பருக்்கும்் இடைையே�யாான 
ஒன்்றாாக மாாறிவிடுகிறது; அங்்கு 
இரு தரப்்பிலிருந்்தும்் ஈர்ப்்பு 
வெ�ளிப்்பட்டு, அவர்களுக்்கு 
இடைையிலாான இடைைவெ�ளி 
குறைைந்்து கொ�ொண்டே� வருகிறது.

ஒவ்்வொ�ொரு தியாான 
அமர்விலும்் நாாம்் பெெறும்் 

பிராாணாாஹுதியாானது,  
இந்்த முயற்சியற்ற உள்்முக 
கவனத்தைை எளிதாாக்்குகிறது; 
ஏனெ�னில்், அது அந்்த 
ஆதிமூலத்்திலிருந்்தே� நே�ரடியாாக 
வருகிறது. இது நம் கவனத்தைை 
இயல்பாாகவே� ஆழமாாக 
உள்்நோ�ோக்கித்் திருப்்புகிறது. 
ஆரம்்பத்்திலிருந்்தே� மிக 
உன்்னதமாான சமாாதி நிலைையுடன்் 
நம்மைை ஒருமித்்திருக்்கச்் 
செெய்கிறது. பாாரம்்பரிய நூல்்கள்், 
உண்்மைையாான தியாானத்தைை— 
தொ�ொடர்ந்்து சீராாக ஊற்்றப்்படும்் 
எண்்ணெ�ய் போ�ோன்்ற அல்்லது 
கடலைை நோ�ோக்கிப்் பாாயும்் 
அமைைதியாான நதியைைப் 
போ�ோன்்ற தடைையற்ற, சீராான ஒரு 
பிரவாாகமாாக விவரிக்்கின்்றன. 
பதஞ்்சலி முனிவரின்் 
யோ�ோக சூத்்திரம்் இதனை� 
தாாரணாாவின்் இயல்பாான 
அடுத்்த கட்ட வளர்ச்்சியாாகக்் 
காாட்டுகிறது. தாாரணாாவில்் 
ஒருமுகப்்படுத்்துதலுக்்கு 
முயற்சி தே�வைைப்படுகிறது. 
மே�லும்் அது கலைைந்்துபோ�ோகக்் 
கூடியதாாகவும்் இருக்்கிறது. 
அந்்த ஒருமுகப்்பட்ட கவனம் 
தடைையற்றதாாகவும்், தன்்னை�யே� 
நிலைைநிறுத்்திக்்கொ�ொள்்ளக் 
கூடியதாாகவும்் மாாறும்்போ�ோது 
நிகழ்்வதுதாான்் தியாானமாாகும்்.

சமாாதி: அதிஉன்்னத லயம்

  சகஜ சமாாதி 

ஆன்்மீகத்் தளர்வு 
நிலைையும்், முயற்சியற்ற 
ஒருமுகப்்படுத்்துதலுமாான, சமாாதி 
எனும்் உன்்னத நிலைை, யோ�ோக 
மரபில்் மனித அனுபவத்தின்் 
சிகரமாாகக்் கருதப்படுகிறது. நமது 
அனைைத்துப்் புலன்்களைையும்், 
உள்்நோ�ோக்கித்் திருப்்பி, நாாம்் 

தியாானிப்்பதற்காான காாரணமே� 
இதுதாான்். ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
மரபில்், இந்்த இலக்்கு சகஜ 
சமாாதி என்்று அழைைக்கப்்படுகிறது: 
இந்்த நிலைையில்் ஒரு 
தனிமனிதன்், மனித நிலைைக்கு 
அப்்பாாற்்பட்டதாாக விவரிக்்கக்்கூடிய 
ஒரு உணர்வுறுநிலைையில்் 
வாாழ்்கிறாான்். அதே� நே�ரத்்தில்், 
அவனுடைைய வெ�ளிமனம் 
தன்்னைைச் சுற்்றியுள்்ள 
சூழலாால்் எந்்த வகைையிலும்் 
பாாதிக்்கப்்படாாமல், சுற்்றிலும்் 
நடக்கும்் அனைைத்தைையும்் 
உணர்ந்்தவாாறே� இருக்்கிறது. 
ஒருவர் வே�லைையில்் மிகவும்் 
மும்்முரமாாக ஈடுபட்டிருக்்கலாாம்்; 
தன்்னுணர்வுடன்் கூடிய 
அவரது வெ�ளிமனம் 
வெ�ளிப்்புறச்் செெயல்பாாடுகளில்் 
லயித்்திருக்்கலாாம்்; ஆனாால்், 
இதயத்தின்் மிக ஆழமாான 
மைையத்தில்், அந்்தப் 
பரம்்பொ�ொருளோ�ோடு ஒரு தடைையற்ற, 
நிலைையாான ஒன்்றிணை�ப்பு 
நீடித்்திருக்்கும்். ஆழ்்மனம், 
தெெய்வீக எண்்ணங்்களாால்் 
நிறைைந்்திருக்்கும்். ஒருவர் 
உலக வாாழ்்க்்கைையில்் 
முழுமைையாாக ஈடுபட்டிருப்்பது 
போ�ோல் தோ�ோன்்றினாாலும்், இந்்த 
சமாாதி நிலைை எல்்லாாவற்றிலும்் 
வியாாபித்்திருக்்கும்். இதுவே� 
சமாாதியின்் மிக உயர்ந்்த 
வடிவமாாகும்். ஒரு நபர் இந்்த 
நிலைைக்குள்் நிரந்்தரமாாக 
நுழைைந்்த பிறகு, செெய்வதற்கு 
என்்று பெெரிதாாக எதுவும்் 
எஞ்்சியிருப்்பதில்்லைை.

இந்்த நிலைையைை நமது 
தினசரி வாாழ்்க்்கைைக்குள்் 
நாாம்் கொ�ொண்டுவரக்் கற்்றுக்் 
கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, வே�லைை, 
நம்மைைச் சுற்்றியுள்்ள சூழல்் 
மற்றும்் நம்மைைச் சுற்்றி நடக்கும்் 
அனைைத்தின்் மீதும்், ஒரேே நே�ரத்்தில்் 
நம்மாால்் கவனம் செெலுத்்த 
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முடிகிறது; அதே� வே�ளைையில்், நமது 
உள்்முக ஆன்்மீக நிலைையுடனும்் 
தொ�ொடர்ந்்து இணை�ந்்திருக்்கவும்் 
முடிகிறது. நாாம்் அமைைதியாாக, 
எல்்லாாவற்றைையும்் ஒரேே 
நே�ரத்்தில்் சாாட்சியாாகப்் பாார்த்்துக்் 
கொ�ொண்டிருக்்கிறோ�ோம்; இது 
கண்்கள்் திறந்்திருக்்கின்்ற, ஒரு 
3600 விழிப்்புணர்வு நிலைையாாகும்். 
இதில்் ஏதே�னும்் ஒரு குறிப்்பிட்ட 
விஷயத்தில்் மட்டும்் கவனம் 
செெலுத்்த வே�ண்டிய அவசியம் 
இருப்்பதில்்லைை, ஏனெ�னில்் 
நாாம்் அப்்படிச்் செெய்யும்் அடுத்்த 
கணமே�, அது தியாானமாாக 
இல்்லாாமல் ஒருமுகப்்படுத்்துதலாாக 
மாாறிவிடுகிறது. 

பிராாணாாஹுதிதாான்் இந்்த 
ஆன்்மீகப்் பயணத்்தைை 
ஆரம்்பத்்திலிருந்்தே� நமக்குச்் 
சாாத்்தியமாாக்்குகிறது. அது அந்்த 
ஆதிமூலத்்திலிருந்்தே� நே�ரடியாாக 
வருவதாால்், நமது கவனத்தைை 
இயல்பாாகவே� ஆழமாாக 
உள்்நோ�ோக்கித்் திருப்்புகிறது; வெ�றும்் 
முயற்சியினாாலே�யே�, நாாம்் அந்்த 
நிலைையைைச் செென்்றடைைவதற்கு 
நீண்்ட காாலத்்திற்்கு முன்்பே�, மிக 
உன்்னதமாான சமாாதி நிலைையுடன்் 
நம்மைை ஒன்்றுபடச் செெய்கிறது. 
இந்்தப் பயிற்்சியின்் மூலம்் 
உணர்வுறுநிலைை விரிவடைையும்் 
போ�ோது, அகத்்தூண்்டுதல் 
இயல்பாாகவே� பின்்தொ�ொடர்கிறது; 
பெெரும்்பாாலாான சிறந்்த அறிவியல் 
கண்்டுபிடிப்்புகள்் நிகழ்்ந்்ததும்், 
உன்்னதமாான கலைைப்படைைப்்புகள்் 
உருவாாக்்கப்்பட்டதும்் இப்்படித்்தாான்்.

 அருளின்் பிரவாாகம்்

நாாம்் அவ்்வளவு எளிதாாகவோ�ோ 
அல்்லது விரைைவாாகவோ�ோ 
செென்்றடைைய முடியாாத சமாாதியின்் 
ஆழத்்திற்்குப்் பிராாணாாஹுதி 
நம்மைை முயற்சியின்்றி அழைைத்துச்் 
செெல்கிறது. இயற்கைையில்் உள்்ள 
அனைைத்தும்் உயர்மட்டத்திலிருந்்து 
தாாழ்்ந்்த மட்டத்தைை நோ�ோக்கிப்் 
பாாய்்வதைைப்போ�ோல, அருளும்் ஒரு 
துருவ வே�றுபாாட்டின்் (polarity) 
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தாாஜியிடமிருந்்து 

தாாஜி அவர்கள்் ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
அமைைப்பின்் உலகளாாவிய 
வழிகாாட்டியும்், ஸ்ரீ ராாம்்சந்்த்்ர 

மிஷனின்் தலைைவரும்் ஆவாார்.

 daaji.org

ஈர்ப்்பாால்் உயர் நிலைையிலிருந்்து 
கீழ்் நிலைைக்குப்் பாாய்்கிறது 
என்்பதைை பாாபூஜி புரிந்்து 
கொ�ொண்டாார். பிராார்த்்தனை�யின்் 
மூலம்் நம்முள்் ஒரு உள்்ளாார்ந்்த 
வெ�ற்றிடத்தைை நாாம்் 
உருவாாக்்கும்்போ�ோது, அருளின்் 
பிரவாாகம்் பொ�ொழிவது உடனடியாாக 
நிகழக்் கூடியதாாக மாாறுகிறது. 
நமக்குள்் அந்்த பிராார்த்்தனை� 
கலந்்த பணிவைை நாாம்் 
தோ�ோற்றுவிக்்கும்் அக்்கணமே�, 
அன்்பு நம்முள்் நிறைைந்்துவிடுகிறது. 
நம்மில்் பெெரும்்பாாலோ�ோர் 
கவனிக்்கத்் தவறிய அதன்் 
உண்்மைையாான அர்த்்தத்தில்், 
பிராார்த்்தனை� என்்பது அதன்் 
ஆழமாான நிலைையில்் இதுதாான்்: 
அது ஒரு கோ�ோரிக்்கைை என்்பதற்கும்் 
மே�லாாக ஒரு இணை�ப்பு ஆகும்்; 
பிராாணாாஹுதி பாாய்்வதற்காான 
ஒரு பாாதைையைை அது திறக்்கிறது. 
ஒரு செெல் (cell), சரியாான உள்்முக 
சூழ்்நிலைைகளைைப் பராாமரிப்்பதன்் 
மூலம்், தன்் சுவர்கள்் வழியே� 
ஊட்டச்சத்்தைை எவ்்வாாறு 
ஈர்க்்கிறதோ�ோ, அதே� போ�ோன்்று 
ஆன்்மாாவிற்்கும்், ஆதிமூலத்்திற்்கும்்  
இடைையே� ஒரு ஒன்்றுகலந்்த 
நிலைையைை இது படிப்்படியாாக 
நிறுவுகிறது.

இவ்்வாாறு, இப்்பயிற்்சிகள்் 
அனைைத்தும்் ஒன்்றிணை�ந்்து 
ஒரு துடிப்்பாான, உயிர்ப்்புள்்ள 
அமைைப்பாாக விளங்்குகின்்றன. 
காாலைை தியாானம், மாாலைை 
சுத்்திகரிப்்பு, நிலைையாான 
நினை�வு கொ�ொண்ட நிலைை, 
பிராாணாாஹுதியைை ஏற்்கும்் 
சலனமற்ற தன்்மைை — இவைை 
ஒவ்்வொ�ொன்்றும்் இதயத்தைை 
பெெற்றுக்்கொ�ொள்்வதற்குத்் 
தயாார்படுத்்துகின்்றன. 
மே�லும்் ஒவ்்வொ�ொன்்றும்் 
அடுத்்த கட்டத்திற்்காான 
திறனை� மே�ம்படுத்்துகின்்றன. 

இவற்றின்் மூலம்், ஆரம்்பத்்தில்் 
முயற்சியாாகத்் தொ�ொடங்்குவது 
எளிமைையாாக மாாறுகிறது; 
பயிற்்சியாாகத்் தொ�ொடங்்குவது, 
இருப்்பாாக மாாறுகிறது; மே�லும்், 
சமாாதியின்் ஒருசிறு தரிசனமாாகத்் 
தொ�ொடங்்குவது, படிப்்படியாாக 
எல்்லைையோ�ோ முடிவோ�ோ இல்்லாாத 
ஒன்்றாாக விரிவடைைகிறது.

தியாானப் பயிற்்சியின்் 
மூலம்் நாாம்் அனை�வரும்் 
சமாாதியின்் மெென்்மே�லும்் 
நுட்பமாான நிலைைகளைை 
அனுபவிப்்போ�ோமாாக! அதன்் 
மூலம்், நிறைைவாான, மகிழ்்ச்்சியாான 
மனித வாாழ்்க்்கைையைை 
வாாழ்்வதுடன்், ஒரு நாாள்் அந்்த 
எல்்லைையற்ற பெெருங்்கடலில்் 
நாாம்் நீந்்திக்் கொ�ொண்டிருப்்பதைை 
உணர்வோ�ோமாாக! அந்்த நீச்்சல்், 
அதன்் இயல்பிலே�யே� முடிவற்றது 
என்்றுதாான்் சொ�ொல்ல வே�ண்டும்். 
அடைைவதற்கு இறுதிக்்கரைை 
என்்பதாாக எதுவும்் இல்்லைை; 
பயணம்் முடிவுக்்கு வரும்் 
தருணமும்் இல்்லைை. மெென்்மே�லும்் 
ஆழமாாகச்் செெல்வது, இன்்னும்் 
அகன்்று விரிவடைைவது, நமது 
உண்்மைையாான இயல்பில்் நாாம்் 
ஏற்்கனவே� எப்்போ�ோதும்் எதுவாாக 
இருந்்தோ�ோமோ�ோ, அதுவாாகவே� 
இன்்னும்் இயல்பாாகவும்் 
முழுமைையாாகவும்் மாாறுவது 
மட்டுமே� அங்்கு இருக்்கிறது.

தஸ்்ய ப்்ரஷாாந்்தவாாஹிதாா 
சம்்ஸ்்காாராாத்்
— யோ�ோக சூத்்திரம்் 3.10

நாாள்்தோ�ோறும்் தவறாாமல் 
பயிற்்சி செெய்யும்் பழக்்கத்்தைை 
உருவாாக்்குவதன்் மூலம்், இந்்த 
நிலைையின்் ஆற்்றல்்மிக்்க 
பிரவாாகம்் தொ�ொடர்ந்்து 
பராாமரிக்்கப்்படுகிறது.

பிரா�ர்த்்்தனை�யின்் 
மூலம்் நம்்முள்் 

ஒரு உள்்ளாார்ந்்்த 
வெ�ற்்றிடத்்தைை நாாம்் 
உருவாாக்்கும்்போ�ோது, 
அருளிின்் பிரவாாகம்் 

பொ�ொழிவது உடனடியாாக 
நிிகழக்் கூடியதாாக 

மாாறுகிறது. நமக்்குள்் 
அந்்த பிரா�ர்த்்்தனை� 

கலந்்த பணிிவைை 
நாாம்் தோ�ோற்்றுவிக்்கும்் 

அக்்கணமே�, 
அன்்பு நம்்முள்் 

நிிறைைந்துவிடுகிறது. 
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“அறிவியல் என்்பது வெ�றும்் அறிவின்் 
தொ�ொகுப்்பு மட்டுமல்ல; அது சிந்்தித்்தலின்் ஒரு 
வழிமுறைையாாகும்்.”

காார்ல்் சே�கன்





உத்்வே�கத்்திலிருந்்து 
சாான்்றுகளுக்்கு:
மாாணவர் நலனுக்்கு உண்்மைையில்் எது 
உதவுகிறது என்்பதைை மதிப்்பிடுதல்

பள்்ளிகளுக்்காான ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் விருப்்பப்் பாாடமாானது, 

வகுப்்பறைைப் பயிற்்சி, மாாணவர்களின்் சுயசிந்்தனை�, முறைையாான 

மதிப்்பீடு ஆகியவற்றைைப் பயன்்படுத்்தி, கல்்வித்் திட்டங்்களில்் 

அளவிடத்தக்க தாாக்்கத்்தைை எவ்்வாாறு ஏற்்படுத்்தியுள்்ளது என்்பதைை 

எடுத்்துக்்காாட்டி ரஞ்்சனி ஐயர் எழுதுகிறாார்.

மிகவும்் அர்த்்தமுள்்ள கல்்வி முயற்சிகள்், 
உத்்வே�கமளிப்்பதுடன்் நின்்றுவிடாாமல், 
மாாணவர்களின்் வாாழ்்க்்கைைகளில்் அளவிடக்கூடிய 
தாாக்்கத்்தைை ஏற்்படுத்்தும்் நோ�ோக்கம்் கொ�ொண்டவைை 
ஆகும்். அதற்கு நாாம்் ஒரு ஆழமாான கே�ள்்வியைைக் 
கே�ட்க தயாாராாக இருக்்க வே�ண்டும்். அதாாவது, 
இந்்த முயற்சி உண்்மைையிலே�யே� வே�றுபாாட்டைை 
ஏற்்படுத்்துகிறதாா? (அவ்்வாாறெெனில்்) அதற்காான 
சாான்்றுகள்் எவைை? 

இன்்று பள்்ளிகள்், சமூக-உணர்வு ரீதியாான 
கற்்றல்் (Social-Emotional Learning -SEL) மற்றும்் 
நல்வாாழ்்வுத்் திட்டங்்களில்் அதிக நே�ரம்், வளங்்கள்் 
மற்றும்் நம்பிக்்கைையைை முதலீடு செெய்கின்்றன. 
எனவே� சாான்்றுகள்் அடிப்்படைையிலாான 
செெயல்பாாடு அவசியமாாகிறது. உணர்வு ரீதியாான 
மீள்்திறன்், மன அழுத்்த மே�லாாண்்மைை, பரிவு, 
கவனம், ஒட்டுமொ�ொத்த நல்வாாழ்்வு ஆகியவற்றைை 
மே�ம்படுத்்தும்் திட்டங்்கள்், அர்த்்தமுள்்ள தரவு 
மற்றும்் ஆராாய்்ச்்சி மூலம்் அவற்றின்் தாாக்்கத்்தைை 
நிரூபிக்்க வே�ண்டும்்.

2016-ல்் பள்்ளிகளுக்்காான ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
திட்டம் தொ�ொடங்்கப்்பட்டபோ�ோது, இந்்தப் புரிதல் 
எங்்கள்் உரைையாாடல்களின்் மைையமாாக இருந்்தது. 
அனுபவம் வாாய்்ந்்த ஆசிரியர்கள்், பள்்ளித்் 
தலைைவர்கள்், ஆலோ�ோசகர்கள்், பயிற்்சியாாளர்கள்் 

ஆகியோ�ோர் அடங்்கிய ஒரு சிறந்்த குழுவைை 
நாாங்்கள்் ஒன்்றிணை�த்தோ�ோம். நவீன கல்்வியில்் 
வளர்ந்்துவரும்் ஒரு பெெரும்் சவாாலைை அவர்கள்் 
அடைையாாளம் கண்்டனர். பள்்ளிகள்் கல்்வி 
அறிவைை வளர்ப்்பதில்் வெ�ற்றி பெெற்றாாலும்், 
பல மாாணவர்கள்் உணர்ச்்சி ரீதியாாக, சமூக 
ரீதியாாக, உளவியல் ரீதியாாக தொ�ொடர்ந்்து 
சிரமப்பட்டுக்்கொ�ொண்டிருந்்தனர். இனியும்், 
கல்்விசாார் சாாதனை�யில்் கவனம் செெலுத்்தவதாாக 
மட்டுமே� கல்்வி இருக்்கக்் கூடாாது என்்ற 
எண்்ணம்் வலுப்்பெெற்றது. அறிவு வளர்ச்்சியுடன்் 
சே�ர்ந்்து, மாாணவர்களுக்்கு சுய விழிப்்புணர்வு, 
உணர்ச்்சிகளைை ஒழுங்்குப்்படுத்்துதல், மீள்்திறன்், 
பரிவு, மனதின்் சமநிலைை ஆகியவற்றிலும்் உதவி 
தே�வைைப்படுகிறது.

இந்்தத் திட்டத்தின்் ஆரம்்ப காாலத்்தில்், 
“குழப்்பத்்தின்் மத்தியில்் அமைைதி: மன அழுத்்தம் 
நிறைைந்்த உலகில்் ஓய்்வு” என்்ற தலைைப்பில்் 
ஒரு செெமஸ்்டர் (ஆறு மாாதம்) முழுவதும்் நீடித்்த 
விருப்்பப்் பாாடத்தைை நாான்் வடிவமைைத்து 
கற்்பித்்தே�ன்். தொ�ொடர்ச்்சியாான தூண்்டுதல், 
அழுத்்தம், போ�ோட்டி, கவனச்சிதறல்், மன அழுத்்தம் 
போ�ோன்்றவைை நிறைைந்்த சூழலில்் மாாணவர்கள்் 
வாாழ்்கிறாார்கள்். ஆனாால்் தங்்கள்் உணர்வுகளைையும்் 
மனநிலைையைையும்் ஒழுங்்குபடுத்்தும்் 

32 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்
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நடைைமுறைை ரீதியாான வழிகள்் அவர்களில்் மிகக்் 
குறைைவாானவர்களுக்்கே� கற்்பிக்்கப்்படுகின்்றன 
என்்பதைைக் கவனித்்ததன்் விளைைவாாக இந்்தப் 
பாாடத்திட்டம் உருவாானது.

இந்்த 12 பாாடங்்களில்் ஒவ்்வொ�ொன்்றும்், எளிய 
3 நிமிட தளர்வுப்் பயிற்்சியுடன்் தொ�ொடங்்கின. 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் இன்்ஸ்்டிடியூட் உருவாாக்்கிய 
தளர்வுறு நுட்பங்்கள்், சுவாாசப்் பயிற்்சிகள்், 
நே�ர்மறைை உறுதிமொ�ொழிகள்் ஆகியவைை 
மாாணவர்களுக்்கு அறிமுகப்்படுத்்தப்பட்டன. 
எனினும்், இந்்தப் பாாடநெெறி வெ�றும்் 
செெயலற்்ற நல்வாாழ்்வு  அனுபவமாாக 
வடிவமைைக்கப்்படவில்்லைை. 

இது அனுபவபூர்வமாாகவும்்,கூட்டுமுயற்சி
யாாகவும்்,ஆக்்கபூர்வமாாகவும்் இருக்்குமாாறு 
திட்டமிடப்பட்டிருந்்தது. மன அழுத்்தம் 
இல்்லாாத சூழல்்களைை எப்்படி உருவாாக்்கலாாம்் 
என்்று மாாணவர்கள்் குழுவாாக விவாாதித்்தனர், 
வரைைந்்தனர், மாாதிரிகள்் செெய்தனர், திட்டமிட்டனர், 

சோ�ோதித்்தனர். டிஜிட்டல் கருவிகள்், ஓவியங்்கள்் 
மற்றும்் பிற பொ�ொருட்களைையும்் பயன்்படுத்்தினர். 

இதன்் மூலம்் அவர்கள்் அச்்செெயல்முறைை 
முழுவதிலும்், ஆக்்கபூர்வமாான விதத்தில்் 
கூட்டாாகச்் செெயல்படவும்், பிரச்்சினைைகளைைத் 
தீர்க்்கவும்், யோ�ோசனைைகளைை மே�ம்படுத்்தவும்், 
தாாங்்கள்் உணர்ந்்த அனுபவங்்களைைப் பற்்றி 
சிந்்திக்்கவும்் கற்்றுக்்கொ�ொண்டனர். பாாடத்தின்் 
முடிவில்், மாாணவர்கள்் தங்்கள்் திட்டங்்களைையும்், 
வடிவமைைப்பு செெயல்முறைை மற்றும்் கற்்றல்் பற்்றிய 
மதிப்்பீடுகளைையும்் வழங்்கினர்.

இந்்த அனுபவத்தைை அர்த்்தமுள்்ளதாாக 
மாாற்்றியது என்்னவெ�ன்்றாால்், பள்்ளியும்், 
பங்்கே�ற்ற மாாணவர்களும்், பாாடத்திற்்கு 
முன்்னரும்் பின்்னரும்், இந்்த தே�ர்வுப்் 
பாாடத்திட்டத்தின்் தாாக்்கத்்தைை முறைையாாக 
மதிப்்பிட ஒப்்புக்்கொ�ொண்டதுதாான்். இரண்்டு 
அங்்கீகரிக்்கப்்பட்ட அளவீடு முறைைகள்் 
பயன்்படுத்்தப்பட்டன:
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Perceived Stress Scale (PSS) - மாாணவர்கள்் உணரும்் 
மன அழுத்்தத்தைை அளவிடும்் முறைை.

Warwick-Edinburgh Mental Wellbeing Scale (WEMWBS) - 
நே�ர்மறைையாான மன நலனை� அளவிடும்் முறைை.

இந்்த நடவடிக்்கைை மிக முக்்கியமாானதாாக 
இருந்்தது. ஏனெ�னில்் கல்்வியில்் நல்வாாழ்்வுத்் 
திட்டங்்கள்் பெெரும்்பாாலும்் முறைையாான மதிப்்பீடு 
இல்்லாாமல் செெயல்படுத்்தப்படுகின்்றன. 
ஆசிரியர்கள்் சில முன்்னே�ற்றங்்களைைக் 
காாணலாாம்். ஆனாால்் முறைையாான மதிப்்பீடு 
இல்்லாாமல், எது உண்்மைையில்் பலன்் தருகிறது, 
யாாருக்்கு பயனளிக்்கிறது, எந்்த சூழ்்நிலைையில்் 
வே�லைை செெய்கிறது என்்பதைைப் புரிந்்துகொ�ொள்்வது 
கடினம். தரவுகள்் மூலமே� ஒரு திட்டத்தைை 
யூகத்்திலிருந்்து சாான்்றுகள்் அடிப்்படைையிலாான 
செெயல்பாாட்டிற்்கு கொ�ொண்டு செெல்ல முடியும்்.

ஆய்்வின்் முடிவுகள்் ஊக்்கமளிப்்பதாாக இருந்்தன. 
இந்்த ஆராாய்்ச்்சி பின்்னர் அமெெரிக்்கன்் ஜர்னல் 
ஆஃப்் ஹெ�ல்்த்் பிஹே�வியர் (American Jour-
nal of Health Behavior) என்்ற சக மதிப்்பாாய்்வு 
செெய்யப்பட்ட, PubMed-இல்் பட்டியலிடப்பட்ட 
இதழில்் வெ�ளியாானது. பாாடத்தில்் பங்்கே�ற்ற பிறகு 
மாாணவர்களின்் நல்வாாழ்்வில்் குறிப்்பிடத்தக்க 
முன்்னே�ற்றமும்், உணரப்்பட்ட மன அழுத்்தம் 
குறைைந்்ததைையும்் இது நிரூபித்்தது.

எண்்களைைத் தாாண்்டி, இந்்த மதிப்்பீடு, 
பல கல்்வியாாளர்கள்் உள்்ளுணர்வாால்் 
உணர்ந்்துகொ�ொள்்ளும்் ஒரு முக்்கிய உண்்மைையைை 
உறுதிப்்படுத்்தியது. மாாணவர்களுக்்கு 
நிதாானிக்்கவும்், சிந்்திக்்கவும்், தங்்களது 
உணர்வுகளைை ஒழுங்்குபடுத்்தவும்், தங்்களைைப் 
புரிந்்துகொ�ொள்்ளவும்் வாாய்்ப்்புக்் கொ�ொடுத்்தாால்், 
அதன்் பலன்் மன அழுத்்தம் குறைைவதோ�ோடு 
நின்்றுவிடுவதில்்லைை. அவர்கள்், அநே�கமாாக 
அதிக கவனத்துடன்், குழுவாாக இணை�ந்்து 
செெயல்படுபவர்களாாகவும்், உணர்வு ரீதியாான 
சமநிலைை மற்றும்் கற்்றலில்் ஆர்வம் 
கொ�ொண்டவர்களாாகவும்் ஆகிறாார்கள்்.

இந்்த ஆய்்வு வெ�ளியாானது வெ�றும்் கல்்விசாார் 
அங்்கீகாாரம்் மட்டுமல்ல. 
சிந்்தனை� சாார்ந்்த, சமூக-உணர்ச்்சி ரீதியாான 
அணுகுமுறைைகளைை, நிறுவப்பட்ட ஆராாய்்ச்்சி 
முறைைகளாாலும்், அளவிடக்கூடிய முடிவுகளாாலும்் 

PSS WEMWBS

மாாணவர்கள்் உணரும்் 
மன அழுத்்தத்தைை 
அளவிடும்் முறைை

நே�ர்மறைையாான  
மன நலனை� 

அளவிடும்் முறைை

மாாணவர்கள்் உணரும்் 
மன அழுத்்தத்தைை 

அளவிடுகிறது

நே�ர்மறைையாான  
மன நலனை� 
அளவிடுகிறது
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கல்்விச்் சூழல்்களில்் துல்்லியமாாக மதிப்்பிட 
முடியும்் என்்பதைை இது நிரூபித்்தது. இந்்தச் 
சாான்்றுகளின்் அடிப்்படைையில்்தாான்், CASEL (Col-
laborative for Academic, Social, and Emotional Lear-
ning) என்்ற உலக அளவில்் சமூக உணர்வு 
கற்்றலைை முன்்னெ�டுக்்கும்் முன்்னணி அமைைப்பு 
வெ�ளியிட்டுள்்ள சாான்்றுகள்் அடிப்்படைையிலாான 
SEL திட்டங்்கள்் பட்டியலில்் ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
திட்டமும்் இடம்பெெற்றுள்்ளது.

இருப்்பினும்் இந்்தப் பயணத்்தின்் மிக 
முக்்கியமாான பாாடம், திட்டம் நல்ல பலன்்களைைத் 
தந்்தது என்்பது மட்டுமல்ல. கல்்வியில்் 
ஆராாய்்ச்்சியின்் பங்்கு சக்்தி வாாய்்ந்்தது என்்று 
நாாங்்கள்் உணர்ந்்ததுதாான்். பள்்ளிகளும்் 
நிறுவனங்்களும்் ஒரு திட்டத்தின்் தாாக்்கத்்தைை 
முறைையாாக ஆய்்வு செெய்தாால்், தொ�ொடர்ந்்து 
மே�ம்படவும்், ஆழமாாகப்் புரிந்்துகொ�ொள்்ளவும்், 
கல்்விக்்கு நம்பகத்்தன்்மைை சே�ர்க்்கவும்் வாாய்்ப்்பு 
கிடைைக்்கிறது. ஆராாய்்ச்்சி, ஆசிரியர்கள்் தங்்கள்் 
கற்்பித்்தலைை மே�ம்படுத்்தவும்், முக்்கியமாான 
விளைைவுகளைை அடைையாாளம் காாணவும்், 
மாாணவர்களின்் 

தே�வைைகளைை நன்்கு புரிந்்துகொ�ொள்்ளவும்் 
உதவுகிறது. அதே� போ�ோல் பள்்ளித்் தலைைவர்கள்், 
குடும்்பங்்கள்், திட்டக் கொ�ொள்்கைை வகுப்்பவர்கள்் 
ஆகியோ�ோரிடைையே� நம்பிக்்கைையைையும்் 
வளர்க்்கிறது. எல்்லாாவற்றிற்்கும்் மே�லாாக, 
சாான்்றுகள்் அடிப்்படைையிலாான ஆய்்வு, 

யூகங்்களுக்்குப்் பதிலாாகச்் சிந்்தித்்துச்் செெயல்படும்் 
ஒரு மரபைை உருவாாக்்குகிறது.

பள்்ளிகளுக்்காான ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பற்்றிய 
முதல் ஆய்்வு அத்்துடன்் முடிந்்துவிடவில்்லைை. 
அதுவே� ஒரு பெெரிய ஆய்்வின்் தொ�ொடக்கமாாக 
அமைைந்்தது. அந்்த ஆரம்்பகாால முடிவுகள்், 
பல்்வே�று கல்்விச்் சூழல்்களில்், மன அழுத்்தம், 
தனிமைை, உணர்வு சாார் நலம்், வாாழ்்க்்கைைத் தரம்், 
கவனம், மாாணவர்களின்் ஒட்டுமொ�ொத்த வளர்ச்்சி 
ஆகியவற்றில்் ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பயிற்்சிகளின்் 
தாாக்்கத்்தைை ஆராாய பல புதிய ஆய்்வுகளுக்்கு 
வழிவகுத்்தன.

மாாணவர் நலனை� மே�ம்படுத்்தும்் 
அணுகுமுறைைகளைை ஆசிரியர்களும்் பள்்ளித்் 
தலைைவர்களும்் தொ�ொடர்ந்்து தே�டி வரும்் இந்்தக் 
காாலத்்தில்், இப்்பயணத்்திலிருந்்து பல பாாடங்்கள்் 
வெ�ளிப்்படுகின்்றன.  நல்ல நோ�ோக்கங்்கள்் மட்டும்் 
போ�ோதுமாானவைையல்ல. மாாணவர்களுக்்காாக 
உருவாாக்்கப்்படும்் திட்டங்்கள்், அர்த்்தமுள்்ள 
சாான்்றுகளாாலும்், அளவிடக்கூடிய தாாக்்கத்்தின்் 
மூலமாாகவும்் மதிப்்பிடப்பட வே�ண்டும்். நவீன 
வாாழ்்க்்கைையின்் சிக்்கல்்களைை எதிர்கொ�ொள்்ள 
மாாணவர்களைைத் தயாார்படுத்்த வே�ண்டுமெென்்றாால்், 
கல்்வி அறிவைையும்், உணர்வு ரீதியாான 
அறிவைையும்் பிரிக்்க முடியாாது. தளர்வுப்் 
பயிற்்சி, சிந்்தனைைக்காான சிறு அவகாாசம்், 
உணர்வு ரீதியாாகப்் பாாதுகாாப்்பாான வகுப்்பறைை 

சிந்்தனை�

•	 அமைைதியாாக உணர்வதற்கு எது 

எனக்கு  உதவுகிறது?

•	 எது என்்னை� மன அழுத்்தத்தைை 

உணர வைைக்கிறது?

•	 எனது நல்வாாழ்்விற்்கு உதவ நாான்் 

என்்ன செெய்ய முடியும்்?

ஆராாய்்ச்்சி



போ�ோன்்ற சிறு செெயல்கள்்கூட, மாாணவர்கள்் 
எப்்படிக்் கற்்கிறாார்கள்், எப்்படிக்் குழுவாாகச்் 
செெயல்படுகிறாார்கள்், மன அழுத்்தத்தைை எப்்படிக்் 
கைையாாளுகிறாார்கள்் என்்பனவற்றில்் பெெரிய 
மாாற்்றத்்தைை ஏற்்படுத்்த முடியும்்.

கல்்வியில்் புதுமைைகளைை வலுப்்படுத்்துவதில்் 
ஆராாய்்ச்்சியின்் பங்்கு இன்்றியமைையாாதது. 
யூகங்்களைை விட்டுவிட்டு, சாான்்றுகள்் 
அடிப்்படைையிலாான செெயல்பாாட்டிற்்கு பள்்ளிகளைை 
அது கொ�ொண்டு செெல்கிறது. அதே� நே�ரத்்தில்் 
உண்்மைையாான மாாணவர் தே�வைைகளுக்்கு 
ஏற்்பத்் திட்டங்்களைையும்் சீரமைைக்க உதவுகிறது. 
இறுதியாாக, கல்்வியின்் எதிர்காாலம்் என்்பது, 
அறிவுள்்ளவர்களாாக மட்டுமல்லாாமல், 
இரக்்கமுள்்ளவர்களாாகவும்், மீள்்திறன்் 
கொ�ொண்டவர்களாாகவும்், சுய விழிப்்புணர்வு 
உள்்ளவர்களாாகவும்், உணர்வு ரீதியாாகச்் 
சமநிலைையாானவர்களாாகவும்் மாாணவர்களைை 
வளர்க்்கும்் நமது திறனை�ப் பொ�ொறுத்்தே� 
அமைைகிறது.

கல்்வியில்் நிலைையாான மாாற்்றம்் தொ�ொடங்்குவது, 
நாாம்் உதவ விரும்்பும்் மாாணவர்களிடமிருந்்து 
தொ�ொடர்ந்்து கற்்றுக்்கொ�ொள்்ள முன்்வரும்்போ�ோதுதாான்். 

அர்த்்தமுள்்ள கல்்வி மாாற்்றம்் என்்பது வெ�றும்் 
நல்ல யோ�ோசனைைகளாால்் மட்டும்் வருவதில்்லைை. 
அது சிந்்தனை�யுள்்ள செெயல்பாாடு, கவனமாான 
கண்்காாணிப்்பு மற்றும்் சாான்்றுகள்் 
அடிப்்படைையிலாான சிந்்தனை�யின்் மூலமாாகவே� 
வளர்கிறது.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் ஆராாய்்ச்்சிப்்  பிரிவிலிருந்்து

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் ஆராாய்்ச்்சி, தியாானத்தின்் 

விளைைவுகளைை, நரம்்பியல் மற்றும்் பண்்பு சாார்ந்்த 

கண்்ணோ�ோட்டங்்களிலிருந்்தும்் ஆய்்வு செெய்கிறது.

http://heartfulnessinstitute.org/research/ 
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ந
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வா
ாழ்

வு

“ஆரோ�ோக்கியமே� மிக உயர்ந்்த பரிசு,  
மனநிறைைவே� மிகப்் பெெரிய செெல்வம்,  
நம்பிக்்கைை நிறைைந்்திருத்்தலே� மிகச்் சிறந்்த உற்்றத்்துணை�.”

புத்்தர்





40 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்

யோ�ோகாாசன விரிப்்பைைக் கடந்்த 
உள்்ளாார்ந்்த பாாரம்்பரியம்

சுவாாசம், அறநெெறிிகள்், சுய ஆய்்வுு, அன்்றாாட சாாதாாரணமாான செெயல்்கள்் 
ஆகிியவைை, உள்்முக மாாற்்றத்திிற்்காான பாாதைையிின்் அங்்கங்்களாாக மாாறும்் 
ஒரு விிழிிப்்புுணர்வுுமிிக்்க வாாழ்க்்கைைமுறைை என்்பதாாக யோ�ோகாாவைைப் 
பற்்றிிய ஒரு ஆழ்்ந்்த சிிந்்தனை�யைை பூஷன்் புுக்்தே� பகிிர்்ந்்துகொ�ொள்்கிிறாார்.

யோ�ோகத்்தைை வாாழ்்வில்் நடைைமுறைைப்படுத்்துதல்
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இன்்று நீங்்கள்் எந்்தவொ�ொரு யோ�ோகாா 
கூடத்திற்்குள்் செென்்றாாலும்், மக்கள்் தங்்கள்் 

உடலைை நீட்டிப்்பதைையும்், பலப்்படுத்்துவதைையும்், 
சுவாாசப்் பயிற்்சி செெய்வதைையும்் காாண முடியும்்—
அங்்கிருந்்து வெ�ளியே� வரும்்போ�ோது அவர்கள்் 
அமைைதியாாகவும்், லே�சாாகவும்், இன்்னும்் 
நிம்்மதியாாகவும்் உணர்கிறாார்கள்்.  உண்்மைையாான 
நன்்மைைகளாாகிய இவைை, முக்்கியமாானவைையே�. 
ஆனாால்், யோ�ோகாா என்்பது உண்்மைையில்் என்்ன 
என்்பதன்் தொ�ொடக்கம்் மட்டுமே� இது. 

யோ�ோகாாவின்் உள்்ளாார்ந்்த பாாரம்்பரியம்  என்்பது, 
இன்்னும்் மிகவும்் பரந்்த ஒன்்றைைக் குறிக்்கிறது: 
பாாயில்் தொ�ொடங்்கி பாாயோ�ோடு முடிந்்துவிடாாத 
ஒரு வாாழ்்க்்கைைமுறைை அது. நாாம்் எப்்போ�ோது 
வே�ண்டுமாானாாலும்் தொ�ொடங்்கி, பிறகு ஒதுக்்கி 
வைைக்கும்் பயிற்்சி அல்்ல இது. பழங்்காால 
ஆசிரியர்கள்் புரிந்்து கொ�ொண்டபடி, இது 
வாாழ்்வதற்காான ஒரு விழிப்்புணர்வுமிக்்க 
கலைை—நம் அன்்றாாட வாாழ்்க்்கைையின்் ஒவ்்வொ�ொரு 
மூலைையைையும்் அமைைதியாாக மாாற்்றியமைைக்கும்் 
ஒரு கலைை. 

யோ�ோகாா என்்பது அதன்் அடிப்்படைையில்், 
சிதறிய, அமைைதியற்ற, திசைைதிருப்்பப்்பட்ட 
மனநிலைையாாகிய விக்ஷே�பாா  என்்பதிலிருந்்து 
விடுபட்டு—முழுமைை, உள்்மன அமைைதி மற்றும்் 
விழிப்்படைைந்்த உணர்வுநிலைை ஆகியவற்றைை 
நோ�ோக்கி நகர்வதே� ஆகும்். இந்்த மாாற்்றம்் ஒரு 
மணி நே�ர ஆசனப் பயிற்்சியின்் போ�ோது மட்டும்் 
நிகழ்்ந்்துவிடுவதில்்லைை. அது சமைையலறைையிலும்், 
அலுவலகத்்திலும்்,போ�ோக்குவரத்்து நெெரிசலிலும்், 
ஒரு கடினமாான உரைையாாடலின்் நடுவிலும்் 
நிகழ்்கிறது.  அது நிகழ்்வதோ�ோ, அல்்லது நிகழாாமல் 
போ�ோவதோ�ோ, நாாம்் வாாழும்் வாாழ்்க்்கைை முறைையில்்தாான்் 
இருக்்கிறது. 

வ்்யாாதி-ஸ்்த்்யாான-ஸம்சய-ப்்ரமாாத-ஆலஸ்்ய-
அவிரதி-ப்்ராாந்்தி-தர்சன-ஆலப்்த-பூமிகத்்வாா-
அனவஸ்்திதத்வாானி  

சித்்த-விக்ஷே�பாாஸ்்தே�: அந்்தராாயாா: 
நோ�ோய், மனச்சோ�ோர்வு, சந்்தே�கம்், கவனக்குறைைவு, 
சோ�ோம்பல்், புலன்் இன்்பங்்களிலிருந்்து விடுபட 
முடியாாமைை, தவறாான புரிதல், பயிற்்சியின்் 
இலக்்கைை அடைையத் தவறுதல் மற்றும்் 
ஒருமுறைை அடைைந்்த நிலைையில்் நிலைைத்து 
நிற்்க முடியாாமைை—இவைையே� மனதைைச் 
சிதறடிக்்கும்் தடைைகளும்் [சித்்த-விக்ஷே�பாா], 
யோ�ோகப்் பாாதைையில்் ஏற்்படும்் இடைையூறுகளும்் 
[அந்்தராாயாா] ஆகும்். 
—யோ�ோக சூத்்திரம்் 1.30

துக்்க-தௌ�ௌர்மனஸ்்ய-அங்்கமே�ஜயத்வ-
ஸ்்வாாசப்்ரஸ்்வாாசாா 
—விக்ஷே�ப-சஹபுவ:

வலி அல்்லது துக்்கம்் [துக்்க], மன 
உளைைச்சல்் மற்றும்் விரக்்தி [தௌ�ௌர்மனஸ்்ய], 
உடல் அமைைதியின்்மைை மற்றும்் நடுக்்கம்் 
[அங்்கமே�ஜயத்வ], மற்றும்் ஒழுங்்கற்்ற 
உள்்மூச்்சு-வெ�ளிமூச்்சு [ஸ்்வாாச-ப்்ரஸ்்வாாசாா] 
ஆகிய இவைை அனைைத்தும்் இந்்த 
மனச்சிதறல்்களின்் தோ�ோழர்கள்் (உடன்் 
தோ�ோன்்றுபவைை) ஆகும்். 
—யோ�ோக சூத்்திரம்் 1.31 

 சுயத்்தைைப் பண்்படுத்்தும்் ஒரு கலாாச்்சாாரமாாக 
யோ�ோகாா

 மனித வாாழ்்க்்கைை என்்பது வெ�றும்் 
உயிரியல் சாார்ந்்த நிகழ்்வு மட்டுமல்ல—அது 
விழிப்்புணர்வுமிக்்க பரிணாாம வளர்ச்்சிக்்காான 
ஒரு புனிதமாான வாாய்்ப்்பு என்்பது, தாாஜியின்் 
மிக அழகிய போ�ோதனைைகளில்் ஒன்்றாாகும்். இந்்த 
வகைையில்் பாார்க்்கும்்போ�ோது, யோ�ோகாா என்்பது 
சுயத்தைைப் பண்்படுத்்தும்் ஒரு வழிமுறைையாாக 
மாாறுகிறது: அதாாவது, நமது எண்்ணங்்கள்், 
உணர்வுகள்் மற்றும்் செெயல்களைை சீராாகவும்், 
பொ�ொறுமைையாாகவும்் செெம்மைைப்படுத்்தும்் ஒரு கலைை 
இது. 

விஷோ�ோகாா வாா ஜ்்யோ�ோதிஷ்்மதீ

துயரமற்ற, உள்்ளொ�ொளிரும்் ஆன்்ம ஒளியின்் 
மீது தியாானம் செெய்வதன்் மூலம்் மனதின்் 
நிலைையாான தன்்மைையைை அடைைய முடியும்். 
—யோ�ோக சூத்்திரம்் 1.36

இந்்த மரபு பின்்வரும்் ஒன்்றோ�ோடொ�ொன்்று 
பின்்னிப்்பிணை�ந்்த மூன்்று தூண்்களைை 
அடிப்்படைையாாகக்் கொ�ொண்டது:

•	 உடல்் சாார்ந்்த நிலைையைைத்் தாாண்்டிய 
அக மாாற்்றம்: உடல் ரீதியாான நல்வாாழ்்வு 
மிகவும்் முக்்கியமாானது என்்றாாலும்், 
யோ�ோகாாவின்் ஆழமாான நோ�ோக்கம்் நமது 
சூட்சும உடலைை சம்்ஸ்்காாரங்்களில்் இருந்்து 
தூய்்மைைப்படுத்்துவதாாகும்். சம்்ஸ்்காாரங்்கள்் 
என்்பவைை நமது ஆழ்்மனப் பழக்்கங்்களைை 
வடிவமைைக்கும்், நமக்குள்் குவிந்்து கிடக்கும்் 
பதிவுகளும்் அசுத்்தங்்களும்் ஆகும்்.

•	 சுய அவதாானிப்்பு [ஸ்்வாாத்்யாாயாா - svad-
hyaya]: வழக்்கமாான, நே�ர்மைையாான சுய 
ஆய்்வு (self-study), நமது பழக்்கவழக்்கங்்கள்், 
உணர்ச்்சி சாார்ந்்த போ�ோக்குகள்் மற்றும்் நடத்தைை 
முறைைகளைை எந்்தவித மதிப்்பீடும்் இன்்றி, 
தெெளிவோ�ோடும்் கருணை�யோ�ோடும்் பாார்க்்க 
நமக்கு உதவுகிறது.
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•	 விழிப்்புணர்வுமிக்்க பரிணாாம வளர்ச்்சி 
(Conscious evolution): நமது கவனத்தைை 
வெ�ளிப்்புற திசைைதிருப்்பல்்களில்் இருந்்து 
மெெதுவாாக, உள்்ளாார்ந்்த செெம்மைைப்படுத்்துதலைை 
நோ�ோக்கித்் திருப்்புவதன்் மூலம்், யோ�ோகாா 
ஒரு தொ�ொடர்ச்்சியாான, வாாழும்் பயிற்்சியாாக 
மாாறுகிறது—இது ஏதோ�ோ ஒரு குறிப்்பிட்ட 
நே�ரத்்தில்் மட்டும்் செெய்யும்் பயிற்்சி அல்்ல, 
மாாறாாக இருபத்்தி நாான்்கு மணி நே�ரமும்் நம் 
வாாழ்்க்்கைையைை வழிநடத்தும்் ஒரு வாாழ்்வியல் 
நெெறியாாகிறது.

இந்்த வகைையில்் பாார்க்்கும்்போ�ோது, யோ�ோக அறிவியல் 
என்்பது ஆழ்்மனதைை அமைைதிப்்படுத்்தி, ஒட்டுமொ�ொத்த 
ஆளுமைையைையும்் ஒருங்்கிணை�க்கும்் ஒரு 
கலைையாாகும்். இதன்் ஆழமாான நோ�ோக்கம்் சித்்தப் 
ப்்ரசாாதனம் (chitta prasadanam) எனப்படும்் மன 
அமைைதியைையும்், சமத்வம் (samatvam) எனப்படும்் 
வாாழ்்க்்கைையின்் தவிர்க்்க முடியாாத ஏற்்ற 
இறக்்கங்்களின்் மத்தியிலும்் நிலைையாாக இருக்்கும்் 
சமநிலைைத் தன்்மைையைையும்் அடைைவதே� ஆகும்். 

மைைத்ரீ-கருணாா-முதித-உபே�க்ஷாாணாாம்்  சுக-
துக்்க-புண்்ய-அபுண்்ய-விஷயாாணாாம்் 
பாாவனாாத-சித்்த-ப்்ரஸாாதனம்

மகிழ்்ச்்சியாாக இருப்்பவர்களிடம் நட்பைையும்், 
துன்்பப்்படுபவர்களிடம் கருணை�யைையும்், 
நற்செெயல் புரிபவர்களிடம் அவர்களது 
மகிழ்்ச்்சியில்் மகிழ்்ச்்சி அடைைவதைையும்், தீய 
செெயல் புரிபவர்களிடம் சமத்துவத்தைையும்் 
வளர்த்்துக்்கொ�ொள்்வதன்் மூலம்், மனம் 
தெெளிவைையும்் அமைைதியைையும்் [சித்்த-
ப்்ரஸாாதனம்] அடைைகிறது. 
—யோ�ோக சூத்்திரம்் 1.33

பயிற்்சி: கோ�ோமுகாாசனம் 

கோ�ோமுகாாசனம் சீராான உடல் தோ�ோரணை�யைையும்், 
நெெஞ்்சு மற்றும்் தோ�ோள்்பட்டைைகளில்் 
தளர்வைையும்் (விரியும்் தன்்மைை), நிலைையாான 
சுய விழிப்்புணர்வைையும்் ஊக்்குவிக்்கிறது. 
பொ�ொறுமைையாான சுய ஒழுக்்கத்்தின்் மூலமே� 
உடலைையும்் மனதைையும்் இணக்்கமாாக்்கும்் ஒரு 
செெயல்முறைை யோ�ோகாா என்்பதைை இது நமக்கு 
நினை�வூட்டுகிறது.

புத்்தி-யுக்்தோ�ோ ஜஹாாதீஹ உபே� சுக்்ருத-
துஷ்்க்்ருதே� | 
தஸ்்மாாத்்  யோ�ோகாாய  யுஜ்்யஸ்்வ யோ�ோக: கர்மஸு 
கௌ�ௌஷலம்் ||

செெயலில்் திறன்:  யோ�ோகாாசன விரிப்்பைையும்் 
தாாண்்டிய யோ�ோகாா  
விவே�கத்்துடன்் [புத்்தி] செெயல்படுபவர், இந்்த 
வாாழ்்க்்கைையிலே�யே� நல்வினை�, தீவினை� 
ஆகிய இரண்்டைையும்் கடந்்துவிடுகிறாார். 

எனவே�, உங்்களைை முழுமைையாாக யோ�ோகாாவில்் 
ஈடுபடுத்்திக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்்—ஏனெ�னில்் யோ�ோகாா 
என்்பது செெயல்களில்் சிறந்்து விளங்்குவதும்், 
செெயல் திறனுமே� ஆகும்். 
—பகவத்் கீதைை 2.50

பகவத் கீதைை யோ�ோகாாவிற்்கு மிக ஆழமாான, 
நடைைமுறைைக்கு உகந்்த வரைையறைைகளில்் 
ஒன்்றைை வழங்்குகிறது: யோ�ோகாா என்்பது ஆசனமோ�ோ  
அல்்லது ஒரு சுவாாசப்் பயிற்்சியோ�ோ அல்்ல, மாாறாாக 
அது செெயல் திறன்் ஆகும்். விழிப்்புணர்வுடனும்், 
நே�ர்மைையுடனும்், அகந்்தைையின்்றிச்் 

கோ�ோமுகாாசனம்்

செெய்யப்படும்் ஒவ்்வொ�ொரு செெயலும்் யோ�ோகாாவின்் 
வெ�ளிப்்பாாடாாகவே� மாாறுகிறது. 

இதன்் பொ�ொருள்் என்்னவெ�ன்்றாால்், யோ�ோகாா என்்பது 
வெ�றும்் வெ�ளிக்்காாட்டுதலுக்்காாக இல்்லாாமல், நமது 
சாாதாாரண வாாழ்்க்்கைையின்் ஒவ்்வொ�ொரு நொ�ொடியிலும்் 
ஒரு இயல்பாான இருப்்பின்் தன்்மைையாாக வெ�ளிப்்பட 
வே�ண்டும்் என்்பதாாகும்். நாாம்் செெய்யும்் பின்்வரும்் 
ஒவ்்வொ�ொரு செெயலும்் நமது யோ�ோகப்் பயிற்்சியின்் 
ஒரு பகுதிதாான்் என்்ற புரிதலோ�ோடு நமது நாாளைைக் 
கழித்்தாால்், அது எவ்்வளவு பெெரிய மாாற்்றத்்தைைக் 
கொ�ொண்டுவரும்் என்்று சிந்்தித்்துப்் பாாருங்்கள்்:

•	 நாாம்் பே�சும்் விதம்: நமது வாார்த்்தைைகள்் 
சிந்்தித்்துப்் பே�சப்்படுபவைையாாக, 
அன்்பாானவைையாாக, நே�ர்மைையாானவைையாாக 
இருக்்கின்்றனவாா?

•	 நாாம்் உண்்ணும்் விதம்: நாாம்் 
முழு விழிப்்புணர்வுடன்் உடலுக்்கு 
ஊட்டமளிக்்கிறோ�ோமாா அல்்லது அறியாாமலே� 
எதைையாாவது உட்கொ�ொள்்கிறோ�ோமாா?
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•	 மன அழுத்்தத்்தைை நாாம்் எதிர்கொ�ொள்்ளும்் 
விதம்: வழக்்கமாான பழக்்கத்்தின்்படி 
உடனடியாாக  எதிர்வினை�யாாற்்றுகிறோ�ோமாா 
அல்்லது ஒரு கணம்் நிதாானித்்து அமைைதியுடன்் 
பதில்் வினை� ஆற்்றுகிறோ�ோமாா?

•	 நாாம்் பிறரைை நடத்்தும்் விதம்: நமது 
தொ�ொடர்புகள்் பொ�ொறுமைையிலும்் உண்்மைையாான 
அக்்கறைையிலும்் வே�ரூன்்றியிருக்்கின்்றனவாா?

•	 நமது எண்்ணங்்களைை நாாம்் வழிநடத்்தும்் 
விதம்: தெெளிவிற்்கும்் கருணை�க்கும்் 
நாாம்் இடமளிக்்கிறோ�ோமாா அல்்லது வீண்் 
சிந்்தனைைகளுக்்கும்் பதற்றத்்திற்்கும்் தீனி 
போ�ோடுகிறோ�ோமாா?

ஒரு உண்்மைையாான யோ�ோக சாாதகர் (பயிற்்சியாாளர்) 
ஒரு மணி நே�ரத்்தைை அமைைதியாான 
விழிப்்புணர்வில்் செெலவிட்டுவிட்டு, மீதமுள்்ள 
23 மணி நே�ரத்்தைை தன்்னுணர்வின்்றி வாாழ 
முடியாாது. உண்்மைையாான யோ�ோகாா நே�ர்மைையைையும்் 
ஒருமைைப்பாாட்டைையும்் கோ�ோருகிறது—வாாழ்்க்்கைை 
முழுவதும்் தடைையின்்றித்் தொ�ொடரும்் விழிப்்புணர்வு 
என்்னும்் இழைை அது. இதைைத்தாான்் நமது 
மரபு அனைைத்தைையும்் உள்்ளடக்கிய சாாதனாா 
(முழுமைையாான ஆன்்மீகப்் பயிற்்சி) என்்று 
அழைைக்கிறது: நாாம்் இந்்தப் பாாதைையில்் காால்் 
பதித்்துவிட்டாால்், எல்்லாாமே� நமது பயிற்்சியின்் ஒரு 
பகுதியாாக மாாறிவிடும்் என்்ற புரிதல் இதுவே�யாாகும்்.

தீவ்்ர-சம்்வே�காானாாம்் ஆசன்்ன:

யாாருடைைய லட்சியம் ஆழமாானதாாகவும்், 
யாாருடைைய பயிற்்சி உண்்மைையாான 
ஆர்வத்தோ�ோடும்் தீவிரத்்தோ�ோடும்் தொ�ொடர்கிறதோ�ோ, 

அவர்களுக்்கு மெெய்யுணர்தல் (ஆன்்ம 
சாாட்சாாத்்காாரம்்) மிக அருகில்் உள்்ளது.
—யோ�ோக சூத்்திரம்் 1.21

பயிற்்சி: வீரபத்்ராாசனம் I மற்றும்் II 

வீரபத்்ராாசன பயிற்்சித்்தொ�ொடர்கள்் வலிமைை, 
ஸ்்திரத்்தன்்மைை (நிலைைத்தன்்மைை), தைைரியம் 
மற்றும்் ஒருமுகப்்பட்ட விழிப்்புணர்வைை 
வளர்க்்கின்்றன. இந்்த குணங்்கள்் 
யோ�ோகாாவின்் உயரிய நோ�ோக்கமாான “செெயல் 
திறன்்” [யோ�ோகஹ கர்மஸு கௌ�ௌஷலம்்] 
என்்பதற்கு உறுதுணை�யாாக இருந்்து, 
வாாழ்்க்்கைையின்் சவாால்்களைை மன உறுதியோ�ோடும்் 
குறிக்்கோ�ோளோ�ோடும்் எதிர்கொ�ொள்்ள நமக்கு 
உதவுகின்்றன.

 ஆரோ�ோக்கியத்்தைைப் பற்்றிய ஆழமாான புரிதல்

யோ�ோகாாவின்் அக மரபாானது ஆரோ�ோக்கியத்தைை 
வெ�றும்் நோ�ோய் இல்்லாாத நிலைை என்்று மட்டும்் 
வரைையறுக்்காாமல், உடல், மனம், உணர்ச்்சிகள்் 
மற்றும்் ஆன்்மாா ஆகியவற்றிற்்கு இடைையே� நிலவும்் 
ஒரு ஆற்்றல்்மிக்்க இணக்்கமாான நிலைையாாகவே� 
வரைையறுக்்கிறது. நவீன வாாழ்்க்்கைையின்் மன 
அழுத்்தம் சாார்ந்்த பல சவாால்்கள்், நாாம்் நமது 
சொ�ொந்்த உள்்மன சமநிலைையைை இழந்்து விலகிச்் 
செென்்றதன்் காாரணமாாகவே� ஏற்்படுகின்்றன.

யோ�ோகாா இந்்தச் சமநிலைையைை பின்்வருவனவற்றின்் 
மூலம்் மீட்டெெடுக்்க முயல்கிறது:

•	 விழிப்்புணர்வுமிக்்க சுவாாசம்் மற்றும்் 
பிராாணாாயாாமம்

•	 இயற்கைையின்் சுழற்்சிகளோ�ோடு இயைைந்்த ஒரு 

வீரபத்்ராாசனம்் I வீரபத்்ராாசனம்் II
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வாாழ்்வியல் முறைை
•	 நெெறிப்்படுத்்தப்பட்ட மற்றும்் தெெளிவாான 

நோ�ோக்கத்்துடன்் கூடிய எண்்ணங்்கள்்
•	 சரியாான உணவுமுறைை மற்றும்் ஊட்டச்சத்்து
•	 தொ�ொடர்ச்்சியாான சுயஆய்்வு மற்றும்் 

சுயசிந்்தனை�
•	 நமது ஆன்்மீகத்் தன்்மைையோ�ோடு எப்்போ�ோதும்் 

இணை�ந்்திருத்்தல் (உயிர்ப்்புள்்ள ஒரு தொ�ொடர்பு)
இந்்த வகைையில்், யோ�ோகாா என்்பது நாாம்் 
ஆரோ�ோக்கியமாாக இருக்்க உதவும்் ஒரு 
முன்்னெ�ச்சரிக்்கைை தடுப்்பு முறைையாாகவும்், 
அதே� நே�ரத்்தில்் நாாம்் வாாழ்்க்்கைையைை உணரும்் 
விதத்தைை அகத்்திலிருந்்து புறமாாக படிப்்படியாாக 
மாாற்்றியமைைக்கும்் ஒரு மாாற்்றத்்திற்்காான 
கருவியாாகவும்் செெயல்படுகிறது. 

ஹே�யம் துக்்கம்் அனாாகதம்

இன்்னும்் வராாத (எதிர்காாலத்்தில்் வரவிருக்்கும்்) 
துன்்பங்்கள்் தடுத்்து நிறுத்்தப்பட வே�ண்டியவைை 
ஆகும்். 
—யோ�ோக சூத்்திரம்் 2.16

பயிற்்சி: வஜ்ராாசனம், மந்்தூகாாசனம், உத்்தாான 
மந்்தூகாாசனம், ஷஷாாங்்காாசனம், மகராாசனம் 

இந்்த யோ�ோகாாசனங்்கள்் ஆரோ�ோக்கியமாான 
செெரிமாானம், ஆழ்்ந்்த தளர்வு மற்றும்் சீராான 
சுவாாசத்்திற்்குத்் துணை�புரிவதுடன்், நரம்்பு 
மண்டலத்்தைையும்் அமைைதிப்்படுத்்துகின்்றன. 
இவைையெ�ல்லாாம்் ஒன்்றுசே�ர்ந்்து, உடல், 
சுவாாசம்், மனம் ஆகியவற்றிற்்கு இடைையே� 
இணக்்கத்்தைை மீட்டெெடுப்்பதன்் மூலம்், 
ஆரோ�ோக்கியத்திற்்காான யோ�ோகாாவின்் 
ஒட்டுமொ�ொத்த (holistic அணுகுமுறைையைை 
பிரதிபலிக்்கின்்றன.

 யமம் மற்றும்் நியமம்: நன்்னெ�றி சாார்ந்்த  
அடிப்்படைைகள்்

வஜ்்ராாசனம்்

மண்்டூகாாசனம்்

முறைையாான தாார்மீக ஒழுக்்கங்்களின்் ஆழ்்ந்்த 
அடிப்்படைை இல்்லாாமல், எவ்்வளவு மே�ம்பட்ட உடல் 
சாார்ந்்த ஆசனப் பயிற்்சிகளோ�ோ அல்்லது சுவாாசப்் 
பயிற்்சிகளோ�ோ செெய்தாாலும்், அவைை வெ�றும்் 
மே�லோ�ோட்டமாாகவே� நின்்றுவிடும்். உண்்மைையாான 
யோ�ோகப்் பயிற்்சி வே�ரூன்்றி வளர்வதற்காான 
வளமாான மண்ணாாக, யோ�ோகாாவின்் தாார்மீக 
அடிப்்படைைக்் கொ�ொள்்கைைகளாான யமம்  மற்றும்் 
நியமம்  ஆகிய இரண்்டைையுமே� தாாஜி  தொ�ொடர்ந்்து 
வலியுறுத்்துகிறாார்.

இந்்த நெெறிமுறைைகளின்்படி வாாழ்்வது 
என்்பது ஏதோ�ோவொ�ொரு தாார்மீகப்் பூரணத்்துவம்  
அடைைவதைைப் பற்்றியது அல்்ல. மாாறாாக, பின்்வரும்் 
குணங்்களைை நம்முள்் கொ�ொண்டுவருவதற்காாக 
தினமும்் நாாம்் எடுக்்கும்் எளிய, பணிவாான 
முயற்சியாாகும்்:
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•	 அகிம்்சைை [வன்்முறைையற்்ற தன்்மைை]: நமது 
பே�ச்சு, எண்்ணங்்கள்் மற்றும்் தே�ர்வுகளில்் 
வன்்முறைையின்்றி இருத்்தல்.

•	 சத்்யம்் [வாாய்்மைை/உண்்மைைத்்தன்்மைை]: 
மற்றவர்களிடம் மட்டுமல்லாாமல், நம்மிடமும்் 
உண்்மைையாாக இருத்்தல்.

•	 சௌ�ௌசம்் [தூய்்மைை]: உடல், மனம் 
மற்றும்் சுற்்றுப்்புறத்்தைைத் தூய்்மைையாாக 
வைைத்திருத்்தல்.

•	 சந்்தோ�ோஷம்் [மனநிறைைவு]: இந்்த நொ�ொடியில்், 
நம்மிடம் உள்்ளதே� போ�ோதுமாானது என்்பதைை 
உணரும்் அமைைதியாான கலைை

•	 ஸ்்வாாத்்யாாயம்் [சுயஆய்்வு]: நம்மைை நாாமே� 
நே�ர்மைையுடன்் உற்்றுநோ�ோக்குவதற்காான 
துணிவைைப் பெெறுதல்.

அஹிம்்சாா-சத்்ய-அஸ்்தே�ய-ப்்ரஹ்்மசர்ய-
அபரிக்்ரஹாா யமாா:

அகிம்்சைை [வன்்முறைையற்ற தன்்மைை], 
சத்்யம் [வாாய்்மைை], அஸ்்தே�யம் [திருடாாமைை], 
பிரம்்மச்சரியம் [உயிர் ஆற்்றலைை 
விவே�கத்்துடன்் நெெறிப்்படுத்்துதல்] மற்றும்் 
அபரிகிரஹம் [பொ�ொருட்களைைச் சே�ர்க்்காாமல்/
பற்்றற்்று இருத்்தல்]—ஆகிய இந்்த 
ஐந்்தும்் யோ�ோகாாவின்் தாார்மீக ஒழுக்்கக்் 
கட்டுப்்பாாடுகளின்் அடிப்்படைையாான யமங்்கள்் 
ஆகும்்.  
—யோ�ோக சூத்்திரம்் 2.30

யோ�ோகத்்தைை நடைைமுறைையில்் கொ�ொண்டுவந்்து 
வாாழ்்வது என்்பது, உடனடியாாக எதிர்வினை� 
ஆற்்றுவதற்குப்் பதிலாாகப்் பொ�ொறுமைையைையும்், 
தன்்னிச்்சைையாான தூண்்டுதல்களுக்்குப்் பதிலாாக 
விழிப்்புணர்வைையும்், பே�ராாசைை கொ�ொண்டு பற்்று 
வைைப்பதற்குப்் பதிலாாக நன்்றியுணர்வைையும்், 
சுயநலத்்திற்்குப்் பதிலாாகக்் கருணை�யைையும்் 
தே�ர்ந்்தெெடுப்்பதாாகும்்— இவற்றைை ஏதோ�ோ 
ஒருமுறைை மட்டும்் செெய்வதல்ல, மாாறாாக 
நாாள்் முழுவதும்் நமது சாாதாாரண அன்்றாாட  
தருணங்்கள்் ஒவ்்வொ�ொன்்றிலும்் மீண்்டும்் மீண்்டும்் 
தே�ர்ந்்தெெடுப்்பதே� ஆகும்். 

விதர்க-பாாதனே� ப்்ரதிபக்ஷ-பாாவனம்

எதிர்மறைையாான அல்்லது தீங்்காான 
எண்்ணங்்களாால்் [விதர்க்்காா] மனம் 
கலங்்கும்்போ�ோது, அதற்கு நே�ர்மாாறாான 
நே�ர்மறைை எண்்ணங்்களைை [பிரதிபட்ச 
பாாவனாா] தீவிரமாாக வளர்த்்துக்் கொ�ொள்்ள 
வே�ண்டும்்—மனதைை அதன்் மாாற்்று மருந்்தின்் 
பக்்கம்் திட்டமிட்டுத்் திருப்்புவதன்் மூலம்் 
இத்்தகைைய அழிவுகரமாான சிந்்தனை� 

உத்்தாான மண்்டூகாாசனம்்

ஷஷங்்காாசனம்்

மகராாசனம்்
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வடிவங்்களைை எதிர்கொ�ொள்்ள வே�ண்டும்். 
—யோ�ோக சூத்்திரம்் 2.33

 சுவாாசம்்: உலகங்்களுக்்கிடைையே�யாான பாாலம்

யோ�ோக மரபில்், சுவாாசம்் புனிதமாானதாாகக்் 
கருதப்படுகிறது. தாாஜி இந்்த போ�ோதனைைக்குக்் 
கூடுதல் முக்்கியத்துவம் அளிக்்கிறாார்: சுவாாசமே� 
உயிர். பிராாணாாயாாமம்—பொ�ொதுவாாக வெ�றும்் 
மூச்்சுப்்பயிற்்சிகள்் என்்று எளிமைையாாக 
புரிந்்துகொ�ொள்்ளப்பட்டாாலும்்—மிக ஆழமாான 
மட்டத்தில்் அது, நமது உணர்வுறுநிலைையைைச் 
செெம்மைைப்படுத்்துவதற்காான ஒரு வழிமுறைையாாகும்்.

தஸ்்மின்் சதி ஸ்்வாாச-ப்்ரஸ்்வாாசயோ�ோஹ் கதி-
விச்்சே�த: ப்்ராாணாாயாாம:
ஆசனத்தில்் (அமரும்் நிலைையில்்)  
ஸ்்திரத்்தன்்மைை ஏற்்பட்ட பிறகு, உட்சுவாாசம்் 
மற்றும்் வெ�ளிச்்சுவாாசத்்தின்் ஓட்டத்தைை 
விழிப்்புணர்வுடன்் ஒழுங்்குபடுத்்துவதும்் 
முறைைப்படுத்்துவதுமே� பிராாணாாயாாமம் ஆகும்்.  
—யோ�ோக சூத்்திரம்் 2.49

நம்மில்் பெெரும்்பாாலோ�ோர் மனதின்் 
அமைைதியின்்மைையைைப் பிரதிபலிக்்கும்் 
விதமாாக, ஆழமற்ற முறைையிலே�யே� 
விழிப்்புணர்வின்்றி சுவாாசிக்்கிறோ�ோம். நாாம்் 
நமது சுவாாசத்்தின்் மீது விழிப்்புணர்வைைக் 
கொ�ொண்டு வரும்்போ�ோது—அதைை மெெதுவாாக்்கி, 
ஆழமாாக்்கி, சீராாக்்கும்்போ�ோது—ஒரு அற்்புதமாான 
மாாற்்றம்் நிகழ்்கிறது: மனமும்் அந்்த 
சுவாாசத்்தைைப் பின்்பற்்றத்் தொ�ொடங்்குகிறது. 
படபடப்பும்் பதற்றமும்் அடங்்குகின்்றன. 
சிதறிக்்கிடந்்த நமது அக சுயம் மெெதுவாாக 
ஒன்்றுபட்டு முழுமைையடைைகிறது. 

ப்்ரச்்சர்தன-விதாாரணாாப்்யாாம்் வாா ப்்ராாணஸ்்ய

விழிப்்புணர்வுடன்் கூடிய, சீராான 
வெ�ளிச்்சுவாாசம்் மூலமாாகவும்்,  மூச்்சைை 
[பிராாணன்்] மெென்்மைையாாக உள்்ளே� நிறுத்்தி 
வைைப்பதன்் மூலமாாகவும்் மன அமைைதியைைப் 
பெெற முடியும்். 
—யோ�ோக சூத்்திரம்் 1.34

தத: க்ஷீயதே� ப்்ரகாாஷாாவரணம்்

இந்்தப் பயிற்்சியின்் மூலம்், 
உணர்வுறுநிலைையின்் உள்்ஒளியைை 
(ஞாானத்தைை) மறைைத்திருக்்கும்் மன 
அசுத்்தங்்கள்் என்்னும்் திரைை படிப்்படியாாக 
நீங்்குகிறது. 
—யோ�ோக சூத்்திரம்் 2.52

தாாரணாாஸு ச யோ�ோக்யதாா மனஸ:

இதன்் விளைைவாாக, மனம் நிலைையாான 
ஒருமுகப்்படுதலுக்்கு (தாாரணை�) 

தகுதியாானதாாகவும்், தயாாராானதாாகவும்் மாாறுகிறது. 
—யோ�ோக சூத்்திரம்் 2.53

பயிற்்சி: நாாடி ஷோ�ோதனாா பிராாணாாயாாமம், ப்்ரமரி 
பிராாணாாயாாமம், உஜ்்ஜாாயி பிராாணாாயாாமம்

இந்்தப் பிராாணாாயாாமப் பயிற்்சிகள்் 
சுவாாசத்்தைை மெென்்மைையாாக ஒழுங்்குபடுத்்தி, 
மனதின்் சலனங்்களைை அமைைதிப்்படுத்்தி, 
உள்்முக விழிப்்புணர்வைை வளர்க்்கின்்றன. 
விழிப்்புணர்வுடன்் கூடிய சுவாாசம்் எவ்்வாாறு 
யோ�ோகாாவின்் புற பரிமாாணங்்களுக்்கும்், 
அக பரிமாாணங்்களுக்்கும்் இடைையே� ஒரு 
பாாலமாாகச்் செெயல்படுகிறது என்்பதைை இவைை 
வெ�ளிப்்படுத்்துகின்்றன.

நாாம்் யாார் என்்பதைை யோ�ோகாா மறுவடிவமைைக்்கிறது 

உள்்முக ஆன்்மீக மரபின்் மிக ஆழமாான வாாக்்குறுதி 
இதுவாாகத்்தாான்் இருக்்கக்்கூடும்்: உண்்மைையாான 
அர்ப்்பணிப்்புடன்் தொ�ொடர்ந்்து பயிற்்சி 
செெய்யப்படும்் யோ�ோகாா, காாலப்்போ�ோக்கில்் ஒருவரது 
ஆளுமைையைை அகத்்திலிருந்்து படிப்்படியாாக 
மறுவடிவமைைக்கிறது. இதன்் மூலம்் உடல் அதிக 
நிலைைத்தன்்மைை பெெறுகிறது, உணர்ச்்சிகள்் 
இன்்னும்் சீராான சமநிலைையைை அடைைகின்்றன, புத்்தி 
தெெளிவடைைகிறது, ஆன்்மாா இன்்னும்் விரிந்்ததாாக 
மாாறுகிறது.

இதன்் இறுதி முடிவு, குறைையே� இல்்லாாத, 
அசைைக்க முடியாாத ஒரு துறவியாாக மாாறுவது 
அல்்ல. அதைைவிட மிக அழகாான, மனிதத்தன்்மைை 
வாாய்்ந்்த ஒன்்றுதாான்் நிகழ்்கிறது: நாாளுக்்கு நாாள்் 
அதிக விழிப்்புணர்வுடன்் வாாழும்் ஒரு மனிதராாக 
நாாம்் மலர்கிறோ�ோம்—துன்்பங்்களின்் போ�ோது 
அதிகப்் பொ�ொறுமைையுடனும்், மகிழ்்ச்்சியின்்போ�ோது 

நாாடி சோ�ோதன பிராாணாாயாாமம்்

நல்வாாழ்்வு
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அதிகமாாக நிகழ்்தருணத்்தில்் இருப்்பதிலும்், 
மற்றவர்களுடனாான தொ�ொடர்பில்் அதிகக்் 
கருணை�யுடனும்், உறவுகளில்் அதிக 
நே�ர்மைையுடனும்் விளங்்குகிறோ�ோம்.

யோ�ோகாா என்்பது ஒருபோ�ோதும்் வாாழ்்க்்கைையிலிருந்்து 
ஓடி ஒளிவதைைப் பற்்றியது அல்்ல. மாாறாாக, நம் 
வாாழ்்வின்் ஒவ்்வொ�ொரு தருணத்்திலும்் இன்்னும்் 
முழுமைையாாகவும்், இன்்னும்் நே�ர்த்்தியாாகவும்், 
உண்்மைையாான நாாமாாகவே� நம்மைை 
வெ�ளிப்்படுத்்துவதைைப் பற்்றியதாாகும்்.

 ஒவ்்வொ�ொரு நாாளும்், நடைைமுறைையில்் யோ�ோகாாவைை 
வாாழ்்ந்்து காாட்டுதல்

யோ�ோகாாவின்் உள்்ளாார்ந்்த பாாரம்்பரியம் என்்பது 
அடிப்்படைையில்் விழிப்்புணர்வுடன்் வாாழ்்வதற்காான 
ஒரு பயணமே� ஆகும்்—இது நாாம்் செென்்றடைையும்் 
ஏதோ�ோவொ�ொரு இலக்்கு அல்்ல, மாாறாாக ஒவ்்வொ�ொரு 
நொ�ொடியும்், ஒவ்்வொ�ொரு நாாளும்் நாாம்் நமக்குள்் 
வளர்த்்துக்் கொ�ொள்்ளும்் விழிப்்புணர்வின்் தரம்் 
ஆகும்்.

இந்்தப் புரிதல் நமக்குள்் ஆழமாாக 
வே�ரூன்்றும்்போ�ோது, யோ�ோகாாசன  விரிப்்பின்் 
வரம்்புகள்் கரைைந்்துவிடுகின்்றன. நமது 
எண்்ணங்்கள்் ஒருவகைைப் பயிற்்சியாாக 
மாாறுகின்்றன. நமது பே�ச்சு ஒருவகைைப் 
பயிற்்சியாாக மாாறுகிறது. நமது உறவுகள்் நமது 
வளர்ச்்சிக்்காான கண்்ணாாடிகளாாகின்்றன. 
நமது அன்்றாாடச் செெயல்கள்்—அவைை எவ்்வளவு 
சிறியதாாகவோ�ோ அல்்லது சாாதாாரணமாானதாாகவோ�ோ 
இருந்்தாாலும்்—நமது மிக உயர்ந்்த ஆன்்மீகப்் 
பயிற்்சியாாக மாாறுகின்்றன. 

உங்்கள்் யோ�ோகாாவைை நடைைமுறைை வாாழ்்க்்கைையில்் 
கொ�ொண்டுவருவது என்்பது, சாாதாாரண  ஜீவிதத்தைை 
ஒரு புனிதமாான வாாழ்்க்்கைையாாக மாாற்்றுவதாாகும்்.

உயரிய ஆன்்மீக மாாஸ்்டர்கள்் நமக்கு நினை�வூட்டுவது 
போ�ோல, யோ�ோகாாவின்் நோ�ோக்கம்் வெ�றும்் உடல் 
ஆரோ�ோக்கியமோ�ோ அல்்லது மன அமைைதியோ�ோ 
மட்டும்் அல்்ல; அவைை இயற்கைையாாகவே� இதைைப் 
பின்்தொ�ொடர்ந்்து வருபவைைதாான்். அதன்் மிக ஆழமாான 
நோ�ோக்கம்் ஒரு தீவிரமாான அக விழிப்்புணர்வைை 
அடைைவதாாகும்்: இந்்த உலகில்் முழுமைையாாகவும்், 
விழிப்்புணர்வுடனும்், இணக்்கமாாகவும்் பங்்கே�ற்பதும்், 
நமது மிக உயர்ந்்த இயல்பில்் நிலைைத்திருப்்பதுமே� 
ஆகும்்.

அந்்த விழிப்்புணர்வு, ஒரு சிறந்்த தியாான 
முகாாமிற்்காாகவோ�ோ அல்்லது அடுத்்த யோ�ோகாா 
வகுப்்பிற்்காாகவோ�ோ காாத்்திருப்்பதில்்லைை. இந்்த மூச்்சில்், 
இந்்த நொ�ொடியில்், இந்்தத் தே�ர்வில்், அது இங்்கே�யே� 
தொ�ொடங்்குகிறது.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் யோ�ோகாா அகாாடமியிலிருந்்து

உஜ்்ஜாாயி பிராாணாாயாாமம்் பிராாமரிி பிராாணாாயாாமம்்

நல்வாாழ்்வு

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் யோ�ோகாா அகாாடமி, யோ�ோகாாவிற்்காான 
ஒரு முழுமைையாான அணுகுமுறைையைை வழங்்குவதற்காாக 
ஆசனங்்கள்், பிராாணாாயாாமம் மற்றும்் ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
தியாானம் ஆகியவற்றுடன்் ‘யோ�ோகிக்் டிராான்்ஸ்்மிஷன்்’ 
(பிராாணாாஹுதி) எனப்படும்் யோ�ோக ஆற்்றலைையும்் 
ஒருங்்கிணை�த்து, அதிகாாரப்்பூர்வ அங்்கீகாாரம்் பெெற்ற, 

பாாரம்்பரியம் சாார்ந்்த திட்டங்்களைை 
வழங்்குகிறது.
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ஜூன்் 2026-ல்், கிருஷ்்ணரின்் குழந்்தைைப் பருவ 
காாலத்்தோ�ோடு தொ�ொடர்புடைைய வட இந்்தியாாவின்் 
புனிதப் பகுதியாான ப்்ரஜ்் பிரதே�சத்்திற்்கு 
நாான்் தாாஜியுடன்் பயணம்் மே�ற்கொ�ொண்டே�ன்். 
கிருஷ்்ண ஜன்்மபூமி கோ�ோயிலிலிருந்்து சில 
மீட்டர் தொ�ொலைைவில்் இருந்்த மதுராாவில்் உள்்ள 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் ஆசிரமத்தில்் தாாஜி தங்்கினாார். 
கோ�ோடைைக்்காாலத்்தின்் இறுதிக்்கட்ட வெ�ப்பம்் 
முழு வீச்்சில்் தாாக்்கும்் முன்்பே�, ஒவ்்வொ�ொரு 
காாலைையிலும்் கோ�ோயில்் மணிகளின்் ஓசைை 
எங்்களைை வந்்தடைையும்். அதற்குள்்ளாாகவே� வீதிகள்் 
யாாத்்ரீகர்களாால்் நிரம்்பத்் தொ�ொடங்்கியிருக்்கும்்: 
பே�ருந்்து மற்றும்் டிராாக்்டர்களில்் வந்்து 
இறங்்கும்் குடும்்பங்்கள்், துணிப்் பைைகளைை 
ஏந்்தியபடி வெ�றும்் காால்்களுடன்் வரும்் 
பக்்தர்கள்், உறவினர்களின்் துணை�யுடன்் 
நடந்்துவரும்் முதியவர்கள்், தாாயின்் கைைகளில்் 
உறங்்கும்் குழந்்தைைகள்் என அந்்த இடமே� ஒரு 

வண்ணமயமாான பரபரப்்புடன்் கூடிய சூழலாாகக்் 
காாட்சியளிக்்கும்்.

தாாஜியின்் கவனத்தைை ஏதே�னும்் ஒன்்று 
ஈர்க்்கும்் தருணத்்தைை அடைையாாளம் காாணும்் 
அளவுக்்கு நாான்் அவருடன்் பலமுறைை பயணம்் 
செெய்திருக்்கிறே�ன்். ஒரு சூழ்்நிலைைக்குள்் இருக்்கும்் 
அமைைப்புசாார் குறைைபாாடுகளைையும்், அதற்கு 
அப்்பாால்் உள்்ள சாாத்்தியக்கூறுகளைையும்் அவர் 
காாண்்கிறாார். ப்்ரஜ்்ஜில்் அவர் கண்்டுணர்ந்்தது, 
அவருக்்கு வழக்்கத்்திற்்கு மாாறாான ஒரு சோ�ோகத்்தைை 
ஏற்்படுத்்தியது. கிருஷ்்ணரின்் குழந்்தைைப்பருவ 
லீலைை [தெெய்வீக விளைையாாட்டு] அரங்்கே�றிய 
புனித நிலப்்பரப்்பாாக, ப்்ரஜ்் கோ�ோடிக்்கணக்்காான 
மக்களின்் கற்்பனை�யில்் வாாழ்்கிறது. மதுராா, 
பிருந்்தாாவனம், கோ�ோவர்தனம், பர்சாானாா, 
நந்்தகாாவ்்ன்் மற்றும்் கோ�ோகுலம்், ஆகியவைை 
இணை�ந்்து ஒரு புனிதமாான புவியியல் பகுதியைை 

உள்்ளாார்ந்்த ஸ்்தலம்
புுனிிதமாான நிிலப்பரப்பைை மீீட்்டெெடுப்்பது முதல்், நமக்்குள்் இருக்்கும்் புுனிிதத்்தைை மீீண்்டும்் கண்்டறிிவது 
வரைை: ‘வ்்ரஜ்் வைைபவ்் அபிியாான்்’ (Vraj Vaibhav Abhiyan) குறிித்்த தாாஜிியிின்் தொ�ொலைைநோ�ோக்்குப்் பாார்வைைப் 

பற்்றிி நம்முடன்் பகிிர்்ந்்து கொ�ொள்்கிிறாார் ஏக்்தாா பாாடெெர்்லீீ.
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உருவாாக்்குகின்்றன. அங்்குள்்ள மலைைகள்், 
காாடுகள்், குண்்டங்்கள்் (புனிதத் திருக்்குளங்்கள்்), 
மற்றும்் பாாதைைகள்் பல நூற்்றாாண்்டுகளாாகக்் 
கவிதைைகள்், யாாத்்திரைைகள்், மற்றும்் பக்்தியின்் 
மூலம்் புனிதமாாகப்் போ�ோற்றப்்பட்டு வருகின்்றன. 
ப்்ரஜ்் ராாஜ்் என்்று அழைைக்கப்்படும்் புழுதி நிறைைந்்த 
பூமியும்்கூட போ�ோற்றப்்படுகிறது. யாாத்்ரீகர்கள்் 
அதைைக் குனிந்்து தொ�ொட்டு, தங்்கள்் நெெற்றியில்் 
வைைத்துக்் கொ�ொள்்கிறாார்கள்்.

பல யாாத்்ரீகர்கள்் ப்்ரஜ்் குறித்்த ஓர் உன்்னதமாான 
கற்்பனைைச் சித்்திரத்்துடனே�யே� அங்்கு 
வருகிறாார்கள்். ஆனாால்், உண்்மைையில்் 
அவர்கள்் காாண்்பதோ�ோ, நாாள்்தோ�ோறும்் அதன்் 
மீது பொ�ொழியப்படும்் பக்்தியின்் பாாரத்்தாால்் 
திணறிக்்கொ�ொண்டிருக்்கும்் ஒரு பிரதே�சத்்தைையே�.

சூரிய உதயம் ஆன சற்்று நே�ரத்்திலே�யே�, 
முடிவில்்லாாத காார்கள்், இருசக்்கர வாாகனங்்கள்் 
மற்றும்் பாாதசாாரிகளாால்், சாாலைைகள்் நிரம்்பி 
வழிகின்்றன. குரங்்குகள்், வீடுகளின்் கூரைைகள்் 
மற்றும்் மின்்சாாரக்் கம்்பிகள்் வழியாாகத்் தாாவிச்் 
செெல்கின்்றன. யாாத்்ரீகர்கள்், விலங்்குகள்் மற்றும்் 
வியாாபாாரிகளுக்்கு இடைையே� போ�ோக்குவரத்்து 
நெெரிசல்் ஏற்்படுகிறது. ஒலிபெெருக்்கிகளின்் சத்்தம், 
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எவ்்வாாறு பாாதுகாாப்்பாாக 
இருக்்க முடியும்்? ஒரு தாாய்் 
தனது குழந்்தைையைை எங்்கு 
சுத்்தம் செெய்ய முடியும்்? 
உடல்நலக்் குறைைவாால்் 
அவதிப்்படுபவர்களுக்்கோ�ோ 
அல்்லது 
களைைப்படைைந்்தவர்களுக்்கோ�ோ 
யாார் உதவி செெய்வாார்கள்்?

ஒரு யாாத்்திரைையாானது, 
மனிதனின்் அடிப்்படைைத்் 
தே�வைைகளே� பூர்த்்தி 
செெய்யப்படாாமல் இருந்்தாால்், 
உண்்மைையாான உள்்ளாார்ந்்த 
ஆன்்மீகப்் பயணமாாக மாாற 
முடியாாது.உள்்ளூர் நிர்வாாக 
அதிகாாரிகளுடன்் சே�ர்ந்்து, 
நாாங்்கள்் பல யாாத்்ரீகர் 
சே�வைை மைையங்்களைைப் 
பாார்வைையிட்டோ�ோம். அங்்கு 
இருந்்த சமைையலறைைகள்், 
சுகாாதாார வசதிகள்், தங்்கும்் 
இடங்்கள்் மற்றும்் குடிநீர் 
ஏற்்பாாடுகளைை தாாஜி 
கவனமாாக ஆய்்வு செெய்தாார். 
நல்ல நோ�ோக்கத்்துடன்் 
தொ�ொடங்்கப்்பட்டிருந்்தாாலும்், 
அந்்த மைையங்்கள்் நிர்வாாகம்் 
மற்றும்் பராாமரிப்்பில்் பல 
சவாால்்களைை எதிர்கொ�ொண்டு 
வந்்தன.

வாாகனங்்களின்் ஹாார்ன்் 
ஒலிகள்் மற்றும்் கோ�ோயில்் 
மணிகளின்் ஓசைையுடன்் 
போ�ோட்டியிடுகிறது. குடும்்பங்்கள்் 
நடைைபாாதைைகளில்் திறந்்த 
வெ�ளியில்் உறங்்குகின்்றனர். 
சாாலைை ஓரங்்களிலும்் நீர் 
வழித்்தடங்்களிலும்் குப்்பைைகள்் 
குவிந்்த வண்ணம்் உள்்ளன. 
திறந்்தவெ�ளி சாாக்்கடைைகள்், 
தே�ங்்கிய நீர் மற்றும்் 
குப்்பைைகளின்் நாாற்்றம்் 
தெெருக்்களில்் பரவி, நறுமணப்் 
பொ�ொருட்கள்் மற்றும்் கோ�ோயில்் 
தூபத்்தின்் கலவைையுடன்் 
எதிர்த்்து மோ�ோதுவது போ�ோன்்ற 
உணர்வு உங்்களைை வெ�குவாாகப்் 
பாாதிக்்கிறது.

கோ�ோவர்தனத்தில்், கடும்் 
வெ�ப்பம்், புழுதி மற்றும்் வாாகன 
நெெரிசலுக்்கு மத்தியிலும்் 
பக்்தர்கள்் பரிக்்ரமாா எனும்் 
புனித வலம்் வரும்் சடங்்கைை 
மே�ற்கொ�ொள்்வதைை தாாஜி 
கவனித்்தாார். சிலர் வெ�றும்் 
காால்்களுடன்் நடந்்தனர். 
வே�று சிலர் தண்டவத் 
பரிக்்ரமாாவைை மே�ற்கொ�ொண்டனர்; 
அதாாவது, சாாலைையில்் முழு  
உடலும்் படியுமாாறு படுத்்து, 
எழுவதற்கு முன்் தங்்கள்் 
விரல்் நுனிகளாால்் அடைைந்்த 
இடத்தைைக் குறித்்துக்்கொ�ொண்டு, 
பின்்னர் அங்்கிருந்்து மீண்்டும்் 
அதே� செெயல்முறைையைைத் 
தொ�ொடர்ந்்தனர். இப்்பயணம்் பல 
நாாட்கள்் வரைை நீடிக்்கக்்கூடும்்.

அவர்களது பக்்தி சந்்தே�கத்்திற்்கு 
இடமின்்றித்் தெெரிந்்தாாலும்், 
அவர்களைைச் சுற்்றியிருந்்த 
கவனிப்்பு ஏதுமற்றிருந்்த 
நிலைையே� அவரைை நெெகிழச்் 
செெய்தது.

கூட்ட நெெரிசலுக்்கு 
மத்தியில்் வயதாான யாாத்்ரீகர் 
ஒருவர் எங்்கு ஓய்்வெ�டுக்்க 
முடியும்்? தூய்்மைையாான 
குடிநீர் அவர்களுக்்கு 
எளிதில்் கிடைைக்்கிறதாா? 
இறைைநினை�விலும்் 
பிராார்த்்தனை�யிலும்் 
முழுமைையாாக மூழ்்கியிருக்்கும்் 
ஒருவர், நகரும்் வாாகனப் 
போ�ோக்குவரத்்துக்்கு அருகில்் 
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தாாஜியின்் கவனம் நடைைமுறைை 
சாார்ந்்த விவரங்்களின்் மீது 
திரும்்பியது. ஒவ்்வொ�ொரு 
நாாளும்் சமைையலறைைகளாால்் 
சத்்தாான மூன்்று வே�ளைை 
உணவைை வழங்்க முடிந்்தனவாா? 
கழிப்்பறைைகள்் சுத்்தமாாகவும்், 
பயன்்படுத்்தும்் நிலைையிலும்் 
இருந்்தனவாா? குடும்்பங்்கள்் 
பாாதுகாாப்்பாாக ஓய்்வெ�டுக்்க ஏற்்ற 
இடம் கிடைைக்்குமாா? தொ�ொடக்க 
விழாா முடிந்்து, பொ�ொதுமக்களின்் 
கவனம் வே�று  ஏதோ�ோ ஒரு பக்்கம்் 
திரும்்பிய பிறகும்், இந்்தத் 
தரநிலைைகளைை யாார் தொ�ொடர்ந்்து 
பராாமரிப்்பாார்கள்்?

தாாஜியைைப் பொ�ொறுத்்தவரைை, 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
இன்்ஸ்்டிடியூட்டின்் 
தலைைமைையகமாான காான்்ஹாா 
சாாந்்தி வனத்தில்் இருப்்பது 
போ�ோலவே�, பயன்்பாாட்டுக்்கு 
உகந்்த உள்்கட்டமைைப்பு, 
ஒவ்்வொ�ொரு தே�வைையைையும்், 
நே�ர்த்்தியாாகவும்், 
எளிமைையாாகவும்் பூர்த்்தி 
செெய்வதாாக இருக்்க வே�ண்டும்்.

ராாதாா குண்்டத்தில்், யாாத்்ரீகர்கள்் 
மிகுந்்த பக்்தியுடன்் நீரைை 

அணுகினர். சிலர் அதைைத் 
தங்்கள்் நெெற்றியில்் 
தொ�ொட்டுக்்கொ�ொண்டனர்; 
வே�று சிலர் நீராாடுவதற்காாகப்் 
படிகளில்் இறங்்கிச்் செென்்றனர். 
அவர்களின்் ஒவ்்வொ�ொரு 
செெயலிலும்் புனிதமாான 
நினை�வுகள்் உயிர்ப்்புடன்் 
திகழ்்ந்்தன. ஆயினும்், அந்்த 
நீர் மிகவும்் மாாசுபட்டிருந்்ததாால்், 
எங்்களில்் சிலர் அதன்் 
கரைைக்குச்் செெல்லவே� 
தயங்்கினோ�ோம்.

ராாதாா குண்்டத்தின்் நிலைையைை 
தாாஜி ஒரு தனிப்்பட்ட 
தோ�ோல்வியாாகக்் கருதவில்்லைை. 
அவர் உடனடியாாக அதன்் 
பின்்னாால்் இருந்்த பெெரிய 
பிரச்்சினை�யைைப் பாார்த்்தாார்: 
மாாசுபட்ட நீர் — அதில்் 
புனிதமாான யமுனை� 
நதியும்் அடங்்கும்் — 
புறக்்கணிக்்கப்்பட்ட யாாத்்திரைை 
பாாதைைகள்், போ�ோதுமாான வசதிகள்் 
இல்்லாாமைை, மறைைந்்து வரும்் 
பசுமைையாான பகுதிகள்் மற்றும்் 
தன்்னை� மீட்டெெடுக்்கக்்கூடிய 
வே�கத்்தைைவிட அதிகமாாக 
அழிக்்கப்்பட்டுக்் 
கொ�ொண்டிருக்்கும்் ஒரு 
புனிதமாான நிலப்்பரப்்பு.

அவர் பிரச்்சினை�யைை 
கண்்டறிவதிலே�யே� 
தங்்கிவிடவில்்லைை. ப்்ரஜ்் 
பகுதியின்் சீரழிவின்் அளவைை 
அவர் உணர்ந்்த உடனே�யே�, 
அவரது பதில்் செெயல்பாாட்டின்் 
வடிவத்தைை எடுத்்தது: “வ்்ரஜ்் 
வைைபவ்் அபியாான்்” என்்பதாாக 
— அந்்தப் பிரதே�சத்்தின்் 
நீர்நிலைைகள்், காாடுகள்், யாாத்்ரீகர் 
வசதிகள்் மற்றும்் புனிதமாான 
சுற்்றுச்்சூழல்் அமைைப்பைை 
மீட்டெெடுப்்பதற்காான ஒரு 
மிகப்்பெெரிய, தொ�ொடர்ச்்சியாான 
முயற்சி.

வ்்ரஜ்் வைைபவ்் அபியாான்் 
என்்பது, ஒரு புனித 
நீர்நிலைையைை மட்டும்் 
சீரமைைப்பது அல்்லது 
ஒரேேயொ�ொரு யாாத்்ரீகர் 
மைையத்தைை புதுப்்பிப்்பது 
போ�ோன்்ற குறுகிய முயற்சி 
அல்்ல. தாாஜியின்் 
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வழிகாாட்டுதலின்் கீழ்், இது ப்்ரஜ்் பகுதியின்் 
சுற்்றுச்்சூழல்் மற்றும்் கலாாச்்சாார மறுமலர்ச்்சியைை 
நோ�ோக்கமாாகக்் கொ�ொண்டுள்்ளது. இதற்காாக 
நீர்நிலைைகளைை மீட்டெெடுத்்தல், காாடுகளைை 
மீண்்டும்் உருவாாக்்குதல், உள்்ளூர் வகைை 
மரங்்களைை நடுதல், யாாத்்ரீகர்களுக்்காான மே�ம்பட்ட 
வசதிகளைை ஏற்்படுத்்துதல், கழிவு மே�லாாண்்மைை, 
நிறுவனங்்களின்் ஒத்்துழைைப்பு மற்றும்் அந்்தப் 
பகுதி முழுவதும்் தியாான மைையங்்களைை 
உருவாாக்்குதல் போ�ோன்்ற பல்்வே�று செெயல்பாாடுகள்் 
மே�ற்கொ�ொள்்ளப்படுகின்்றன.

தாாஜி, தியாானத்தைையும்் பொ�ொறுப்்புணர்வைையும்் 
தனித்்தனியாாகப்் பாார்க்்கவில்்லைை; அதைைப் 
போ�ோலவே� ஆன்்மீக உணர்வைையும்் நடைைமுறைைச் 
செெயல்களிலிருந்்து பிரிக்்கவில்்லைை. உள்்ளாார்ந்்த 
ஆன்்மீக உணர்வு வெ�ளிப்்புறத்்தில்் செெயல்பாாடாாக 
வெ�ளிப்்பட வே�ண்டும்் என்்பது தாாஜியின்் 
நிலைைப்பாாடு. தாாஜியைைப் பொ�ொறுத்்தவரைை, 
பொ�ொறுப்்புணர்வுடன்் கூடிய செெயல்பாாடு இல்்லாாத 
நிலைையில்், வெ�றும்் பக்்தி மட்டுமே� வெ�ளிப்்படும்் 
சூழல்், இந்்தியாாவின்் வே�றெெந்்த இடத்தைையும்் 
விட ப்்ரஜ்் பிரதே�சத்்திலே�யே� அதிகமாாகக்் 
காாணப்்படுகிறது. கிருஷ்்ணருடன்் தொ�ொடர்புடைைய 
இந்்தப் புனித நிலத்்திற்்கு, அது மக்களிடைையே�  
ஊட்டி வளர்க்்கும்் பக்்திக்்கு இணை�யாான 
அளவில்் ஒழுங்்குபடுத்்தப்பட்ட செெயல்பாாடுகளும்், 
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பாாதுகாாப்்பு முயற்சிகளும்் இப்்போ�ோது தே�வைையாாக  
இருக்்கிறது.

மே�லும்் பக்்திப்் பெெருக்்கின்் சுமைையாால்் ப்்ரஜ்் 
திணறி வருகிறது. 2024-ஆம்் ஆண்்டில்் மதுராா 
சுமாார் 90 மில்்லியன்் வருகைைகளைைப் பதிவு செெய்த 
நிலைையில்், மதுராா-பிருந்்தாாவன்் பிராாந்்தியத்தில்் 
நாாளொ�ொன்்றுக்்கு சுமாார் 81 மில்்லியன்் லிட்டர் 
கழிவுநீர் சுத்்திகரிப்்புத்் திறன்் பற்்றாாக்்குறைை 
நிலவியது. மாார்ச்் 2026-இல்் ஒரு புதிய 
சுத்்திகரிப்்பு நிலைையம் சோ�ோதனை� அடிப்்படைையில்் 
செெயல்பாாட்டிற்்கு வந்்தபோ�ோதிலும்், இப்்பகுதிக்்கு 
வரும்் யாாத்்ரீகர்களின்் எண்்ணிக்்கைைக்கு ஏற்்ற 
வகைையிலாான உள்்கட்டமைைப்பு வசதிகள்் இன்்னும்் 
வெ�குவாாகப்் பின்்தங்்கிய நிலைையிலே�யே� உள்்ளன.

தமது வருகைையின்்போ�ோது,   புனிதத்தன்்மைை குறித்்த 
அடிப்்படைைப்் புரிதலைை மீண்்டும்் உயிர்ப்்பிக்்க 
வே�ண்டியதன்் அவசியத்தைைப்பற்்றி தாாஜி 
துணிச்்சலாாகப்் பே�சினாார். வே�த காாலத்்தில்் ஆன்்மீக 
வாாழ்்க்்கைை என்்பது கோ�ோயில்்களைை மைையமாாகக்் 
கொ�ொண்டிருக்்கவில்்லைை என்்றும்், கோ�ோயில்்கள்் 
பிற்்காாலத்்தில்்தாான்் உருவாாக்்கப்்பட்டன என்்றும்் 
அவர் குறிப்்பிட்டாார். மாாறாாக, மக்கள்் நெெருப்்பு, 
நீர், காாற்்று, மழைை, மலைைகள்் மற்றும்் காாடுகள்் 
ஆகியவற்றில்் புனிதத்தன்்மைையைை உணர்ந்்தனர். 
அனைைத்து உயிரினங்்களிலும்் ஊடுருவிச்் 
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“முகவரியைை” பின்்வருமாாறு அளித்்துள்்ளாார்:

अहमाात्माा गुुडााकेेश सर्ववभूूतााशयस्थि�तःः । 
अहमाादि�श्च मधं्यं च भूूताानाामन्त एव च ।।

அஹமாாத்்மாா குடாாகே�ச ஸர்வபூதாாஶயஸ்்தித:।
அஹமாாதிஶ்்ச மத்யம் ச பூதாானாாமந்்த ஏவ ச ॥

“ஓ குடாாகே�சாா (அர்ஜுனாா)! அனைைத்து உயிர்களின்் 
இதயங்்களில்் உறைையும்் ஆத்்மாாவாாக நாானே� 
இருக்்கிறே�ன்். அனைைத்து உயிர்களுக்்கும்் நாானே� 
ஆரம்்பமும்், நடுநிலைையும்், முடிவும்் ஆவே�ன்்." 
— பகவத்் கீதைை 10.20

கிருஷ்்ணர் தம்மைை, ஒவ்்வொ�ொருவரின்் 
இதயத்திலும்் உறைையும்் அந்்தர்யாாமினாாக, 
அதாாவது உள்்ளாார்ந்்த சுயமாாக 
அடைையாாளப்படுத்்திக்்கொ�ொள்்கிறாார். இருந்்தும்், 
அவர் ஏற்்கனவே� தாாம்் எங்்கு உறைைகிறாார் என்்று 
கூறியிருந்்தபோ�ோதும்், நாாம்் அவரைைத் தே�டி ஒரு 
கோ�ோயிலிலிருந்்து மற்றொ�ொரு கோ�ோயிலுக்்குப்் 
பயணம்் செெய்து கொ�ொண்டே� இருக்்கிறோ�ோம்! 
வெ�ளிப்்புற யாாத்்திரைை நம்மைை நம் இதயத்தைை 
நோ�ோக்கி அழைைத்துச்் செெல்லும்்போ�ோதுதாான்், அந்்த 
யாாத்்திரைை தனது உண்்மைையாான நிறைைவைை 
அடைைகிறது.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பயிற்்சி ஆரம்்பத்்திலிருந்்தே� 
அத்்தகைையதொ�ொரு இயக்கத்்தைை ஊக்்குவிக்்கிறது. 
வெ�றும்் நம்பிக்்கைையிலிருந்்து தொ�ொடங்்காாமல், 
இது உள்்ளாார்ந்்த அனுபவத்திலிருந்்து 
தொ�ொடங்்குகிறது. அதிலிருந்்து ஒரு புதிய இருப்்பு 

செெல்லும்் இயற்கைையே� தெெய்வீக பிரசன்்னத்தைை 
வெ�ளிப்்படுத்்தியது; அக்்காாலகட்டத்தின்் அகநிலைை 
சாார்ந்்த ஆன்்மீகப்் பயிற்்சிகள்்,  ஜீவிதத்தின்் 
ஒன்்றோ�ோடொ�ொன்்று பிணை�க்கப்்பட்ட தன்்மைையைை 
உணரும்் நுட்பமாான உணர்வைை மக்களுக்்கு 
வழங்்கின.

பல்்லாாயிரம்் ஆண்்டுகளுக்்குப்் பிறகு, 
கூட்டு வழிபாாட்டுத்் தலங்்களாாகக்் கோ�ோயில்் 
மரபுகள்் சமூகங்்கள்் மீது திணிக்்கப்்பட்டன. 
காாலப்்போ�ோக்கில்், தெெய்வீகம்் என்்பது கோ�ோயிலின்் 
கருவறைைக்குள்் மட்டுமே� உறைைந்்திருப்்பதாாகவும்், 
அதனைைக் குறிப்்பிட்ட வழிமுறைைகள்் மூலமே� 
அணுகி, குறித்்த நே�ரங்்களிலே�யே� தரிசிக்்க 
முடியும்் என்்றும்் கருதப்படும்் நிலைை உருவாானது; 
அதே�வே�ளைையில்், காாணிக்்கைைகள்் மூலம்் பெெரும்் 
செெல்வம் திரட்டப்பட்டு, அது பூசாாரிகளுக்்கு 
அபரிமிதமாான வருவாாயைை ஈட்டித்் தந்்தது—அந்்த 
வருவாாயைை அவர்கள்் இன்்றும்் மிகத்் தீவிரமாாகத்் 
தக்கவைைத்து வருகின்்றனர்.

தாாஜியின்் இடைைவிடாாத முயற்சி, ஒரு சாாதகரைை 
அந்்தர்யாாமினிடம் — அதாாவது நம் உள்்ளத்தில்் 
உறைையும்் தெெய்வீகப்் பிரசன்்னத்தைை — நோ�ோக்கித்் 
திருப்்புவதாாகும்்.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானம் ஒரு மெென்்மைையாான 
நினை�வூட்டலுடன்் தொ�ொடங்்குகிறது: தெெய்வீக 
ஒளியின்் மூலஆதாாரம்் ஏற்்கனவே� நம் 
இதயத்திற்்குள்் இருக்்கிறது என்்ற எண்்ணத்்துடன்் 
தொ�ொடங்்குகிறது. தாாஜி அடிக்்கடி கூறுவது 
போ�ோல, கிருஷ்்ணர் ஏற்்கனவே� நமக்கு, தனது 
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நிலைை படிப்்படியாாக உருவாாகி, இறுதியில்் 
வரைையறுக்்கப்்பட்ட சுயம், பரம்்பொ�ொருளில்் 
கரைைந்்துபோ�ோக வழிவகுக்்கிறது. முதலில்், 
ஒருவர் தனது இதயத்தில்் இருக்்கும்் 
தெெய்வீக இருப்்பின்் மீது தியாானம் செெய்கிறாார். 
விரைைவில்், அந்்த இருப்்பைை அவர் உணரத்் 
தொ�ொடங்்குகிறாார். தொ�ொடர்ந்்த பயிற்்சியின்் மூலம்், 
தே�டுபவருக்்கும்் தே�டப்படும்் தெெய்வீகத்்திற்்கும்் 
இடைையிலாான தூரம்் குறைையத் தொ�ொடங்்குகிறது. 
பிராார்த்்தனை�,  வெ�றும்் வே�ண்டுதலாாக 
இல்்லாாமல், மகிழ்்ச்்சியாான சரணாாகதியுடன்் 
தன்்னை� அர்ப்்பணிக்்கும்் செெயலாாக 
மாாறுகிறது. தியாானமாானது, எண்்ணங்்கள்், 
உருவங்்கள்் மற்றும்் உணர்ச்்சிகளைைக் கடந்்து 
செெல்கிறது. வாார்த்்தைைகளாால்் முழுமைையாாக 
விவரிக்்க முடியாாத அந்்த பரம உண்்மைையைைப் 
பிரதிபலிக்்கும்் அளவிற்்கு இதயம் மெென்்மே�லும்் 
தூய்்மைையாாகவும்் வெ�ளிப்்படைையாாகவும்் 
மாாறுகிறது. ஆன்்மீகம்் அதன்் உச்்ச நிலைையைை 
அடைையும்்போ�ோது,   அது தனிப்்பட்ட விருப்்பங்்கள்், 
சே�ர்த்்து வைைக்கப்்பட்ட புண்்ணியங்்கள்் 
அல்்லது மத அடைையாாளங்்கள்் ஆகியவற்றில்் 
கவனம் செெலுத்்துவதைை நிறுத்்திவிடுகிறது. அது 
மனிதனின்் அடைையாாளத்தைை மெென்்மே�லும்் 
நுட்பமாாகச்் சுத்்திகரித்்து, இறுதியில்் அந்்த  
அடைையாாளத்தைையே� கடந்்துசெெல்லும்்—ஒரு 
செெயல்முறைையாாக மாாறுகிறது.

இந்்த ஆன்்மீகக்் கண்்ணோ�ோட்டம்தாான்் ப்்ரஜ்்ஜில்் 
தாாஜி மே�ற்கொ�ொள்்ளும்் பணிக்்கு ஆழமாான 
அர்த்்தத்தைையும்் முக்்கியத்துவத்தைையும்் 
அளிக்்கிறது. தூய்்மைையாான சாாலைைகள்், 
புத்்துயிர் பெெற்ற காாடுகள்், சீரமைைக்கப்்பட்ட 
குளங்்கள்் ஆகியவைை இன்்றியமைையாாதவைை; 
ஆயினும்், அவைை உடைைமைையாாக்்குதலிலிருந்்து 
சரணடைைதலுக்்கும்், பிரிவிலிருந்்து 
பங்்கே�ற்புக்்கும்், தனிப்்பட்ட சுயத்திலிருந்்து 
பிரபஞ்்சமளாாவிய பிரசன்்னத்தைை நோ�ோக்கிய 
ஒரு மிக ஆழமாான இயக்கத்்தின்் புற 
வெ�ளிப்்பாாடுகளாாகவே� விளங்்குகின்்றன.

அந்்தப் பயணத்்தின்் போ�ோது, இருபதாாம்் 
நூற்்றாாண்்டின்் மிகவும்் போ�ோற்றப்்பட்ட மகாானாான 
தே�வராாஹாா பாாபாாவின்் சமாாதியிலும்், ப்்ரஜ்் 
முழுவதும்் உள்்ள பிற புனிதத் தலங்்களிலும்் 
தாாஜி சத்்சங்்கம்் (கூட்டு தியாானம்) நடத்தினாார். 
அவருடன்் அமர்ந்்து தியாானம் செெய்ததும்், 
பிராாணாாஹுதியைைப் (யோ�ோக சக்்திப்் பரிமாாற்்றம்்) 
பெெற்றதும்், அந்்தப் புனிதத் தலங்்களைை முற்்றிலும்் 
புதிய கோ�ோணத்்தில்் அனுபவிக்்கச்் செெய்தது.

நாான்் அவருடன்்  அமர்ந்்திருந்்தபோ�ோது, 1947-
ஆம்் ஆண்்டு பாாபூஜி மகாாராாஜ்் ப்்ரஜ்்ஜிற்்கு 
வந்்ததைைப் பற்்றிய அவரது அனுபவம் என்் 
நினை�வுக்்கு வந்்தது. உயரிய மாாஸ்்டர்களின்் 
வழிகாாட்டுதலாால்், கிருஷ்்ணருடன்் துல்்லியமாான 
தொ�ொடர்பைைக்கொ�ொண்டிருந்்த புனித இடங்்களுக்்கு 
அவர் வழிநடத்தப்பட்டாார். அங்்கே�யே� இந்்தப் 
புனித நிலம்் முழுவதும்் பிராாணாாஹுதியின்் 
விதைைகளைை அவர்  விதைைத்தாார். அந்்த 
நினை�வு அப்்போ�ோது அபாாரமாான வலிமைையுடன்் 
மீண்்டும்் என்் மனதில்் எழுந்்தது. அந்்த இரண்்டு 
பயணங்்களுக்்கும்் இடைையில்் ஏறக்்குறைைய 
எண்்பது ஆண்்டுகள்் கடந்்திருந்்தாாலும்், அந்்தத் 
தருணத்்தில்் அவைை இரண்்டும்் தனித்்தனியாான 
நிகழ்்வுகளாாகத்் தோ�ோன்்றவில்்லைை. பாாபூஜி 
அமைைதியாாக விதைைத்தது, தாாஜியின்் மூலம்் 
மீண்்டும்் உயிர்பெெற்று, ஆர்வலரைை உள்்நோ�ோக்கி 
ஈர்க்்கும்்  உயிர்த்்துடிப்்புமிக்்க ஒரு பிரவாாகம்் 
மீண்்டும்் எழுவதைைப் போ�ோலத்் தோ�ோன்்றியது.

யாாத்்ரீகர்கள்் பெெரும்்பாாலும்் மஹாான்்களின்் 
கதைைகள்், அற்்புத நிகழ்்வுகள்், பரம்்பரைையாாக வரும்் 
பக்்தி மற்றும்் தலைைமுறைை தலைைமுறைையாாகத்் 
திரண்்ட உணர்ச்்சிகளைைத் தாாங்்கி வருகிறாார்கள்்.  
தியாானம், அந்்த அபிலாாஷை�யைை நே�ரடி 
அனுபவத்தைை நோ�ோக்கித்் திருப்்புகிறது. 
ஆர்வலர், ஓர் இடத்தைைப் பற்்றி வெ�றுமனே� 
கே�ட்பதைை விட, அதன்் உள்்ளாார்ந்்த ஆற்்றலைைத் 
தனிப்்பட்ட முறைையில்் உணரும்் அளவுக்்கு 
அமைைதியடைைகிறாார்.
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தாாஜியின்் வருகைைக்குப்் பிறகு, ப்்ரஜ்் பிரதே�சத்்தின்் 
பல இடங்்களில்் தியாானம் மே�ற்கொ�ொள்்ளப்படத் 
தொ�ொடங்்கியுள்்ளது. முழு முயற்சியிலும்் 
இதுவே� மிகவும்் அமைைதியாான மற்றும்் மிக 
முக்்கியத்துவம் வாாய்்ந்்த அம்்சங்்களில்் ஒன்்றாாக 
அமைையக்கூடும்்; ஏனெ�னில்், ஒரு புனிதத் தலம்் 
அங்்கு வருபவர்களின்் உள்்ளே� இருக்்கும்் 
புனிதத்தன்்மைையைை தட்டி எழுப்்பும்்போ�ோதே� 
அது உயிர்ப்்புடன்் திகழ்்கிறது. தியாானம் 
மற்றும்் பிராாணாாஹுதி ஆகியவற்றின்் மூலம்், 
சாாதகர்கள்் கிருஷ்்ணரைைப் போ�ோற்றுதல் 
மற்றும்் அவரது நாாமத்தைை மீண்்டும்் மீண்்டும்் 
உச்்சரித்்தல் ஆகியவற்றைைத் தாாண்்டி, நே�ரடி 
உள்்நிலைை அனுபவத்தைை நோ�ோக்கிச்் செெல்ல 
அழைைக்கப்்படுகிறாார்கள்். அவர்கள்் கிருஷ்்ணரைைத் 
தங்்களுக்்குள்்ளே�யே� கண்்டறியுமாாறு 
அழைைக்கப்்படுகிறாார்கள்்.

அந்்தர்யாாமினை� (அனைைத்து உயிர்களிலும்் 
உறைைந்்திருக்்கும்் இறைைத்தன்்மைையைை) 
உணர்வது இயற்கைையுடனாான நமது உறவைையும்் 
மாாற்்றியமைைக்கிறது. ஒரு குளம் வெ�றும்் கழிவுநீர் 
காால்்வாாயாாகவோ�ோ, ஒரு காாடு வெ�றும்் தரிசு 
நிலமாாகவோ�ோ கருதப்படக்கூடாாது; ஒரு விலங்்கு 
தொ�ொல்லைை தரும்் ஒன்்றாாக நடத்தப்படக்கூடாாது; 
அதே�போ�ோல, யாாத்்ரீகர்களின்் தே�வைைகள்் 
கவனிக்்கப்்படாாமல், அவர்கள்் கூட்டத்தில்் 
காாணாாமல் போ�ோகும்் நிலைைக்கும்் அனுமதிக்்கக்் 
கூடாாது.

ஒரேே பிரசன்்னம் அனை�வருக்்குள்்ளும்் வாாழ்்கிறது.

வெ�ளிப்்புற ப்்ரஜ்்ஜின்் சீரமைைப்பு உள்்ளிருந்்தே� 
தொ�ொடங்்குகிறது.

புனிதத் தலங்்கள்், புறக்்கணிப்்பாால்் 
சூழப்்பட்டிருப்்பதன்் தாாக்்கம்் கடுமைையாானது. 

ஒருபுறம்், பண்்டைைய பாாரம்்பரியம் இன்்னும்் 
நே�ரடி ஆன்்மீக அனுபவத்தைையும்், 
அறநெெறிசாார்  பொ�ொறுப்்புணர்வைையும்், 
உள்்ளாார்ந்்த மாாற்்றத்்தைையும்் வழங்்கும்் திறன்் 
கொ�ொண்டது என்்பதைை ப்்ரஜ்் வெ�ளிப்்படுத்்த 
முடிந்்தாாலும்், மறுபுறம்் ஒழுங்்கின்்மைை, 
வணிகமயமாாக்்கல்், மற்றும்் அதன்் உண்்மைையாான 
அர்த்்தம் மறந்்துபோ�ோன சடங்்குகளைையும்், 
பழக்்கங்்களைையும்் தொ�ொடர்ந்்து மீண்்டும்் செெய்வது 
போ�ோன்்றவைை, ஆழமாாக சிந்்திக்்கும்் ஆன்்மீக 
ஆர்வலர்களைை அந்்த இடத்திலிருந்்து விலகச்் 
செெய்யக்கூடும்்.

ஒரு நூற்்றாாண்்டுக்்கும்் மே�லாான காாலத்்திற்்கு 
முன்்பே�, சுவாாமி விவே�காானந்்தர் கல்்வி மற்றும்் 
சே�வைை ஆகிய துறைைகளில்் ஆன்்மீகத்்தைை 
வீரத்்துடன்் முன்்னெ�டுத்்துச்் செென்்றாார். 
ஏழைைகள்், பசியாால்் வாாடுபவர்கள்் மற்றும்் 
புறக்்கணிக்்கப்்பட்டவர்கள்் ஆகியோ�ோரிடத்திலுள்்ள 
இறைைத்தன்்மைையைை அங்்கீகரிக்்க வே�ண்டும்் 
என்்று அவர் வலியுறுத்்தினாார். இன்்று, தாாஜி 
அந்்த அதே� கோ�ோரிக்்கைையைை இருபத்்தியோ�ோராாம்் 
நூற்்றாாண்்டின்் சூழலுக்்கே�ற்ப முன்்னெ�டுத்்துச்் 
செெல்கிறாார்.

பக்்தியாானது சே�வைையாாக வெ�ளிப்்பட வே�ண்டும்்; 
இச்்சே�வைை, நீரைைத் தே�டி அலைையும்் யாாத்்ரீகர், 
சாாலைையோ�ோரம்் உறங்்கும்் தாாய்், கழிவுநீர் 
வந்்துசே�ரும்் நீர்நிலைை, மற்றும்் கட்டுமாானப் 
பணிகளாால்் அழிந்்துவரும்் காாடு என 
அனைைத்தைையும்் செென்்றடைைய வே�ண்டும்். 
இதில்் நிலத்்தடி நீர், பல்்லுயிர் வளம், பொ�ொது 
சுகாாதாாரம்், வெ�ளிப்்படைையாான நிர்வாாகம்் மற்றும்் 
மனிதச் செெயல்களுக்்கு அடிப்்படைையாாக 
அமைையும்் அந்்த உணர்வுறுநிலைை ஆகியவைையும்் 
அடங்்க வே�ண்டும்். பூமியின்் தற்போ�ோதைைய 
துயரங்்களுக்்குக்் காாரணமாான ஒவ்்வொ�ொரு 
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துரதிர்ஷ்்டவசமாான மனிதத் தவறுக்்கும்் 
எண்்ணங்்களின்் மாாசு தாான்் மூலக்்காாரணம்் 
என்்று தாாஜி கருதுகிறாார்.

ஒரு பயணத்்தின்் முடிவில்், ப்்ரஜ்் எங்்களைைச் 
சுற்்றி தனது இயல்பாான இயக்கத்்தில்் 
தொ�ொடர்ந்்து கொ�ொண்டிருக்்கைையில்், நாாங்்கள்் 
தியாானத்தில்் அமர்ந்்திருந்்தோ�ோம். சுவர்களுக்்கு 
அப்்பாால்் வாாகனப் போ�ோக்குவரத்்து நடைைபெெற்றுக்் 
கொ�ொண்டிருந்்தது. மணிகள்் ஒலித்்தன. 
வியாாபாாரிகள்் கூவினர். வெ�யிலின்் 
கடுமைையைையும்் பொ�ொருட்படுத்்தாாமல் யாாத்்ரீகர்கள்் 
தொ�ொடர்ந்்து பயணித்்துக்் கொ�ொண்டிருந்்தனர்.

சிறிது நே�ரத்்திற்்கு, வெ�ளிப்்புற ப்்ரஜ்் 
பின்்னணிக்்குச்் செென்்றது. 
உள்்ளத்தில்் இருக்்கும்் ப்்ரஜ்் வெ�ளிப்்படத் 
தொ�ொடங்்கியது.

எங்்கள்் வாாகனக் குழு மதுராாவிலிருந்்து 
புறப்்பட்டபோ�ோது, ப்்ரஜ்்ஜின்் எதிர்காாலம்் என்்பது, 
பக்்தி தனது முழுமைையாான வெ�ளிப்்பாாட்டைை 
மாாற்்றத்்தின்் மூலம்் அடைைவதில்்தாான்் உள்்ளது 
என்்ற சிந்்தனை� எனக்குள்் எழுந்்தது.அங்்கு 
கோ�ோடிக்்கணக்்காான மக்களைை ஈர்க்்கும்் 
அதே� பக்்தியே�, அந்்த நிலத்்தைை மீண்்டும்் 
சீரமைைக்கவும்், யாாத்்ரீகர்களைை அக்்கறைையுடன்் 
கவனிக்்கவும்், இறுதியில்் ஆன்்மீக ஆர்வலரைை 
அவருக்்குள்்ளே�யே� உறைையும்் தெெய்வீக 
பிரசன்்னத்தைை உணரச்் செெய்யவும்் வழிநடத்த 
வே�ண்டும்்.

புனித நீர்நிலைைகள்் மீண்்டும்் 
தெெளிவடைையும்்போ�ோது, நிலம்் மீண்்டும்் சுவாாசிக்்கத்் 
தொ�ொடங்்கும்்போ�ோது, ஒவ்்வொ�ொரு யாாத்்ரீகரும்் 
கண்்ணியத்துடன்் வரவே�ற்கப்்படும்்போ�ோது, 
மே�லும்் ஆர்வலர் தன்்னுள்் உறைையும்் 
அந்்தர்யாாமினாாக தெெய்வீகத்்தைை உணரும்்போ�ோது, 
வெ�ளிப்்புற ப்்ரஜ்்ஜும்் உள்்ளாார்ந்்த ப்்ரஜ்்ஜும்் 
இனி தனித்்தனியாாக இருக்்காாது; அவைை ஒரேே 
புனிதமாான மெெய்்மைையாாக உணரப்்படும்்.

வ்்ரஜ்் வைைபவ்் அபியாான்் என்்பது, ப்்ரஜ்்ஜின்் 
புனிதக் காாடுகள்், நீர்நிலைைகள்், புனித 
யாாத்்திரைை உள்்கட்டமைைப்பு மற்றும்் 
இயற்கைையாான பாாரம்்பரியத்தைை 
மீட்டெெடுப்்பதன்் மூலம்் அதன்் 
சூழலியல், கலாாச்்சாார மற்றும்் ஆன்்மீகப்் 

புதுப்்பித்்தலுக்்காாக அர்ப்்பணிக்்கப்்பட்ட ஒரு ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
முன்்னெ�டுப்்பாாகும்். இது சமூகப்் பங்்கே�ற்பு மற்றும்் சே�வைையின்் 
மூலம்் நீண்்டகாாலப்் பொ�ொறுப்்புணர்வைை வளர்க்்கிறது. மே�லும்் 
அறியவும்், தன்்னாார்வத் தொ�ொண்டு செெய்யவும்் அல்்லது 
இந்்த முன்்னெ�டுப்்பைை ஆதரிக்்கவும்் vrajvaibhav.org. என்்ற 
இணை�யதளத்தைைப் பாார்வைையிடவும்்.
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“ஒரு குழந்்தைையின்் உலகம்் புதுமைையும்், புத்்துணர்ச்்சியும்், 
அழகும்் நிறைைந்்தது, அதில்் வியப்பும்் மகிழ்்ச்்சியும்் 
நிரம்்பியிருக்்கும்்.”

ரேேச்சல்் காார்சன்்







மாார்லோ�ோ என்்னும்் அந்்த 
நீர்நாாய்், நம்ப முடியாாத 

விதத்தில்் உற்்சாாகமாாக இருந்்தது.  
வளைைந்்து நெெளிந்்து செெல்லும்் 
அந்்த ஆற்்றில்், சன்்ஸ்்டோ�ோன்் 
என்்ற குளம் வரைை முழுமைையாாக 
அது நீந்்திச்் செெல்லப்்போ�ோகும்் 
முதல் நாாள்் இதுவே�யாாகும்். 
அதிக சூரிய ஒளியும்், சாாய்்வாாக 
படுத்்துக்்கொ�ொள்்ள வசதியாான, 
வெ�துவெ�துப்்பாான பாாறைைகளும்் 
நிறைைய உள்்ள அந்்த இடமே�, 
அந்்த முழுக்் காாட்டிலும்் மிகச்் 
சிறந்்த இடமாாகும்். கோ�ோடைைகாால 
மதிய வே�ளைைகளில்் நீர்நாாய்்கள்் 
அனைைத்தும்் அங்்குதாான்் 
ஒன்்றுகூடியிருக்்கும்்.

அங்்கு மிகச்்சிறிய பிரச்்சினை� 
இருந்்தது. சன்்ஸ்்டோ�ோன்் 
குளத்திற்்குச்் செெல்வதற்கு, 
பாாசிபடிந்்த பெெரும்்பாாறைைகளைை 
அதிவே�கமாாகக்் கடந்்துசெெல்லும்் 
ஆற்்றின்் சுழல்் நீரோ�ோட்டங்்கள்் பல 
நிறைைந்்த, விரைைவாான மற்றும்் 
அபாாயமாான  பகுதியில்் மாார்லோ�ோ 
பயணிக்்க வே�ண்டியிருந்்தது. 
ஆனாால்் மாார்லோ�ோ அதற்காாக 
அஞ்்சவில்்லைை; அது நீந்்துவதில்் 
மிகத்் திறன்் வாாய்்ந்்ததாாக 
இருந்்தது. “போ�ோதுமாான 
அளவிற்்குக்் கடுமைையாாக 
நீந்்தினே�ன்் என்்றாால்் மிக 
விரைைவிலே�யே� அவ்்விடத்தைை 
நாான்் அடைைந்்துவிடுவே�ன்்” 
என்்று, தன்் நெெஞ்்சைை நிமிர்த்்திப்் 
பெெருமிதத்துடன்் மாார்லோ�ோ 
எண்்ணியது. அவ்்வாாறே� மாார்லோ�ோ 
ஆழமாாக மூச்்சைையிழுத்்து 
விட்டபடி ஆற்்றில்் பாாய்்ந்்தது.  தன்் 
எண்்ணப்்படியே�, தன்்னுடைைய 
சின்்னஞ்்சிறு பாாதங்்களாால்் 
இயன்்றவரைை நீரில்் அடித்்தபடி, 
அது நே�ராாக வே�கமாாக நீந்்தியது. 

ஆனாால்் ஆற்்றின்் போ�ோக்கு 
வே�றுவிதமாாக இருந்்தது. பலமாான 
நீர்ச்் சுழல்்கள்் மாார்லோ�ோவைை 
பக்்கவாாட்டில்் சுழற்்றியடித்்துக்் 
கொ�ொண்டிருந்்தன. மாார்லோ�ோ 
கடினமாாக உதைைத்துக்் கொ�ொண்டு 
முன்்னே�றிச்் செென்்றது. ஆனாால்் 
ஒரு நீரோ�ோட்டம் மாார்லோ�ோவைை ஒரு 
பிரம்்மாாண்்டமாான பாாறைையைை 
நோ�ோக்கி, தலைைகுப்்புறத்் தள்்ளியது.  
மாார்லோ�ோ தன்் பலமனைைத்தைையும்் 
திரட்டி, அந்்த நீரோ�ோட்டத்தைை 
எதிர்த்்தது. மாார்லோ�ோ எந்்த 
அளவிற்்கு நீரைை எதிர்த்்துக்் 
கடுமைையாாகப்் போ�ோராாடியதோ�ோ, 
அதே�யளவிற்்கு நீரும்் திரும்்ப 
அடிப்்பதுபோ�ோல் தோ�ோன்்றியது.  
தலைைசுற்்றி மூச்்சிரைைக்கும்் வரைை, 
ஆற்்றின்் நீரோ�ோட்டம் மாார்லோ�ோவைை 
இங்்குமங்்கும்் தூக்்கி எறிந்்தது. 
மாார்லோ�ோ அதிக தூரம்் முன்்னே�றிச்் 
செெல்ல இயலவில்்லைை. 

“இல்்லைையில்்லைை, இது சரியாாக 
இல்்லைை” மாார்லோ�ோ முணுமுணுத்்த 
படியே� போ�ோராாட்டத்துடன்் ஒரு 

பாாறைையின்் மீது ஏறி சற்்றே� 
ஆசுவாாசப்்படுத்்திக்் கொ�ொண்டது. 
“நாான்் இன்்னும்் சற்்றுக்் 
கடினமாாக முயற்சிக்்க வே�ண்டும்்.” 
ஆகவே�, முன்்பைைவிட அதிக 
ஆக்்ரோ�ோஷமாாக அது மீண்்டும்் 
ஆற்்றில்் பாாய்்ந்்தது – ஆறும்் 
மாார்லோ�ோவைை மீண்்டும்் மீண்்டும்் 
சுழற்்றியடித்்தது. மாார்லோ�ோ, 
எங்்கே� தன்் பயணத்்தைைத் 
தொ�ொடங்்கியதோ�ோ, அங்்கே�யே� 
இழுத்்துச்் செெல்லப்்பட்டது. 
மாார்லோ�ோ தாானிருந்்த பாாறைையைை 
இறுக்்கமாாகப்் பற்்றிக்்கொ�ொண்டது. 
அதன்் கைைகள்் வலித்்தன, இதயம் 
சோ�ோர்ந்்தது. “என்்னாால்் இதனைைச் 
செெய்து முடிக்்க இயலாாது”, என்்று 
அது பெெருமூச்்சுவிட்டது.

சரியாாக அதே� நே�ரத்்தில்், ஒரு 
வயதாான ஆமைை ஆற்்றில்் 
மெெதுவாாக மிதந்்து செெல்வதைை 
மாார்லோ�ோ பாார்த்்தது. அது தன்் 
பாாதங்்களைைத் துடுப்்பாாகப்் 
பயன்்படுத்்தவே�யில்்லைை. 
இதுவரைையில்் மாார்லோ�ோவைை ஒரு 

மாார்லோ�ோவும்் வளைைந்்தோ�ோடும்் ஆறும்்
ஒரு நீீர்்நாாய், வளைைந்்தோ�ோடும்் ஒரு ஆறு, சிில பயணங்்களைை கட்்டாாயப்படுத்்த 
முடியாாது என்்பதைை உணர செெய்த காாடுகள்் ஆகிியவைை சாார்ந்்த ஒரு 
சிிறுகதைையைைப் பற்்றிி எழுதிியுுள்்ளாார் லிியாா குமாார்்.

61ஆகஸ்்ட் ்2026

குழந்்தைைகள்்



இலைையைைப் போ�ோலப்் பந்்தாாடிக்் 
கொ�ொண்டிருந்்த அதே� நீரோ�ோட்டத்தில்் 
அந்்த ஆமைை மிகவும்் எளிதாாக 
மிதந்்து செென்்றுகொ�ொண்டிருந்்தது.

“தயவு செெய்து இங்்கே� பாாருங்்கள்்” 
என்்று மாார்லோ�ோ அந்்த ஆமைையைை 
அழைைத்தது. “நீங்்கள்் எவ்்வாாறு 
இவ்்வளவு எளிதாாக நகர்ந்்து 
செெல்கிறீர்கள்்? நாான்் என்்னாால்் 
இயன்்ற அளவிற்்குக்் கடினமாாக 
என்் பாாதங்்களாால்் அடிக்்க 
முயற்சிக்்கிறே�ன்். ஆனாால்் இந்்தத் 
தண்ணீர் என்்னை� அங்்கும்் 
இங்்கும்் தள்்ளிக்்கொ�ொண்டே� 
இருக்்கிறது!”

அந்்த வயதாான ஆமைை, 
மாார்லோ�ோ இருந்்த பாாறைைக்கு 
அருகில்் மெெதுவாாக வந்்து 
நின்்று, மெெல்ல, கனிவாாகப்் 
புன்்னகைைத்தது. “ஓ, அதுதாான்் 
விஷயம் சிறுபிள்்ளைையே�. நீ 
ஆற்்றைை எதிர்த்்துத்் தள்்ளிக்் 
கொ�ொண்டிருக்்கிறாாய்். ஆனாால்் 
ஆற்்றுக்்கு ஏற்்கெெனவே� நீ செென்்று 
சே�ர வே�ண்டிய இடம் தெெரியும்்” 
என்்றது. ஆமைை மெெதுவாாக, 
செெல்லமாாக மாார்லோ�ோவைை இடித்்தது. 
“நீ ஆற்்றின்் நீரோ�ோட்டத்தைை ஒரு 
நே�ராான பாாதைையில்் உந்்தித்் தள்்ள 
வே�ண்டிய அவசியமில்்லைை. ஆறு 
உன்்னை� எங்்கே� கொ�ொண்டு சே�ர்க்்க 
விரும்்புகிறது என்்பதைை உணர்ந்்து 
கொ�ொண்டு, அந்்த வழியிலே�யே� 

உன்் பக்்கமிருந்்தும்் லே�சாாகத்் 
தள்்ளிக்்கொ�ொடுத்்தாால்் போ�ோதும்்”

மாார்லோ�ோவிற்்கு அதில்் அந்்த 
அளவு நம்பிக்்கைையில்்லைை. 
ஆனாால்் அதனுடைைய பாாதங்்கள்் 
இனிமே�லும்் போ�ோராாட இயலாாத 
அளவிற்்கு மிகவும்் சோ�ோர்ந்்து 
போ�ோயிருந்்தன. ஆகவே�, 
மெெதுவாாக அது பாாறைையிலிருந்்து 
இறங்்கியது. காால்்களாால்் 
கடினமாாக அடிப்்பதைை நிறுத்்தியது. 
ஆமைை செெய்ததைைப் போ�ோன்்றே� 
மாார்லோ�ோவும்் தன்் முதுகு 
நீரில்் படும்்படி மே�ல் நோ�ோக்கி 
படுத்்துக்்கொ�ொண்டு, ஆற்்றின்் 
ஓட்டம் தன்்னை� அழைைத்துச்் 
செெல்ல அனுமதித்்தது.

அப்்போ�ோது அற்்புதமாான 
விஷயமொ�ொன்்று நிகழ்்ந்்தது. ஆறு 
வளைைந்்தபோ�ோது, மாார்லோ�ோவும்் 
அதற்கே�ற்ப வளைைந்்து கொ�ொடுத்்தது. 
ஒரு பாாறைை அருகே� வந்்தபோ�ோது, 
மெென்்மைையாாக ஒரு சிறு உதைை 
கொ�ொடுத்்து, அந்்தப் பாாறைையைைச் 
சுற்்றி நழுவிச்் செென்்றது. அது 
வரைை மிகவும்் அச்்சுறுத்்துவதாாகத்் 
தோ�ோன்்றிய நீரோ�ோட்டம் இப்்போ�ோது 
மாார்லோ�ோவிற்்கு மிதக்கும்் 
குமிழியிட்டு மெென்்மைையாாகக்் 
கடந்்துசெெல்ல உதவியது. 
மாார்லோ�ோ இனிமே�லும்் ஆறுடன்் 
போ�ோராாடவில்்லைை. அது 
ஆற்்றின்் ஓட்டத்துடன்் மிதந்்து   

செென்்றுக்்கொ�ொண்டிருந்்தது.

இப்்போ�ோது அது அறியும்் முன்்னரேே, 
அந்்த ஆறு அதனை� நே�ராாக 
சன்்ஸ்்டோ�ோன்் குளத்தினுள்்  
வந்்துசே�ர்த்்தது. அது தன்் முதுகில்் 
மகிழ்்ச்்சியோ�ோடு சுழன்்றபடி 
மிதந்்து வந்்ததைைக் கண்்டு, 
அதன்் நண்பர்கள்் ஆரவாாரம்் 
செெய்தன. “மாார்லோ�ோ! நீ வந்்து 
சே�ர்ந்்துவிட்டாாய்்!” என்்றன.

தாான்் கடந்்துவந்்த, அந்்த 
வளைைந்்து நெெளிந்்த ஆற்்றைை 
திரும்்பிப்் பாார்த்்துக்்கொ�ொண்டே�  
மாார்லோ�ோ புன்்னகைைத்தபடி, மிதந்்து 
வந்்து அந்்த வெ�துவெ�துப்்பாான 
பாாறைைகளின்்மீது ஏறியது. 
“நாான்் இதைை இப்்படித்்தாான்் 
செெய்ய வே�ண்டும்் என்்று 
மிகவும்் கடினமாாக முயற்சி 
செெய்துகொ�ொண்டிருந்்தே�ன்். 
ஆனாால்், ஆற்்றுடன்் போ�ோராாட 
வே�ண்டிய அவசியமே� எனக்கு 
இருக்்கவில்்லைை. அது என்்னை� 
வீட்டிற்்கு அழைைத்துச்் செெல்ல 
நாான்் அனுமதித்்திருக்்க 
வே�ண்டும்், அவ்்வளவுதாான்்.” 
என மெென்்மைையாாக தன்்னிடமே� 
கூறிக்்கொ�ொண்டது.
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நம்மைைச் சுற்்றியுள்்ள இந்்தப் பிரபஞ்்சத்்தின்் விநோ�ோதங்்கள்் 
மற்றும்் உண்்மைைகள்்மீது நாாம்் எவ்்வளவு தெெளிவாாக நமது 
கவனத்தைைக் குவிக்்கிறோ�ோமோ�ோ, அதற்கே�ற்ப இயற்கைையைை 
அழிக்்கின்்ற செெயல்கள்் மீதாான நம் நாாட்டம் குறைையும்்.

ரேேச்சல்் காார்சன்



உள்்நிலைை மாாற்்றத்்தின்் 
புற வெ�ளிப்்பாாடு
காான்்ஹாா சாாந்்தி வனத்தில்், நிலம்், நீர், பல்்லுயிர் வளம் மற்றும்் சமூக 

வாாழ்்க்்கைை ஆகியவற்றைை மீட்டெெடுப்்பதன்் மூலம்், உள்்முக ஆன்்மீக மாாற்்றம்் 

வெ�ளிப்்படைையாாகப்் புலப்்படுகிறது என்்று கூறும்் ஸ்ரீராாம்் ராாகவே�ந்்திரன்் 

மே�லும்் தொ�ொடர்கிறாார்.



இதைை சற்்று கற்்பனை� 
செெய்து பாாருங்்கள்்: ஆண்்டு 

2015. ஒரு நகரத்்தின்் புறநகர்ப்் 
பகுதியில்் சுமாார் 1,500 ஏக்்கர் 
பரப்்பளவு கொ�ொண்ட ஒரு தரிசு 
நிலம்். அந்்த முழு நிலப்்பரப்்பிலும்் 
200 மரங்்கள்் கூட இல்்லைை. 
நிலத்்தடி நீர்மட்டம் தரைைக்குக்் 
கீழே� 1,200 அடியாாக இருந்்தது. 
நீர் மற்றும்் சத்்துக்்களைைத் 
தக்கவைைக்கும்் திறன்் இல்்லாாத, 
துளைைகள்் நிறைைந்்த, கரிமக் 
காார்பனின்் அளவு மிகவும்் 
குறைைவாாக இருந்்த செெம்மண்;  
இத்்தகைைய மோ�ோசமாான சூழலாால்் 
அப்்பகுதியைைச் சுற்்றியுள்்ள 
பல கிராாமங்்களில்் விவசாாயம் 
முற்்றிலும்் நின்்றுபோ�ோனது. 
பல்்லுயிர் வளம்? அந்்த தரிசு 
நிலத்்தைைப் பாார்க்்கும்்போ�ோது 
அத்்தகைைய எண்்ணமே� நம் 
மனதிற்்குள்் தோ�ோன்்றாாது. 
அந்்த நிலம்் பயனற்றதாாகத்் 
தோ�ோன்்றியது, அதைை வாாங்்கவோ�ோ 
பயன்்படுத்்தவோ�ோ யாாரும்் 
முன்்வராாத சூழ்்நிலைை.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
இன்்ஸ்்டிடியூட்டின்் 
தலைைமைையகமாான காான்்ஹாா 
சாாந்்தி வனம், இந்்தப் பாாழ்் 
நிலப்்பரப்்பில்்தாான்் 10 
ஆண்்டுகளுக்்கும்் குறைைவாான 
காாலத்்தில்் உருவாாக்்கப்்பட்டது. 
இன்்று, இது சூழலியல் 
மறுசீரமைைப்பிற்்காான ஒரு 
சிறந்்த முன்்னுதாாரணமாாக 
திகழ்்கிறது. வளாாகத்்தில்் 
அமைைக்கப்்பட்டுள்்ள மழைைநீர் 
சே�கரிப்்பு அமைைப்புகள்் மற்றும்் 
ஏரிகள்், நிலத்்தடி நீர்மட்டத்தைை 
1,000 அடி வரைை உயர்த்்தியுள்்ளன. 
இப்்பகுதி முழுவதும்் 2,00,000-
க்்கும்் மே�ற்பட்ட மரங்்கள்் 
வளர்ந்்துள்்ளன; அவற்றில்் சில, 
இந்்த குறுகிய காாலத்்திலே�யே� 
50 முதல் 60 அடி உயரம்் வரைை 
வளர்ந்்துள்்ளன. இங்்கு பல்்லுயிர் 
வளம் மீண்்டும்் செெழித்்துள்்ளது. 
அழியும்் நிலைையில்் இருந்்த 
அல்்லது அச்்சுறுத்்தலுக்்குள்்ளாான 
80-க்்கும்் மே�ற்பட்ட தாாவர 
இனங்்களைை உள்்ளடக்கிய, இந்்த 
நிலப்்பகுதிக்்கே� உரிய 1,000-க்்கும்் 
மே�ற்பட்ட பூர்வீக மர மற்றும்் 

தாாவர இனங்்கள்் இங்்கு நட்டு 
வளர்க்்கப்்பட்டுள்்ளன. வலசைை 
வரும்் பறவைைகள்் உட்பட 170-க்்கும்் 
மே�ற்பட்ட பறவைை இனங்்கள்் 
இங்்கு காாணப்்படுவதாாகப்் பதிவு 
செெய்யப்பட்டுள்்ளது. காான்்ஹாா 
பகுதியில்் மட்டுமல்லாாமல், அதைைச் 
சுற்்றியுள்்ள 50 கிராாமங்்களிலும்் 
விவசாாயம் மீண்்டும்் உயிர் 
பெெற்றுள்்ளது. இந்்த இளம் காாடு 
மற்றும்் பசுமைைக்கு நடுவே�, 
ஒரேே நே�ரத்்தில்் 1,00,000-க்்கும்் 
மே�ற்பட்டோ�ோர் அமரக்்கூடிய உலகின்் 
மிகப்்பெெரிய தியாான மைையம் 
அமைைந்்துள்்ளது.

ஒரு ஆன்்மீக அமைைப்பாானது, ஏன்் 
சூழலியல், சுற்்றுச்்சூழல்் மற்றும்் 
விவசாாயம் சாார்ந்்த இத்்தகைைய 
நடவடிக்்கைைகளைை மே�ற்கொ�ொள்்ள 
வே�ண்டும்்? இவைை அனைைத்தும்் 
எவ்்வாாறு ஒன்்று சே�ர்கின்்றன?

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் என்்பது 
ஒருவரின்் அக மாாற்்றத்்திற்்காான 
பயணமாாகும்். எளிமைையாாகச்் 
சொ�ொல்வதெென்்றாால்், மனதளவில்் 
கவனச் சிதறல்்களைைக் 
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குறைைத்து ஒருமுகத்்தன்்மைையைை 
அதிகரிப்்பதிலும்், உணர்வளவிலும்், 
தனிமனிதனின்் அடிப்்படைை 
குணநலன்்களில்் சீரிய 
தன்்மைையைை உருவாாக்்குமாாறும்் 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பயிற்்சி 
செெயல்படுகிறது. மனிதனிடம் 
எண்்ணற்்ற குணங்்கள்் 
உள்்ளன; அக்்குணங்்களைைச் 
செெம்மைைப்படுத்்தி, அவற்றைைக் 
கடந்்து உயர்வதே� அக 
வளர்ச்்சியின்் சாாராாம்்சமாாகும்். 
அதுவே� ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
அமைைப்பின்் குறிக்்கோ�ோளுமாாகும்்.

ஆனாால்், அக மாாற்்றம்் மட்டும்் 
போ�ோதுமாானதாா? இந்்த அக 
மாாற்்றம்் நம்மைைச் சுற்்றியுள்்ள 
உலகிலும்் வெ�ளிப்்பட வே�ண்டாாமாா? 
எனது எண்்ணங்்கள்், சொ�ொற்கள்் 
மற்றும்் செெயல்களில்் 
மாாற்்றம்் இல்்லாாதபோ�ோது,  
நாான்் மாாறிவிட்டே�ன்் என்்று 
சொ�ொல்வதில்் என்்ன பயன்்? 
உள்்ளே� எப்்படி இருக்்கிறதோ�ோ, 
அப்்படியே� வெ�ளியே�யும்் இருக்்க 

வே�ண்டும்். ஒரு தனிநபர் மாாற்்றம்் 
அடைைந்்துள்்ளாார் என்்பதற்காான 
சாான்்று, அவரது செெயல்களிலே�யே� 
வெ�ளிப்்பட வே�ண்டும்். ஆன்்மீகம்் 
என்்பது பரிபூரணத்்தைை நோ�ோக்கிய 
ஒரு பயணமாாகும்். உயர்ந்்த 
நிலைையில்் உள்்ள ஒருவர், 
எந்்தவொ�ொரு சூழலிலும்், எது 
பொ�ொருத்்தமாானதோ�ோ, அதற்கே�ற்ப 
சிந்்திக்்கிறாார், பே�சுகிறாார் மற்றும்் 
செெயல்படுகிறாார்—கூடுதலாாகவோ�ோ 
அல்்லது குறைைவாாகவோ�ோ அல்்ல.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் இயக்கத்்தின்் 
ஆன்்மீக வழிகாாட்டியாான தாாஜி,  
ஐக்்கிய நாாடுகள்் சபைை, உலகின்் 
நோ�ோய்களைை அதன்் 17 நிலைையாான 
வளர்ச்்சி இலக்்குகளில்் மிகச்் 
சிறப்்பாாக வகைைப்படுத்்தியுள்்ளது 
என்்று கூறுகிறாார். ஆனாால்், 
இந்்த நோ�ோய்களுக்்கு மிக 
முக்்கியமாான மூலகாாரணமாான  
சிந்்தனை� மாாசுபாாடு அவற்றில்் 
விடுபட்டுள்்ளது என்்கிறாார். 
உலகின்் பெெரும்்பாாலாான 
பிரச்்சினைைகள்் பே�ராாசைை, 

தே�வைைக்கதிகமாான உடைைமைை, 
தாாராாள மனப்பாான்்மைை இன்்மைை 
மற்றும்் சுயநலம்் ஆகியவற்றாால்் 
எழுகின்்றன, தொ�ொடர்கின்்றன 
மற்றும்் இவற்றுடன்் சே�ர்ந்்து 
மற்றவர்கள்் மீது துளியும்் 
அக்்கறைையற்ற தன்்மைையும்் 
உள்்ளது. சிந்்தனை� மாாசுபாாடு 
18வது நிலைையாான வளர்ச்்சி 
இலக்்காாக சே�ர்க்்கப்்பட வே�ண்டும்் 
என்்பது அவரது எண்்ணம்், 
ஏனெ�னில்் ஒவ்்வொ�ொரு தனிப்்பட்ட 
மனிதனை� மாாற்்றினாால்் மட்டுமே�, 
உலகில்் நிலைையாான மாாற்்றத்்தைை 
ஏற்்படுத்்த முடியாாது. உலகில்் 
உள்்ள அனை�வருக்்கும்், உள்்நிலைை 
மாாற்்றத்்திற்்காான வழிமுறைைகளைை, 
உலகளவில்் இலவசமாாக 
வழங்்குவதே� ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
அமைைப்பின்் பங்்காாகும்்.

அக மற்றும்் புற 
நிலைைகளுக்்கு இடைையிலாான 
ஒன்்றைையொ�ொன்்று சாார்ந்்த 
இந்்த உறவைை வெ�ளிப்்படுத்்தும்் 
விதமாாகவே�, காான்்ஹாா 
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சாாந்்தி வனம், வெ�றும்் அக 
மாாற்்றத்்திற்்குள்் மட்டும்் தன்்னை� 
சுருக்்கிக்்கொ�ொள்்ளவில்்லைை. 
தியாானம் மற்றும்் அக மாாற்்றம்் 
ஆகியவைை காான்்ஹாா சாாந்்தி 
வனத்திலுள்்ள செெயல்பாாடுகளின்் 
மைையமாாகத்் திகழ்்ந்்தாாலும்், 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்  
அமைைப்பாானது, சூழலியல், 
சுற்்றுச்்சூழல்், விவசாாயம், 
கல்்வி, சுகாாதாாரம்் மற்றும்் 
நல்வாாழ்்வு, வாாழ்்வாாதாாரம்், 
விளைையாாட்டு மற்றும்் ஆராாய்்ச்்சி 
ஆகிய துறைைகளில்் 200-க்்கும்் 
மே�ற்பட்ட முன்்னெ�டுப்்புகளைை 
மே�ற்கொ�ொண்டு வருகிறது. இன்்று, 
அனை�வரின்் நலனுக்்காாகவும்் 
புதிய யோ�ோசனைைகள்் 
உருவாாக்்கப்்பட்டு வளர்க்்கப்்படும்் 
ஒரு புத்்தாாக்்க மைையமாாக 
காான்்ஹாா உருவெ�டுத்்து வருகிறது. 
ஆன்்மீகப்் பயிற்்சியாால்் ஆழமாாக 
ஈர்க்்கப்்பட்ட ஆயிரக்்கணக்்காான 
பயிற்்சியாாளர்கள்், இந்்த 
முன்்னெ�டுப்்புகளைை 
வழிநடத்த, தங்்கள்் நே�ரத்்தைை 
மனமுவந்்து அர்ப்்பணிப்்பதன்் 
மூலமே� இச்்செெயல்பாாடுகள்் 

சாாத்்தியமாாகின்்றன. 
மனிதர்கள்் தங்்களைைச் 
செெம்மைைப்படுத்்திக்்கொ�ொள்்வதிலும்், 
அடிப்்படைை அக மாாற்்றத்்தைை 
உணர்வதிலும்் நே�ரத்்தைைச் 
செெலவிடும்் ஒரு புதிய 
கலாாச்்சாாரத்்தின்் தொ�ொடக்கமாாகத்் 
திகழ காான்்ஹாா விரும்்புகிறது; 
அத்்துடன்், தங்்களைையும்் 
தங்்கள்் குடும்்பத்்தினரைையும்் 
மட்டுமல்லாாது, மற்றவர்களைையும்், 
பூமித்் தாாயைையும்் அக்்கறைையுடன்் 
கவனித்்துக்்கொ�ொள்்வது, தே�வைைக்கு 
ஏற்்ப மட்டுமே� அதன்் வளங்்களைை 
எடுத்்துக்்கொ�ொள்்வது, மற்றும்் 
எடுத்்துக்்கொ�ொண்டதைைவிடப் 
பல மடங்்கு அதிகமாாகத்் திரும்்ப 
அளிப்்பது, ஆகியவற்றைை 
உள்்ளடக்கிய கலாாச்்சாாரமாாக இது 
அமைைய வே�ண்டும்் என்்பதே� 
காான்்ஹாாவின்் நோ�ோக்கமாாகும்்.

இவைை இன்்னமும்் சிறிய 
தொ�ொடக்கங்்களே�; ஆயினும்், 
நம் குழந்்தைைகளுக்்கும்், 
அவர்களுக்்குப்் பின்் வரும்் 
தலைைமுறைைக்கும்் நாாம்் 
விட்டுச்்செெல்ல விரும்்பும்் உலகைை 

இவைை சுட்டிக்்காாட்டுகின்்றன. 
இதற்கு வெ�றும்் விருப்்பம்் மட்டும்் 
போ�ோதாாது; அது நமது செெயல்களாால்் 
ஆதரிக்்கப்்பட வே�ண்டும்், 
அச்்செெயல் நம்மிடமிருந்்தே� 
தொ�ொடங்்க வே�ண்டும்்.

ஃபாாரஸ்்ட்ஸ்் பைை 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
அமைைப்பிலிருந்்து

ஃபாாரஸ்்ட்ஸ்் பைை ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
அமைைப்பாானது, வல்லுநர்கள்் 
வழிகாாட்டுதலுடன்் கூடிய நாாற்்றங்்காால்்கள்், 
மரக்்கன்்றுகள்் நடும்் இயக்கங்்கள்், 
நீண்்டகாாலக்் கண்்காாணிப்்பு மற்றும்் 
சமூகப்் பங்்கே�ற்பு ஆகியவற்றின்் மூலம்் 
பூர்வீக, குறிப்்பிட்ட இடத்திற்்குரிய மற்றும்் 
அழிந்்துவரும்் தாாவர இனங்்களைைப் பே�ணி 
வளர்த்்துப்் பாாதுகாாக்்கிறது.
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“எதிர்காாலத்்தைை கணிப்்பதற்காான சிறந்்த வழி, 
அதைை நாாமே� உருவாாக்்குவதுதாான்்.”

பீட்டர் ட்ரக்்கர்





வாாழ்்வின்் பிரவாாகம்்
பிரவாாகத்்தைை வாாழ்்வின்் அடிப்்படைை இயல்பாாக ஆராாயும்் எலிஸபெெத்் டெென்்லி, 

இயக்கம்், விழிப்்புணர்வு, மாாற்்றத்்தைை எதிர்க்்கும்்போ�ோது எழும்் துன்்பம்் ஆகியவைை குறித்்து 

இக்்கட்டுரைையில்் ஆழ்்ந்்த கருத்்துக்்களைை வெ�ளிப்்படுத்்துகிறாார்.

நவீன உளவியலில்், விழிப்்புணர்வுடன்் 
செெயலாானது ஒன்்றுபடுகின்்ற, கவனம் 

குவிக்்கப்்பட்டதொ�ொரு மனநிலைையைை “பிரவாாகம்்” 
என்்ற வாார்த்்தைையாாக வருணிக்்கப்்படுகிறது; 
அது கவனச்சிதறல்்கள்் இன்்மைை மற்றும்் சுய-
உணர்வின்் இழப்்பு ஆகிய பண்்பியல்புகளைைப் 
பெெற்றிருக்்கிறது. இது சிறப்்பாானதொ�ொரு நிலைை 
என்்கிற அதே� சமயத்தில்், “பிரவாாகம்்” என்்பதற்கு, 
என்்னை� ஈர்க்்கும்், மே�லும்் ஆழ்்ந்்ததொ�ொரு 
மெெய்யியல் சாார்ந்்த புரிதல் ஒன்்று இருக்்கிறது; 
அதுவே� நமது அடிப்்படைை இயல்புமாாகும்்.

வாாழ்்வில்் அனைைத்தினும்் நிலைையாான விஷயம் 
மாாற்்றமே�யாாகும்். நமது செெல்களைையும்் 
கருத்்துருக்்களைையும்், உள்்ளடக்கிய ஆற்்றல்் 
மற்றும்் பருப்்பொ�ொருளின்் உருமாாற்்றம்் தொ�ொடர்ந்்து 
நடைைபெெறுகிறது; அவைை எப்்போ�ோதும்் மாாற்்றப்்பட்டுக்் 
கொ�ொண்டே� இருக்்கின்்றன. யோ�ோக இலக்்கியத்தில்், 
மனித ஆற்்றல்் களம் அல்்லது பிராாணமய 
கோ�ோஷம், தினசரி, மாாதமொ�ொருமுறைை, மற்றும்் 
இதனினும்் நீண்்டகாால சுழற்்சிகளுக்்கு ஏற்்ப 
பாாய்்ந்்தோ�ோடுகின்்ற, ஒன்்றுக்்கொ�ொன்்று துணை� 
செெய்யும்் ஐந்்து “வாாயு“க்்களைைக் கொ�ொண்டுள்்ளது. 
அவைை உள்்முகமாாக, மே�ல்முகமாாக, கீழ்்முகமாாக, 
வெ�ளிமுகமாாக நகர்ந்்துசெென்்று, சுற்்றிவந்்து, 
மற்றும்் உட்கலந்்து, மனித வாாழ்்வின்் உயிர்ப்்புள்்ள 
செெயலாாக்்கங்்கள்் அனைைத்தைையும்் உந்்தித்் 
தள்்ளுகின்்றன. (ஆன்்மீக) சக்்கரங்்கள்் தாாமே� 
ஒன்்றுக்்கொ�ொன்்று இணை�க்கப்்பட்டுள்்ள, 
நகர்ந்்துகொ�ொண்டிருக்்கும்் ஆற்்றல்் முடிச்்சுகளின்் 
ஒரு வலைைப்பின்்னலைை உருவாாக்்குகின்்றன 
என்்பதுடன்், ஆத்்மன்் என்்னும்் ஆன்்மாா 
இவற்றிற்்கெெல்லாாம்் அப்்பாால்் இருக்்கிறது; 
அதுவும்் இயக்கத்்தாால்் வரைையறுக்்கப்்படுகிறது. 
இதைை, நித்்திய சத்்தியம் (Truth Eternal) என்்ற 
தனது புத்்தகத்்தில்், ஃபதே�கரைைச் சே�ர்ந்்த  ராாம்் 
சந்்த்்ர அவர்கள்் [லாாலாாஜி], கீழ்்வருமாாறு, அழகாாக 
வர்ணித்்துள்்ளாார்:

"ஆத்்மன்் " எனும்் சமஸ்்கிருத வாார்த்்தைை ஆத்் 
மற்றும்் ம(ன)ன்் என்்கிற சொ�ொற்பதங்்களிலிருந்்து 

உருவாாகியிருக்்கிறது. ஆத்் என்்றாால்் இயக்கம்், 
மற்றும்் ம(ன)ன்் என்்றாால்் சிந்்தித்்தல் என்்று 
பொ�ொருள்்படும்். இயக்கமும்் சிந்்தனை�யும்் 
இருக்்கப்்பெெற்ற விஷயம் ஆத்்மன்் ஆகும்். 
விதைை உருவில்் இருக்்கும்் காாரண சரீரம்் 
ஆன்்மாாவே�யாாகும்் என்்பதுடன்், அது 
கூட்டுப்்பொ�ொருளுமாாகும்். அதே� பொ�ொருள்் 
பௌ�ௌதீக மற்றும்் மனம் அல்்லது சூட்சும 
உடல் மட்டங்்களில்் தன்்னைைத்தாானே� 
வெ�ளிப்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்கிறது. அது விழிப்்புற்்று 
உணர்வுறுநிலைையினுள்் நுழைையும்்போ�ோது, அதன்்  
பிரவாாகத்்தின்் இயக்கத்்தாால்், உணர்வுறுப்்புக்்கள்் 
மற்றும்் நுண்்ணுணர்வுக்்காான உறுப்்புக்்கள்் 
ஆகியவற்றில்் இயக்கம்் அமைையப்பெெறுகிறது; 
அது மனோ�ோ நிலைைக்கு (கனவு நிலைை) வரும்்போ�ோது, 
எண்்ணங்்கள்் நிறைைந்்ததாாக இருக்்கிறது; 
மற்றும்், அது ஆழ்் உறக்்கநிலைை நோ�ோக்கி தனது  
பிரவாாகத்்தைை பின்்னிழுத்்துக்்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது. 
தனது ஆதி உருவில்் மூழ்்கியவாாறு இருந்்து 
பே�ராானந்்தத்தைை அனுபவிக்்கிறது...”

“செெயல் அல்்லது கர்மாா என்்பது, பௌ�ௌதீக உடலின்் 
இயல்பு அல்்லது தர்மமாாகும்். எவ்்வாாறு உடல் 
உருவாாவது இயல்பாான விஷயமோ�ோ, அவ்்வாாறே� 
அதன்் இயக்கமும்் இயல்பாானதே�யாாகும்் 
என்்பதுடன்், அதே�போ�ோன்்று வெ�குமதி மற்றும்் 
தண்டனை�யின்் விதியும்் இயல்பாானதே�யாாகும்். 
உடல்பெெற்ற ஒவ்்வொ�ொரு உயிரும்் ஜீவன்் 
என்்றழைைக்கப்்படுகிறது; அதன்் இயற்தன்்மைை 
இயக்கமாாகும்். இந்்த இயக்கத்்தில்் தாான்், மே�ம்பாாடு 
அல்்லது வளர்ச்்சி, மற்றும்் ஆழ்்சிந்்தனை� 
ஆகியவற்றின்் கோ�ோட்பாாடு இயங்்குகிறது.

“இயக்கமும்் சிந்்தனை�யும்் இருக்்கப்்பெெற்ற 
ஒன்்று ஆன்்மாாவாாகும்் என்்பதனாால்் ஜீவன்் 
ஆன்்மாாவாாகும்். இந்்த ஆன்்மாா பிரம்்மன்் 
ஆகும்்.  பிரம்்மன்் என்்பது வளர்ச்்சியடைைகின்்ற, 
சிந்்திக்்கின்்ற படைைப்்பாாகும்். சமஸ்்கிருதத்தில்், 
வளர்தல் அல்்லது விரிவடைைதல் என்்று 
பொ�ொருள்்படும்் ப்்ருஹ, மற்றும்் சிந்்தித்்தல் என்்று 
பொ�ொருள்்படும்் மன்் ஆகிய சொ�ொற்பதங்்களிளிருந்்து 
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‘பிரம்்மன்்’ என்்ற சொ�ொல் பெெறப்்பட்டிருக்்கிறது. 
இயக்கமும்் சிந்்தனை�யும்் இருக்்கப்்பெெற்ற ஒன்்று 
ஆன்்மாாவாாகும்்;  வளரும்் மற்றும்் சிந்்திக்்கும்் 
ஒன்்று பிரம்்மன்் ஆகும்்.”1

வே�று விதமாாகச்் சொ�ொல்வதாானாால்், 
வாாழ்்வெ�ன்்பது இயக்கமும்்,  பிரவாாகமும்் ஆகும்்;  
ஷாாஜஹாான்்பூரைைச் சே�ர்ந்்த ராாம்் சந்்த்்ர அவர்கள்் 
[பாாபூஜி] இதைையே� மற்றுமொ�ொரு விதமாாகக்் 
கூறுகிறாார், அதாாவது, “இயங்்கிக்்கொ�ொண்டிருப்்பதே� 
வாாழ்்வின்் இரகசியமாாகும்்.” ஆன்்மாா, இதயம், 
மனம், மற்றும்் உடல் ஆகியவற்றின்் மட்டங்்களில்் 
இதுவே� நமது இயல்பாாகும்்.

இது தெெரிந்்திருந்்தும்், சில சமயங்்களில்் 
நாாம்் இன்்னும்் மாாற்்றத்்தைை எதிர்த்்து பழைைய 
விஷயங்்களைை பற்்றிக்் கொ�ொண்டிருக்்கிறோ�ோம்; 
அவைை உலகாாயத பொ�ொருட்கள்், மக்கள்், இடங்்கள்், 
உணர்ச்்சிகள்், அனுபவங்்கள்், அல்்லது நம்மைைப் 
பற்்றியும்் உள்்ளடக்கிய நம்பிக்்கைைகள்் ஆகிய 
எதுவாாகவும்் இருக்்கலாாம்். இருக்்கும்் நிலைையைையே� 
தக்கவைைத்துக்்கொ�ொள்்ளும்் நோ�ோக்கத்்துடன்் 
நாாம்் எதைையே�னும்் பற்்றிக்்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, 

ஒரு நதி அணை�யிடப்படும்்போ�ோது எவ்்வாாறு 
நீர் தே�க்கமடைைந்்து துர்நாாற்்றம்் வீசத்் 
தொ�ொடங்்குகிறதோ�ோ, அவ்்வாாறு நமது ஆற்்றல்் 
அமைைப்பில்் நாாம்் பாாரம்் மற்றும்் முடக்கத்்தைை 
சே�ர்த்்துக்்கொ�ொள்்ளத் துவங்்குகிறோ�ோம். 
இதன்் விளைைவாாக ஏற்்படும்் முடிச்்சுகள்், 
அவற்றைையே� மே�லும்் ஈர்த்்து, இறுதியாாக 
மனப்போ�ோக்குகள்், பழக்்கவழக்்கங்்கள்், மற்றும்் 
குணாாதிசயங்்களாாக இறுகிவிடுகின்்றன. 
இதற்கு மாாறாாக, நாாம்்  பழைையதைை விட்டுவிட்டு, 
மறந்்து, புதிதாாகத்் தொ�ொடங்்கி, நகர்ந்்து 
செென்்றுகொ�ொண்டிருக்்கும்்போ�ோது, நாாம்் ஒரு  
பிரவாாக நிலைையில்் வாாழ்்கின்்றோ�ோம்.

நாாம்் ஏன்் எதிர்க்்கிறோ�ோம்? நம் வாாழ்்வின்் 
கட்டமைைப்பைை, அது இனிமே�லும்் நமக்கு 
பயனளிக்்காாத போ�ோதும்் கூட, விட்டுவிட 
அஞ்்சுகிறோ�ோம் என்்பதனாாலாா? அந்்த அடிப்்படைை 
எதிர்ப்்பே� நமது துன்்பத்்திற்்கு காாரணமாாகிறது. 
வியப்பு மற்றும்் ஆர்வத்திற்்கு பதிலாாக, 
நாாம்் தற்காாப்்பைைக் கொ�ொண்டு மாாற்்றத்்திற்்கு 
பதிலிறுக்்கிறோ�ோம்; மே�லும்் இது, பெெருங்்கடலைை 
நோ�ோக்கிய நீரோ�ோட்டத்துடன்் மிதந்்து செெல்வதற்கு 
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யோ�ோக உளவியல் பற்்றிய தனது கட்டுரைைகளில்், 
யோ�ோக சூத்்ராாவில்், மாாபெெரும்் முனிவர் 
பதஞ்்சலியின்் அவித்்யைை, அல்்லது 
விழிப்்புணர்வின்்மைை குறித்்த வர்ணனை�யைை 
குறிப்்பிடுகிறாார் தாாஜி. நம் துயரம்் அனைைத்திற்்கும்் 
காாரணமாாகிய, பிற அனைைத்து உளவியல் 
பிரச்்சினைைகள்் மற்றும்் சமநிலைையின்்மைைகளின்் 
தாாயாாக விளங்்கும்் மிகவும்் முக்்கியமாான 
உளவியல் துன்்பமாாகிய முதல் க்்லே�ஷாாவாாக 
விழிப்்புணர்வின்்மைையைைப் பட்டியலிடுகிறாார் 
பதஞ்்சலி. உணர்வுறுநிலைையின்் கித்்தாானை� 
(canvas) சுத்்திகரித்்து விரிவாாக்்குவதன்் மூலம்் 
அவித்்யைையைை நாாம்் அகற்்றிவிட்ட பின்்னர், 
அதன்் மீது விழிப்்புணர்வும்், நுண்்ணுணர்வும்் 
ஒரு சாாட்சியாாக செெயல்படலாாம்் என்்று தாாஜி 
நமக்கு நினை�வூட்டுகிறாார். ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்-
ஸின்் அகப்் பயிற்்சிகளின்் மூலமாாக நாாம்் இதைைச் 
செெய்கிறோ�ோம்.

தே�க்கத்்தைை சமநிலைை என்்றும்், அற்்ப 
அகமகிழ்்வைை மனநிறைைவு என்்றும்் நாாம்் தவறாாக 
எண்்ணுவதே� மாாற்்றத்்திற்்காான நமது எதிர்ப்்பின்் 
மைையத்தில்் இருக்்கும்் அவலம்் ஆகும்். வாாழ்்க்்கைை 
தே�க்கமடைைவதில்்லைை மற்றும்் ஒருபோ�ோதும்் 
தே�ங்்காாது; ஏனெ�னில்் அது இயக்கமும்் பரிணாாம 
வளர்ச்்சியும்் ஆகும்். நாாம்் இதைை அறிந்்திருக்்கலாாம்் 
எனினும்், உண்்மைையில்் அவ்்வாாறு வாாழ்்வதற்கு 
நமக்கு உதவி தே�வைைப்படுவதாாகவே� 
தோ�ோன்்றுகிறது.

இயலாாற்்றலின்் வெ�ளிமுக ஓட்டத்திலிருந்்து 
(ஆற்்றல்் சிதைைவுறுதல் எனும்் 
என்்ட்ரோ�ோப்பியிலிருந்்து)  விலகி, உள்்முகமாாக 
திரும்்புவதற்காாக முயற்சியும்், ஒழுங்்குமுறைை 
கட்டுப்்பாாடும்் தே�வைைப்படுவதாாகவே� ஆன்்மீகப்் 
பாாதைை  பெெரும்்பாாலும்் சித்்தரிக்்கப்்படுகிறது. 
ஆனாால்் நாாம்் இதைை இதற்கு நே�ர்மாாறாான 
விதத்தில்் நோ�ோக்கினாால்் என்்ன? நமது 
ஜீவனின்் மைையத்தைை நோ�ோக்கி பாாய்்ந்்தோ�ோடுவது, 
பெெருங்்கடலைை நோ�ோக்கி ஒரு நதியில்் 
மிதந்்துசெெல்வது போ�ோன்்றது; இதற்கு, 
விட்டுவிடுதலும்், பிரயாாணத்்தின்் போ�ோதாான 
நிகழ்்வுகளைை உள்்ளபடியே� ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்வதும்் 
தே�வைைப்படுகிறது. நதியோ�ோட்டத்திற்்கு எதிராாக 
நீந்்துவதற்கு முயற்சி தே�வைைப்படுகிறது 
என்்பதுடன்், நாாம்் மாாற்்றத்்தைை எதிர்த்்து, 
காாலத்்திற்்கொ�ொவ்வாாத கட்டமைைப்புகள்், விதிகள்், 
மற்றும்் வடிவங்்களைைப் பற்்றிக்்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது 
நாாம்் அனுபவிக்்கும்் துன்்பமும்் அச்்சமும்் 
தாான்் அந்்த முயற்சியாாகும்். மழைைத்துளிக்்கு, 

பதிலாாக ஒரு நதியின்் நீரோ�ோட்டத்திற்்கு எதிராாக 
நீந்்துவது போ�ோன்்று, கடின உழைைப்பாாகி விடுகிறது.

அந்்த அச்்சம்் எங்்கிருந்்து வருகிறது? ஒருவே�ளைை 
அது அறியாாததைைப் பற்்றிய அச்்சமாாக 
இருக்்கலாாம்். ஒரு நதியில்், அமைைவிடத்தைை 
குறித்்துரைைப்பதற்காாகவும்் பாாதுகாாப்்பிற்்காாகவும்் 
இடது மற்றும்் வலது கரைைகள்் என்்று நாாம்் 
குறிப்்பிடுகிறோ�ோம் - அதே�போ�ோன்்று தாான்் சரி-
தவறு, நல்லது-கெெட்டது, மற்றும்் இன்்னபிற 
இருமைைத்தன்்மைைகளும்். நதியின்் ஓட்டத்தோ�ோடு 
அல்்லது அதற்கெெதிராாக பயணித்்தல் என்்பது 
ஒரு திசைையின்் தெெரிவு மட்டுமே�யாாகும்். எனினும்், 
நதி அகண்்டு, இறுதியாாக பெெருங்்கடலைைச் 
செென்்றடைையும்்போ�ோது, இருமைைத்தன்்மைைகளின்் 
வே�றுபாாடு மங்்கலாாகிறது. கரைைகள்் 
ஒன்்றிடமிருந்்து மற்றொ�ொன்்று மே�லும்் விலகி, 
முடிவில்் இல்்லாாமல் போ�ோகின்்றன; அதே�போ�ோன்்று, 
நமது வாாழ்்வின்் திசைையறிதலும்் இருமைைகளைைக் 
கடந்்து, வே�றுபட்டதொ�ொரு கோ�ோணத்்திற்்கு 
பதிலிறுக்்க வே�ண்டும்். சரி-தவறு, நல்லது-
கெெட்டது ஆகியவற்றைை பற்்றிய விதிநூல்் இதற்கு 
மே�லும்் நமக்கு பயனளிக்்காாது.

ஒருவே�ளைை அது நாாம்் எதிர்கொ�ொள்்ளக்கூடிய 
குடும்்பம்், நண்பர்கள்், மற்றும்் சமூகத்்தின்் 
நிராாகரிப்்பு குறித்்த அச்்சமாாக இருக்்கலாாம்். நாாம்் 
சமூக நெெறிமுறைைகளாால்் உந்்தப்படும்்போ�ோது, 
இதயத்தைை பின்்பற்்றுவது கடினமாாகும்். 
இதன்் அர்த்்தம் விதிகளாால்் பயனில்்லைை 
என்்பதல்ல; ஏனெ�னில்்  சமூகச்் சூழல்்களில்் 
அவைை நிச்்சயமாாக தே�வைைப்படுகின்்றன, 
ஆனாால்் பொ�ொருத்்தமாாக இருக்்கும்் பொ�ொருட்டு 
காாலத்்திற்்கே�ற்ப அவைை பரிணமிக்்க வே�ண்டும்். 
மே�லும்் அந்்த விதிகளுடன்் கூடவே�,  இன்்னும்் 
அதிக ஆற்்றல்் வாாய்்ந்்த, உடனடியாான 
செெயல்படுகின்்ற, மற்றும்் உயிரோ�ோட்டமுள்்ள 
விஷயம் ஒன்்று நமக்கு தே�வைைப்படுகிறது; அது 
விழிப்்புணர்வாாகும்்

இப்்போ�ோதெெல்லாாம்் தாாஜி அடிக்்கடி கூறுவது போ�ோல, 
பிரவாாக நிலைையில்் இருப்்பது என்்று வரும்்போ�ோது 
விழிப்்புணர்வே� அனைைத்துமாாகும்். அவர் தாார்மீக 
வாாழ்்வு என்்பது விழிப்்புணர்வின்் அடிப்்படைையில்் 
அமைைந்்த ஒன்்று என்்று வர்ணிக்்கிறாார் – 
அதாாவது, சூழ்்நிலைைகளைை வெ�றுமனே� கண்்டு, 
நிகழ்்கணத்்தில்் தூய்்மைை, எளிமைை, மற்றும்் 
தெெளிவு ஆகியவற்றுடன்் பதிலிறுக்்கும்் 
திறனாாகும்். அது  ஒரு பிரவாாக நிலைையில்் 
இருப்்பதன்் ஓர் அம்்சமாாகும்்.
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ஒரு பெெரும்் நதியினுள்் ஒன்்றுகலப்்பதும்், 
அது பின்்னர் கடலினுள்் ஒன்்றுகலப்்பதும்் 
கடினமாா என்்ன? இல்்லைை, மழைைத்துளி 
நீரினுள்் விழும்்போ�ோது சிரமப்்படுவதில்்லைை; 
நதி மற்றும்் கடலினுள்் ஒன்்றுகலப்்பதைை 
விட, தனித்்திருப்்பதற்கே� மழைைத்துளிக்்கு 
மே�லும்் அதிக முயற்சி தே�வைைப்படும்். நாாமும்் 
இதே�போ�ோன்்று தாான்் என்்று நாான்் நினைைக்கிறே�ன்். 
வாாழ்்வின்் ஓட்டத்தில்் நாாம்் “பாாய்்ந்்தோ�ோட” 
வே�ண்டியிருக்்கிறது; ஏனெ�னில்் அதுவே� நமது 
இயல்பாான நிலைையாாகும்். அது கடினமாானது 
என்்று நாாம்் நம்புவதாால்் அதைை நாாம்் 
தே�வைைக்கதிகமாாக கடினமாாக்்கிக்் கொ�ொள்்கிறோ�ோம் 
என்்பதுடன்், அதன்் விளைைவாாக துன்்புறுகிறோ�ோம். 
இவைையனைைத்தும்் உணர்வுறுநிலைையின்் 
எளியதொ�ொரு நிலைைமாாற்்றத்்தின்் மூலம்் மாாற்்றம்் 
அடைையலாாம்்.

இப்்போ�ோது, பெெருங்்கடலினுள்் அந்்த மழைைத்துளி 
மறைைந்்துவிடும்்போ�ோது என்்ன நடக்கிறது? அது 

நகர்வது நின்்றுவிடுகிறதாா? நீரோ�ோட்டங்்களில்் 
நீர் தொ�ொடர்ந்்து பாாய்்ந்்தோ�ோடுகிறது; மற்றும்், 
சில மழைைத்துளிகள்் நீராாவியாாகி புதிய 
மழைைத்துளிகளைை உருவாாக்்குகின்்றன; 
இது மரங்்களுக்்கு உயிரூட்டுவதுடன்், 
நமது தாாகத்்தைையும்் தணிக்்கின்்றது. 
பிரம்்மாாண்்டமாான இப்்பிரபஞ்்சத்்தில்், 
அனைைத்தும்் பிரவாாகநிலைையில்் இருப்்பதுடன்், 
இச்்செெயலாாக்்கத்்தைை நாாம்் கொ�ொண்டாாடும்்போ�ோது, 
வாாழ்்க்்கைை நம்மிடம் கொ�ொண்டுவரும்் 
அனைைத்தைையும்் ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்வது வெ�கு 
எளிதாாகிவிடுகிறது. இதுதாான்் பிரவாாக 
நிலைையாாகும்்.

1 Ram Chandra of Fatehgarh (Lalaji), Truth 

Eternal, 3rd ed. (Shri Ram Chandra Mission, 2018), 

22–23.
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எதிர்வினை� 
மற்றும்்

தே�ர்ந்்தெெடுத்்தல்் 
இடைையிலாான இடைைவெ�ளி

76 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



நமக்கு நல்லது கெெட்டது தெெரிந்்திருந்்தும்், பழைைய எதிர்வினைைகள்் ஏன்் 

மே�லோ�ோங்்குகின்்றன? உணர்வு, பழக்்கம்், தெெரிவு செெய்தல் ஆகிய மூன்்றும்் 

அடுத்்தடுத்்து வரும்் குறுகியதொ�ொரு அகத்் தருணத்்தைை, ஜே�சன் நட்டிங்் 

எழுதும்்  இக்்கட்டுரைை ஆராாய்்கிறது.

எது மாாற வே�ண்டும்் 
என்்பதைை நாாம்் தெெளிவாாகப்் 

புரிந்்துகொ�ொண்ட பிறகும்், மாாற்்றம்் 
ஏன்் பெெரும்்பாாலும்் மிகவும்் 
கடினமாானதாாக இருக்்கிறது?

தாாங்்கள்் என்்ன செெய்ய வே�ண்டும்் 
என்்பது பெெரும்்பாாலாானோ�ோருக்்கு 
ஏற்்கனவே� தெெரிந்்திருக்்கிறது.  
தாாங்்கள்் ஆரோ�ோக்கியமாான உணவு 
உண்்ண வே�ண்டும்், போ�ோதுமாான 
நே�ரம்் தூங்்க வே�ண்டும்், 
சீராாக உடற்பயிற்்சி செெய்ய 
வே�ண்டும்், மது அருந்்தக்கூடாாது, 
வெ�ளிப்்படைையாாகப்் பே�ச 
வே�ண்டும்். ஆரோ�ோக்கியமாான 
எல்்லைைகளைை வகுத்்துக்்கொ�ொள்்ள 
வே�ண்டும்், மன அழுத்்தத்தைை 
சிறப்்பாாகக்் கைையாாள வே�ண்டும்் 
என்்பதெெல்லாாம்் அவர்களுக்்குத்் 
தெெரியும்். இருப்்பினும்், வெ�றும்் 
அறிவு மட்டும்் அரிதாாகவே� 
ஒரு நிரந்்தரமாான மாாற்்றத்்தைை 
உருவாாக்்குகிறது.

தகவல் பற்்றாாக்்குறைை என்்பது 
அரிதாாகவே� ஒரு சவாாலாாக 
உள்்ளது. மாாறாாக, பழகிப்்போ�ோன ஒரு 
உணர்வு மே�லெ�ழுந்்து, பழைைய 
பழகிய மனப்பாாங்்கு நம்மைை 
ஆட்கொ�ொள்்ளும்் அந்்த கணத்்தில்் 
தாான்் உண்்மைையாான சவாால்் 
பிறக்்கிறது.

யாாரோ�ோ ஒருவர் தவறாான 
முறைையில்் புரிந்்துகொ�ொள்்ளும்் 
வகைையில்் ஏதோ�ோ ஒன்்றைைச் 
சொ�ொல்கிறாார். ஒரு சங்்கடமாான 
உணர்ச்்சி மே�லெ�ழுகிறது. 

ஒரு உந்்துதல் தோ�ோன்்றுகிறது. 
விழிப்்புணர்வு அதைைப் 
புரிந்்துகொ�ொள்்வதற்கு முன்்பே�, 
எதிர்வினை� ஏற்்கனவே� 
தொ�ொடங்்கிவிடுகிறது.

ஒருவர் தன்் வாாழ்்க்்கைைத் 
துணை�யுடன்் அமைைதியாாகப்் பே�ச 
உண்்மைையாாகவே� விரும்்பலாாம்். 
ஆனாால்் விமர்சனம் எழும்்போ�ோது, 
நிராாகரிக்்கப்்படுமோ�ோ என்்ற பயம், 
அவமாானம், தகுதியின்்மைை, 
கைைவிடப்படுதல் அல்்லது 
கட்டுப்்பாாட்டைை இழத்்தல் 
போ�ோன்்ற ஏதோ�ோ ஆழமாான 
ஒன்்று விழித்்தெெழுகிறது:  
சில கணங்்களில்், தற்காாப்்பு 
மனப்பாான்்மைை மே�லோ�ோங்்குகிறது. 
பின்்னர், தாாங்்கள்் ஏன்் அப்்படி 
நடந்்துகொ�ொண்டோ�ோம் என்்று 
அவர்கள்் யோ�ோசிக்்கிறாார்கள்்.

பல ஆண்்டுகளாாக, இது 
பொ�ொதுவாாக ஒரு ஒழுக்்கப்் 
பிரச்்சினை� என்்று நாான்் 
கருதினே�ன்். இருப்்பினும்், 
காாலப்்போ�ோக்கில்், நாான்் மற்றொ�ொரு 
சாாத்்தியக்கூறைைக் காாணத்் 
தொ�ொடங்்கினே�ன்். ஒரு பழக்்கத்்தைை 
நம்மாால்் முழுமைையாாகப்் 
புரிந்்துகொ�ொள்்ள முடிந்்தாாலும்், 
அதைை மீண்்டும்் செெய்ய வே�ண்டும்் 
என்்ற உந்்துதலைை நம்மாால்் உணர 
முடியும்். நாாம்் மாாற்்ற முயற்சிக்்கும்் 
அனுபவத்துடனே�யே� இன்்னும்் 
நம்மைை அடைையாாளப்படுத்்திக்் 
கொ�ொண்டிருப்்பதாால்், அகநோ�ோக்கு 
பெெரும்்பாாலும்் மாாற்்றத்்தைை 
ஏற்்படுத்்தத் தவறுகிறது.

வளர்ச்்சி உளவியலாாளர் 
ராாபர்ட் கீகன்், தனது 
அறிபவர் -அறியப்படும்் 
பொ�ொருள்் கோ�ோட்பாாட்டின்் (sub-
ject–object theory)மூலம்் ஒரு 
பயனுள்்ள கண்்ணோ�ோட்டத்தைை 
வழங்்குகிறாார்: நாாம்் எதனுடன்் 
நம்மைை அடைையாாளப்படுத்்திக்் 
கொ�ொள்்கிறோ�ோமோ�ோ, அது நம்மாால்்  
கவனிக்்கப்்படாாமலே�யே� 
அனுபவத்தின்் பின்்னணியில்் 
இயங்்குகிறது1.

உதாாரணமாாக, கோ�ோபம்் நம் 
விழிப்்புணர்வைை நிரப்்பும்்போ�ோது,  
நாாம்் அதைை அரிதாாகவே� கோ�ோபமாாக 
உணர்கிறோ�ோம். மாாறாாக, நாாம்் அதைை 
யதாார்த்்தமாாக உணர்கிறோ�ோம். 
நாாம்் அதிலிருந்்து பே�சுகிறோ�ோம், 
அதைை நியாாயப்படுத்்துகிறோ�ோம், 
மே�லும்் அதைைச் சுற்்றியே� 
நமது சிந்்தனை�யைை 
ஒழுங்்கமைைக்கிறோ�ோம். பயம், 
அவமாானம், மனக்கசப்்பு, பதட்டம் 
அல்்லது தன்்னம்பிக்்கைையின்்மைை 
ஆகியவற்றிலும்் இதுவே� 
நிகழலாாம்். அந்்த உணர்ச்்சியே�, 
அந்்தத் தருணத்்தைை நாாம்் 
புரிந்்துகொ�ொள்்ளும்் கண்்ணாாடியாாக 
மாாறுகிறது.

அத்்தகைைய தருணங்்களில்், 
அனுபவத்திற்்கும்் அதைை 
அனுபவிக்்கும்் நபருக்்கும்் 
இடைையே� மிகக்் குறைைந்்த தூரமே� 
உள்்ளது.

அந்்த தூரம்் தொ�ொலைைவாாகும்் 
போ�ோது தாான்் சுய விழிப்்புணர்வு 
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தொ�ொடங்்குகிறது. ஒரு நபர், “நாான்் இப்்போ�ோது 
நிராாகரிக்்கப்்பட்டதாாக உணர்கிறே�ன்்” என்்று 
கவனிக்்கிறாார். ஒரு கணம்் முன்்பு, அந்்த நிராாகரிப்்பு 
யதாார்த்்தமாாக உணரப்்பட்டது. இப்்போ�ோது அது ஒரு 
அனுபவமாாகக்் கவனிக்்கப்்படுகிறது.

அந்்தக் கவனிப்்பு எளிமைையாானதாாகத்் 
தோ�ோன்்றலாாம்், ஆனாால்் ஒரு முக்்கியமாான 
விஷயம் மாாறியுள்்ளது. நிராாகரிப்்பு உணர்வு 
இன்்னும்் இருக்்கிறது, ஆனாாலும்் ஒருவரின்் 
விழிப்்புணர்வு இனிமே�லும்் அதில்் முழுமைையாாக 
மூழ்்கிவிடுவதில்்லைை. அந்்த அனுபவத்தைை 
இப்்போ�ோது உணரவும்் முடியும்், காாணவும்் முடியும்். 
இங்்குதாான்் தெெரிவு சாாத்்தியமாாகிறது. 

அந்்த இடைைநிறுத்்தம் சில வினாாடிகள்் 
மட்டுமே� நீடிக்்கலாாம்். ஆயினும்், அந்்தச் 
சில வினாாடிகளுக்்குள்், ஒருவர் பின்்னர் 
வருந்்தக்கூடிய செெய்தியைை அனுப்்புவதைைத் 

தவிர்க்்க முடியும்். குறுக்்கிடுவதற்குப்் பதிலாாக 
அவர்களாால்் செெவிமடுக்்க முடியும்். உடனடியாாக 
விலகிக்்கொ�ொள்்ளாாமலே�யே�, விலகிக்்கொ�ொள்்ள 
வே�ண்டும்் என்்ற உந்்துதலைை அவர்களாால்் 
கவனிக்்க முடியும்். தங்்களுக்்காாக முடிவெ�டுக்்கப்் 
பதற்றத்்தைை அனுமதிக்்காாமல், அவர்களாால்் 
பதற்றத்்தைை அனுபவிக்்க முடியும்்.

வெ�ளிப்்புறச்் சூழல்் மாாறவில்்லைை. உணர்ச்்சி 
மறைைந்்துவிடவில்்லைை. மாாறியிருப்்பது, அந்்த 
அனுபவத்துடனாான ஒருவரின்் உறவுதாான்்.

பல தியாான மரபுகள்் இதே� திறனை�யே� 
சுட்டிக்்காாட்டுகின்்றன. நமது எண்்ணங்்கள்், 
உணர்ச்்சிகள்் மற்றும்் உந்்துதல்களைைக் 
கவனிக்்கும்் திறன்், அவற்றுடன்் ஒரு 
வித்்தியாாசமாான உறவைை உருவாாக்்குகிறது. ஒரு 
காாலத்்தில்் தாானாாகவே� நிகழ்்வது போ�ோல் தோ�ோன்்றிய 
எதிர்வினைைகள்், அவைை எழும்்போ�ோது எளிதாாக 
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பெெறுகிறது. காாலப்்போ�ோக்கில்், இதயத்தின்் இந்்தப் 
புதுப்்பித்்தல் மனதின்் புதுப்்பித்்தலாாக மாாறுகிறது, 
மே�லும்் வாாழ்்க்்கைையுடனாான நமது உறவு அதிகத்் 
தெெளிவு, சமநிலைை மற்றும்் எளிமைையைைப் 
பிரதிபலிக்்கத்் தொ�ொடங்்குகிறது.

எதிர்வினைைக்கும்் தெெரிவுக்்கும்் இடைையிலாான 
இடைைவெ�ளி ஆரம்்பத்்தில்் சிறியதாாக இருக்்கலாாம்். 
பெெரும்்பாாலும்் அது ஒரு கணம்் மட்டுமே� 
நீடிக்்கும்்.  ஆயினும்், அந்்தத் தருணம்் ஒரு 
உரைையாாடலின்், ஒரு பழக்்கத்்தின்், ஒரு உறவின்், 
அல்்லது ஒரு வாாழ்்க்்கைையின்் திசைையைையே� 
கூட மாாற்்றிவிடும்் ஆற்்றல்் கொ�ொண்டது. ஒரு 
கணநே�ர விழிப்்புணர்வாாகத்் தொ�ொடங்்குவது, 
படிப்்படியாாக யதாார்த்்தத்தைை இன்்னும்் நே�ரடியாாக 
எதிர்கொ�ொள்்ளும்் திறனாாக மாாறுகிறது—பழைைய 
பழக்்கவழக்்கங்்களின்் தாாக்்கம்் குறைைவாாகவும்், 
பயத்தாால்் உந்்தப்படுவது குறைைவாாகவும்், 
உண்்மைையில்் நிகழ்்காாலத்்தில்் இருப்்பவற்றுடன்் 
இன்்னும்் அதிகமாாக இயைைந்்திருக்்கும்் 
திறனாாகவும்் மாாறுகிறது.

அந்்த வகைையில்், எதிர்வினைைக்கும்் தெெரிவு 
செெய்வதற்கும்் இடைையிலாான இடைைவெ�ளி 
என்்பது, நடத்தைை மாாற்்றத்்தைைவிட மே�லாானது; 
அது இதயம் இன்்னும்் தெெளிவாாக உணர்ந்்து 
கொ�ொள்்ளவும்், வாாழ்்க்்கைையைை இன்்னும்் 
முழுமைையாாக அனுபவிக்்கவும்் உதவும்் ஒரு 
வழியாாகும்்.

அடைையாாளம் காாணப்்படுகின்்றன. ஒரு காாலத்்தில்் 
கவனிக்்கப்்படாாமல் இயங்்கிய மனப்பாாங்்குகள்் 
புலப்்படத் தொ�ொடங்்குகின்்றன.

இருப்்பினும்், விழிப்்புணர்வு என்்பது இலக்்கு 
அல்்ல. அது ஒரு தொ�ொடக்கம்். விழிப்்புணர்வு 
ஆழமாாகும்்போ�ோது, காாலப்்போ�ோக்கில்் நாாம்் 
சே�கரித்்த பதிவுகளாால்் நமது அனுபவத்தின்் 
பெெரும்்பகுதி எவ்்வாாறு வடிவமைைக்கப்்பட்டுள்்ளது 
என்்பதைை நாாம்் உணரத்் தொ�ொடங்்குகிறோ�ோம். 
தற்போ�ோதைைய அச்்சங்்கள்் எதிர்காால முடிவுகளைை 
வடிவமைைப்பதைைப் போ�ோலவே�, கடந்்தகாாலக்் 
காாயங்்கள்் தற்போ�ோதைைய உரைையாாடல்களைைப் 
பாாதிக்்கின்்றன. பழைைய பழக்்கவழக்்கங்்கள்், 
நம்மைையும்், மற்றவர்களைையும்், நம்மைைச் 
சுற்்றியுள்்ள உலகத்்தைையும்் நாாம்் பாார்க்்கும்் 
விதத்தில்் மௌ�ௌனமாாகத்் தாாக்்கத்்தைை 
ஏற்்படுத்்துகின்்றன.

நமக்குள்் நிகழும்் இந்்த இயக்கங்்களைைக் 
கவனிக்்கும்் திறன்் ஒரு மாாறுபட்ட சாாத்்தியக்கூறைை 
உருவாாக்்குகிறது. பழக்்கமாான எதிர்வினைைகளின்் 
கண்்ணோ�ோட்டத்தில்் வாாழ்்க்்கைையைைப் 
பாார்ப்்பதற்குப்் பதிலாாக, ஒவ்்வொ�ொரு கணத்்தைையும்் 
நாாம்் மிகுந்்த புத்்துணர்ச்்சியுடனும்், தெெளிவுடனும்்  
எதிர்கொ�ொள்்ளத் தொ�ொடங்்குகிறோ�ோம். நிகழ்்காாலம்், 
ஏற்்கெெனவே� நடந்்தவற்றாாலோ�ோ அல்்லது அடுத்்து 
நடக்கக்்கூடியவற்றாாலோ�ோ முழுமைையாாக 
மறைைக்கப்்படுவதில்்லைை.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் இந்்தச் செெயல்முறைையைை 
உள்்ளிருந்்து வெ�ளிநோ�ோக்கி அணுகுகிறது. 
தியாானம் மற்றும்் சுத்்திகரிப்்பின்் மூலம்், பதிவுகள்் 
படிப்்படியாாகத்் தங்்கள்் பிடியைை இழக்்கின்்றன,  
இதயம் இலகுவாாகவும்், தெெளிவாாகவும்், 
மே�லும்் ஏற்்புத்்தன்்மைையுடனும்் மாாறுகிறது. 
இதயம் மாாறும்்போ�ோது, மனமும்் அதனுடன்் 
மாாறுகிறது. வாாழ்்க்்கைையைை நாாம்் உணரும்் 
விதம் மாாறியிருப்்பதாால்், புதிய எதிர்வினைைகள்் 
இயல்பாாகவே� எழுகின்்றன.

இதனாால்்தாான்் ஆன்்மீக வளர்ச்்சியில்் சுய 
விழிப்்புணர்வு இவ்்வளவு முக்்கிய இடத்தைைப் 
பெெறுகிறது எனலாாம்். ஒரு காாலத்்தில்் 
கவனிக்்கப்்படாாமல் இயங்்கிய மனப்பாாங்்குகளைை 
விழிப்்புணர்வு வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது. அப்்போ�ோது 
இதயம் எதிர்வினை�யாாற்்றுவதற்குப்் பதிலாாக 
உணர்ந்்து பதிலளிப்்பதற்காான வாாய்்ப்்பைைப் 

உங்்களது சிந்்தனைைகள்், அனுபவங்்கள்் மற்றும்் 

படைைப்்புகளைை நாாங்்கள்் வரவே�ற்கிறோ�ோம். தயவுகூர்ந்்து 

https://heartfulness.org/magazine/contribute என்்னும்் 

வலைைதளத்தைைப் பாார்வைையிடவும்் அல்்லது QR code ஐ 

ஸ்்காான்் செெய்யவும்்.

1 Robert Kegan, The Evolving Self: Problem and Process in Human 
Development (Cambridge, MA: Harvard University Press, 1982).
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தாாஜியின்் புத்்தகங்்கள்
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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