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NEW RELEASE

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

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

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

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

The Heartfulness Way, Book 2

Contemplating Life's Great Questions on the Nature of Reality

PRE-ORDER your copies at:

Daaji,
Author,

Global Guide of 
Heartfulness

Elizabeth Denley
Author,

Spiritual Trainer in 
Heartfulness
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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.

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, ஸ்ரீ ராாம்் சந்்த்்ர (பாாபூஜி), நாாகராாஜாா என்்.எஸ்் & 
ஜோ�ோஷுவாா பொ�ொல்லாாக்், டாாக்்டர் ஜெ�யராாம்் திம்்மாாபுரம்், 
வித்்யாா எஸ்்.விஜயன்், டாாக்்டர் சமீராா, லூவெ�லின்் 
வாான்் லீ, ரூபி காார்மெென்், டாாக்்டர் இசக்் அடிசஸ்், 
அனன்்யாா எஸ்்.ராாவ்் & மமதாா சுப்்ரமணியம், நெெகின்் 
எம்். கொ�ொராாசனி

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.

அச்சிடப்பட்ட பிரதிகள் தே�ர்ந்தெெடுக்கப்பட்ட கடைைகளிலும், 

விமாான நிலைையங்களிலும், செெய்தித்தாாள் விற்பனைை 

நிலைையங்கள் மற்றும் ஹாார்ட்ஃபுல்னெ�ஸ் நிறுவனத்தின் 

மைையங்கள், ஆசிரமங்களில் கிடைைக்கும்.

ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்

mailto:contributions%40heartfulnessmagazine.org?subject=Contributions%20to%20Heartfulness%20Magazine


அன்்புள்்ள வாாசகர்களே�,

மௌ�ௌனம் என்்பது, வெ�றும்் ஓசைையோ�ோ அல்்லது சிந்்தனை�யோ�ோ இல்்லாாத நிலைை மட்டுமல்ல. இந்்த இதழ்் 
மௌ�ௌனத்தின்் பரிமாாணங்்களைை அதன்் பல்்வே�று ஆழங்்களில்் ஆராாய்்கிறது: நாாம்் உருவாாக்்க முயலும்் 
மௌ�ௌனம், அழைைக்காாமல் தாானாாகவே� வரும்் மௌ�ௌனம் மற்றும்் இவைை இரண்்டிற்்கும்் அப்்பாாற்்பட்ட 
மௌ�ௌனம் ஆகியவைை குறித்்து ஆராாயப்படுகிறது.

”மௌ�ௌனம்” என்்ற கட்டுரைையில்், லூவெ�லின்் வாான்்-லீ ஒரு உள்்நிலைையாாக மௌ�ௌனத்துடன்் தாான்் 
கொ�ொண்ட ஐம்்பது ஆண்்டு காாலத்் தோ�ோழமைையைைப் பற்்றி விவரிக்்கிறாார்; அதன்் வெ�றுமைை, எல்்லைையற்ற 
வெ�ளி மற்றும்் மறைைந்்திருக்்கும்் இருப்்பு ஆகியவற்றைை அவர் ஆராாய்்கிறாார்.

“மௌ�ௌனத்தின்் மைையம்” என்்ற கட்டுரைையில்், தாாஜி ஒரு இளம் ஆர்வலராாக சாாரிஜி பாாபூஜியைை 
சந்்தித்்ததைையும்், போ�ோதைைனைைகளைை வாார்த்்தைைகளாாக எதிரப்்பாார்த்்தபோ�ோது, ஹூக்்காாவின்் 
மெென்்மைையாான குமிழ்் சத்்தத்தைை மட்டுமே� கே�ட்டதைையும்், அதன்் பின்்பு பாாபூஜியின்் மௌ�ௌனத்தைையே�, 
போ�ோதனை�யாாக புரிந்்து கொ�ொண்டதைையும்் நினை�வு கூர்கிறாார். தாாஜி, இரண்்டு உள்்முக மௌ�ௌனங்்களைை 
வே�றுபடுத்்திக்் காாட்டுகிறாார். ஒன்்று, நமது மனஉறுதியின்் மூலம்் மனதைை அசைையாாமல் பிடித்்து வைைத்து, 
வலுக்்கட்டாாயமாாக நாாம்் ஏற்்படுத்்துவது. மற்றொ�ொன்்று, நாாம்் எதிர்பாார்த்்திடாாத வகைையில்், ஒரு பரிசாாக 
வருவது.

இந்்த இதழில்், மறுபதிப்்பு செெய்யப்பட்ட, ஆகஸ்்ட் 1976 தே�தியிட்ட ஒரு கடிதத்தில்், பாாபூஜி உள்்முக 
மௌ�ௌனத்தைை, பே�ரமைைதி அமர்வதற்காான இருக்்கைை என்்று விவரிக்்கிறாார்.

உங்்களுடைைய சிந்்தனைைகள்், அனுபவங்்கள்் மற்றும்் பிற படைைப்்புகளைை அன்்போ�ோடு வரவே�ற்கிறோ�ோம்.  
https://heartfulness.org/magazine/contribute என்்ற இணை�ய தளத்தைை பாார்வைையிடவும்் அல்்லது கீழே� உள்்ள 
QR குறியீட்டைை ஸ்்கே�ன்் செெய்யவும்்.

படித்்து மகிழுங்்கள்், 
பதிப்்பாாசிரியர்கள்்

மௌ�ௌனம்
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பயிிற்்சிி
சங்்கல்்பம்்: வழிமுறைைக்்குள்் 
ஒரு வழிமுறைை
என்்.எஸ்். நாாகராாஜாா மற்றும்் 
ஜோ�ோஷுவாா பொ�ொல்லாாக்்

12

வழிிகாாட்்டுதல்்
மௌ�ௌனத்்தின்் மைையம்்
தாாஜி

22

மௌ�ௌனத்்தில்் மௌ�ௌனம்்
ஸ்ரீ ராாம்் சந்்த்்ர

30

ஆரா�ய்ச்்சிி
மனம்் ஓய்்வுபெெற 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்ளும்் போ�ோது 
டாாக்்டர். ஜெ�யராாம்் திம்்மாாபுரம்்

34

தலைைமைைத்்துவம்்
வெ�ற்றிக்்காான சூத்்திரம்்
டாாக்்டர் இசக்் அடிசஸ்்

62

சூழலிியல்்
நமது இல்்லத்்திற்்கு  
நமது உதவி தே�வைை
அனன்்யாா எஸ்். ராாவ்், PhD, & 
மமதாா சுப்்ரமணியம்

68

வாாசகர் குரல்்கள்்
ஒளிக்்காான ஒரு பிராார்த்்தனை� 
நெெகின்் எம்். கொ�ொராாசனி

78

மைையம்்
நெெகின்் எம்். கொ�ொராாசனி

79

நல்்வாாழ்்வுு
என்்னாால்் எந்்த அளவிற்்கு  
நிகழ்் தருணத்்தில்் இருக்்க 
முடியும்்?
வித்்யாா எஸ்். விஜயன்்

42

குணப்படுத்்தும்் இடம்்
டாாக்்டர் சமீராா

46

சிிறப்புு அம்்சம் 
மௌ�ௌனம்்
லூவெ�லின்் வாான்்-லீ

50

குழந்தைைகள்்
வன தே�வன்் 
ரூபி காார்மெென்்

56
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வித்்யாா எஸ்். விஜயன்்

வித்்யாா எஸ்். விஜயன்், 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் யோ�ோகாா அகாாடமியின்் 
மூத்்த யோ�ோகாா ஆசிரியர் ஆவாார். 
கிருஷ்்ணமாாச்்சாார்யாா பாாரம்்பரியத்தைை 
அடித்்தளமாாகக்் கொ�ொண்ட இவரது 
கற்்பிக்்கும்் முறைை, முக்்கியமாாக 
சுவாாசம்், விழிப்்புணர்வு மற்றும்் 
தனிநபர் தே�வைைக்கே�ற்ப பயிற்்சியில்் 
முக்்கியத்துவம் அளிக்்கிறது. யோ�ோகாா 
புத்்துணர்வு முகாாம்்கள்் மற்றும்் 
ஆரோ�ோக்கிய மே�ம்பாாட்டுத்் திட்டங்்களைை 
நடத்திவரும்் இவர், யோ�ோகாாவைை ஒரு 
ஆழமாான அனுபவபூர்வ பயணமாாக 
மாாற்்றுவதில்் ஆர்வம் கொ�ொண்டவர்.

டாாக்்டர் ஜெ�யராாம்் 
திம்்மாாபுரம்்
டாாக்்டர் ஜெ�யராாம்், வெ�ல்ஸ்்பாான்் யாார்க்் 

மருத்்துவமனை�யில்், உட்புறக்்கல்்வி 

மருத்்துவரும்், ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 

பயிற்்றுநரும்் ஆவாார். மன 

அழுத்்தத்தைைக் குறைைப்பதிலும்், 

தூக்்கத்்தைை மே�ம்படுத்்துவதிலும்், 

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானத்தின்் 

விளைைவுகளைை விரிவாாக 

ஆராாய்்ந்்துள்்ளாார்.

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.

ஷாாஜஹாான்்பூரைை 
சே�ர்ந்்த ஸ்ரீ ராாம்் சந்்த்்ர
’பாாபூஜி’ என்்று அன்்புடன்் 

அழைைக்கப்்படும்் ஷாாஜஹாான்்பூரைை 

சே�ர்ந்்த ஸ்ரீ ராாம்் சந்்த்்ர அவர்கள்் 

(1899-1983), ஒரு புரட்சிகரமாான 

ஆன்்மீக விஞ்்ஞாானியும்், 

தத்துவஞாானியும்் ஆவாார். இன்்று 

‘ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்’ என்்று 

பரவலாாக அறியப்படும்் தற்காால 

இராாஜயோ�ோக தியாான முறைையைைத் 

தோ�ோற்றுவித்்தவர் அவரேே.

என்். எஸ்். நாாகராாஜாா

‘செென்்செெய் டெெக்னாாலஜிஸ்்’ 
நிறுவனத்தின்் முதன்்மைைச் செெயல் 
அதிகாாரியும்் நிறுவனருமாான இவர், 
20 ஆண்்டுகளுக்்கும்் மே�லாாக 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானத்தைை பயிற்்சி 
செெய்துவருகிறாார். ஆன்்மீக அறிவியல், 
மெென்்பொ�ொருள்் கட்டமைைப்பு மற்றும்் 
வடிவமைைப்பு தத்துவங்்களில்் மிகுந்்த 
ஆர்வம் கொ�ொண்டவர். குறிப்்பாாகக்் 
குழந்்தைைகளின்் அறிவாாற்்றல்் திறன்்களைை 
மே�ம்படுத்்துவதற்காான உத்்திகள்் மற்றும்் 
நுட்பங்்களைை வடிவமைைக்க, ‘பிரைைட்டர் 
மைைண்ட்ஸ்்’ அமைைப்புடன்் இணை�ந்்து 
பணியாாற்்றுகிறாார்.

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 கலைைஞராாக 
பணியாாற்்றியுள்்ளாார்.
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ரூபி காார்மெென்்

ரூபி ஒரு ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 

பயிற்்றுநர், ஆசிரியர், வழிகாாட்டி மற்றும்் 

சில நே�ரங்்களில்் எழுத்்தாாளரும்் ஆவாார். 

அவர் கே�ம்பிரிட்ஜ்் பல்்கலைைக்கழகத்்தில்், 

கல்்வி மற்றும்் உளவியல் துறைைகளில்் 

எம்்.எட் (M.Ed) பட்டம் பெெற்று, சமூகம்் 

மற்றும்் மனநலம்் சாார்ந்்த பிரிவில்் 

பணியாாற்்றியுள்்ளாார். அவர், தன்்னாாவத் 

தொ�ொண்டு, சே�வைை, தியாானம், மொ�ொழிகள்் 

மற்றும்் தன்்னைைச் சுற்்றியுள்்ள 

உலகில்் அழகைைக் காாண்்பதில்் ஆர்வம் 

கொ�ொண்டுள்்ளாார்.

இசக்் அடிசஸ்்	

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

மமதாா சுப்்ரமணியம்

சமூகத்்தைை கட்டமைைக்க 
இன்்ஸ்்டாாகிராாமைைப் பயன்்படுத்்தும்் 
மமதாா, மன நலனை�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.

பங்களிிப்பாாளர்கள்

டாாக்்டர் சமீராா

டாாக்்டர் சமீராா, காான்்ஹாா சாாந்்தி 
வனத்தின்் ‘வெ�ல்னெ�ஸ்் பைை 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்’ மைைய மூத்்த 
ஆயுர்வே�த மருத்்துவர். இவரது 
மருத்்துவப் பணி, பெெண்களின்் 
இனப்பெெருக்்கம்் மற்றும்் ஹாார்மோ�ோன்் 
சாார்ந்்த ஆரோ�ோக்கியத்தில்் கவனம் 
செெலுத்்துகிறது. மூலிகைை மருத்்துவம், 
உணவு முறைை மற்றும்் வாாழ்்வியல் 
வழிகாாட்டுதல்களைை உள்்ளடக்கி, நவீன 
சாான்்றுகளின்் அடிப்்படைையிலாான 
ஆயுர்வே�த சிகிச்்சைையைை வழங்்குவதில்் 
இவர் நிபுணத்்துவம் பெெற்றவர்.

அனன்்யாா எஸ்். ராாவ்்

காாலநிலைை தகவமைைப்பு, நிலப்்பரப்்பு 
காார்பன்் சுழற்சி இயக்கவியல் 
மற்றும்் சுற்்றுச்்சூழல் மறுசீரமைைப்பு 
ஆகியவற்றில்் நிபுணத்்துவம் பெெற்ற 
ஒரு காாலநிலைை விஞ்்ஞாானியாான 
டாாக்்டர் ராாவ்், நிதி ஆயோ�ோகில்் 
இயங்்கும்் ஐக்்கிய நாாடுகளின்் 
வளர்ச்்சித்் திட்ட இந்்தியப் பிரிவின்் 
காாலநிலைை தகவமைைப்புக்்காான 
தலைைவராாகவும்், ‘ஃபாாரஸ்்ட்ஸ்் பைை 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்’ அமைைப்பின்் 
மூத்்த விஞ்்ஞாானியாாகவும்் 
பணியாாற்்றி வருகிறாார்.

லூவெ�லின்் வாான்் லீ

லூவெ�லின்் ஒரு ஸூஃபி ஆசிரியர், 
எழுத்்தாாளர் மற்றும்் ‘கோ�ோல்டன்் 
ஸூஃபி மைையம்’ என்்ற அமைைப்பின்் 
நிறுவனராாவாார். சூப்்பர் ஸோ�ோல் 
சண்்டே� நிகழ்்ச்்சிக்்காாக, ஓப்்ராா 
வின்்ஃப்்ரேே அவரைை நே�ர்காாணல்் 
செெய்துள்்ளாார். ‘பிபிஎஸ்் க்்ளோ�ோபல்் 
ஸ்்பிரிட்’ தொ�ொடரிலும்் அவர் 
இடம்பெெற்றுள்்ளாார். அவரது மிக 
சமீபத்்திய புத்்தகம்் ‘வர்ட்ஸ்் ஃப்்ரம்் 
த வாாட்டர்ஸ்் எட்ஜ்்’ ஆகும்்.
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"நீங்்கள்் அதிக சீராாகவும்், அதிக ஆழமாாகவும்் தியாானப் 
பயிற்்சியைை மே�ற்கொ�ொளவதற்கு இணங்்க, எப்்போ�ோதும்் 
உள்்ளாார்ந்்த அமைைதியின்் மைையத்திலிருந்்தவாாறு 
நீங்்கள்் செெயல்படுவதைை விரைைவில்் காாண்்பீர்கள்்." 

ஜே�. டொ�ொனாால்்ட் வாால்்டர்ஸ்்







சங்்கல்்பம்்:
வழிமுறைைக்குள்் ஒரு வழிமுறைை

SACRED கட்்டமைைப்்பிின்் தொ�ொடக்கக்் கோ�ோட்்பாாடாான ‘சங்்கல்்பம்’ குறிித்்த இரண்்டு 
கட்்டுரைைகளிில்் முதலாாவதாான இது, எண்்ணம், நோ�ோக்கம்், மன உறுதிி ஆகிியவைை 
எவ்்வாாறு ஆர்்வலரிின்் ஆன்்மீீக மாாற்றத்திிற்்காான உள்்முகக்் கருவிியாாக 
மாாறுகிின்்றன என்்பதைை ஆராாய்கிிறது.

என்்.எஸ்். நாாகராாஜாா மற்றும்் ஜோ�ோஷுவாா பொ�ொல்லாாக்்

ஆன்்மீகப்் பயிற்்சியின்் நோ�ோக்கம்் 
உள்்நிலைையைை மாாற்்றுவதாாகும்். நாாம்் 

பிராார்த்்திப்்பதும்், தியாானிப்்பதும்், சிந்்தனை� 
செெய்வதும்் அல்்லது வழிபடுவதும்், நமது 
மனப்போ�ோக்கு, உணர்வுறுநிலைை, பண்்பு அல்்லது 
தெெய்வீகத்்துடனாான உறவு ஆகியவற்றில்் 
ஒரு மாாற்்றத்்தைை நாாம்் நாாடுவதாால்் தாான்். 
ஒரு குறிப்்பிட்ட பயிற்்சிமுறைை, நமது 
ஆழ்்ந்்த விருப்்பத்்திற்்கு ஒரு வடிவத்தைை 
அளிக்்கிறது. ஆனாால்், அப்்பயிற்்சியின்் மூலம்் 
எதிர்பாார்க்்கப்்படும்் மாாற்்றமாானது இரண்்டு 
செெயல்பாாடுகளைைச் சாார்ந்்திருக்்கிறது: ஒன்்று, 
ஆர்வலர் தாாமாாக ஒன்்றைை உள்்முகமாாக 
சமர்ப்்பித்்தல்; இரண்்டாாவதாாக, அதற்காான 
இறைை சக்்தியின்் பதில்்வினைை. இந்்த 
செெயல்முறைையைைத் தொ�ொடங்்கி வைைப்பதற்காான 
ஆர்வலரின்் உள்்முகக்் கருவிதாான்் சங்்கல்்பம்். 
இது நம்மிடம் உள்்ள - நோ�ோக்கம்், சிந்்தனை� மற்றும்் 
உறுதிப்்பாாடு, இவற்றைைப் பயன்்படுத்்தி, அந்்த அகச்் 
செெயல்பாாட்டைை தெெய்வீகத்்தின்் செெயல்பாாட்டுடன்் 
ஒத்்திசைையச் செெய்கிறது.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் முறைையின்் ஆதி குருவாான 
ஃபதே�கரைை சே�ர்ந்்த ராாம்் சந்்த்்ர (லாாலாாஜி) 
அவர்களைை, ஆன்்மீக ஆர்வலர்கள்் தங்்கள்் 
தனிப்்பட்ட குறைைகளைைச் சரிசெெய்ய உதவுமாாறு 
அவ்்வப்போ�ோது அணுகுவதுண்்டு. அப்்போ�ோது 
அவர்களின்் சிரமத்தைைக் கே�ட்டறிந்்த பிறகு, அவர் 
எந்்த அறிவுரைையைையோ�ோ அல்்லது ஒரு குறிப்்பிட்ட 
முறைையைையோ�ோ வழங்்கவில்்லைை. மாாறாாக, அவர் 
வெ�றுமனே� "அச்்சாா?” (அப்்படியாா?) என்்று கே�ட்பாார்; 
அவ்்வளவுதாான்், அந்்தக் குறைை மறைைந்்துவிடும்்.1

“அச்்சாா” என்்ற இந்்திச்் சொ�ொல்லாால்் 
அத்்தகைையதொ�ொரு விளைைவைை ஏற்்படுத்்திவிட 
முடியாாது. அது அன்்றாாடம் பயன்்படுத்்தப்படும்் ஒரு 
சாாதாாரணச்் சொ�ொல்; ஆனாால்், அந்்த சொ�ொல்லுக்்குப்் 
பின்்னாாலிருந்்த சங்்கல்்பமே� முக்்கியமாாக 
இருந்்தது.

இதே� கொ�ொள்்கைை இன்்னும்் பரந்்த அளவிலும்் 
செெயல்படுகிறது. தியாானம், பிராார்த்்தனை�, 
சிந்்தனை�, வழிபாாடு அல்்லது  வே�று பிற 
வழிமுறைைகளைைக் பின்்பற்்றினாாலும்், அவற்றின்் 
பலன்் சங்்கல்்பத்்தைையே� சாார்ந்்திருக்்கிறது. நாாம்் 
எந்்தப் பயிற்்சியைை மே�ற்கொ�ொண்டாாலும்், நம்மிடம் 
உள்்ள முதன்்மைையாான கருவி சங்்கல்்பமே� ஆகும்்; 
அதுவே� அப்்பயிற்்சிக்்குள்் அமைைந்்திருக்்கும்் ஒரு 
முக்்கிய உத்்தியாாகத்் திகழ்்கிறது.

சங்்கல்்பம்்  என்்பதைைப் புரிந்்துகொ�ொள்்ள, 
அந்்தச் சொ�ொல்லிலிருந்்தே� நாாம்் தொ�ொடங்்கலாாம்். 
எட்டிமோ�ோலஜி எனப்படும்் சொ�ொல் மூலம்் வழியாாக 
பாார்க்்கும்் போ�ோது, இதில்் இரண்்டு கூறுகள்் 
உள்்ளன: சங்்  என்்பது "உடன்்" அல்்லது "ஒன்்றாாக" 
என்்பதைையும்், ‘கல்்பம்்’  என்்பது "உறுதிமொ�ொழி" 
என்்பதைையும்் குறிக்்கின்்றன. ஆனாால்், 
சமஸ்்கிருதச் சொ�ொற்களின்் பொ�ொருள்் பெெரும்்பாாலும்் 
அவற்றின்் தனித்்தனிப்் பகுதிகளின்் 
கூட்டுத்்தொ�ொகைையைை விட விரிவாானதாாக 
அமைைகிறது. சங்்கல்்பத்்தின்் பரந்்த பொ�ொருளைை 
அறிந்்துகொ�ொள்்ள, நாாம்் ‘கல்்பம்்’ என்்பதிலிருந்்து 
தொ�ொடங்்கலாாம்்.

நமது எண்்ணங்்கள்் தன்்னிச்்சைையாாகவோ�ோ 
அல்்லது ஒழுங்்கின்்றியோ�ோ நகர்வதில்்லைை; அவைை 
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இதயத்தின்் நோ�ோக்கத்்தைைப் பின்்பற்்றுகின்்றன. 
சொ�ொல்லும்் செெயலும்் எண்்ணத்்திலிருந்்து 
தோ�ோன்்றுகின்்றன; ஆனாால்் எண்்ணமோ�ோ 
நோ�ோக்கத்்திலிருந்்து பிறக்்கிறது. எண்்ணத்்திற்்கும்் 
செெயலுக்்கும்் பின்்னாால்் உந்்துசக்்தியாாக 
விளங்்குவது நோ�ோக்கமே� ஆகும்். இதயம் எதைை 
நாாடுகிறதோ�ோ, அதற்கே�ற்பவே� எண்்ணம்் நகர்கிறது.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பயிற்்சிகளில்்  இதயம் 
என்்பது, மனதின்் ஆழமாான அம்்சமாாகப்் 
புரிந்்துகொ�ொள்்ளப்படுகிறது.  நோ�ோக்கம்் இதயத்தைைச் 
சாார்ந்்தது; எண்்ணமோ�ோ அதன்் மே�ற்பரப்்பில்் 
தோ�ோன்்றுகிறது. எனவே�, அவற்றின்் உறவு 
சமச்சீராானதல்ல.  நோ�ோக்கம்் வழிநடத்துகிறது; 
எண்்ணம்் அதைைப் பின்்தொ�ொடர்கிறது.  நோ�ோக்கம்் 
செெயல்படக் கூடியது.  எண்்ணம்் அதற்காான 
திசைையைைப் பெெற்று, அதற்கு ஏற்்றவாாறு வடிவம் 
கொ�ொள்்கின்்றது.

இதயத்தில்் முரண்்பட்ட நோ�ோக்கங்்கள்் 
இருக்்கும்்போ�ோது,   எண்்ணம்் ஒரேே பாாதைையில்் 
நிலைைத்திருக்்க முடியாாது. ஒரேே நே�ரத்்தில்் பல 
நோ�ோக்கங்்கள்் இருக்்கக்் கூடும்்: தியாானத்தில்் 
ஈடுபட்டுக்்கொ�ொண்டே� நே�ரம்் முடிந்்துவிட்டதாா 
என்்று பாார்ப்்பது; கவனமாாக வாாசிக்்கும்்போ�ோதே�  
மே�லோ�ோட்டமாாகப்் படிப்்பது: மன்்னிப்்பு கே�ட்கும்் 
போ�ோதே� நம்மைை நியாாயப்படுத்்திக்்கொ�ொள்்வது; 
நம் முன்்னாால்் உள்்ள வே�லைையைை 
செெய்துகொ�ொண்டிருக்்கும்் போ�ோதே� அலைைபே�சியைை 
கவனிப்்பது—இவைை ஒருவரைை மனதளவில்் 
சோ�ோர்வடைையச் செெய்கின்்றன.

ஒரு டிசம்்பர் மாாதத்தின்் குளிராான காாலைைப் 
பொ�ொழுதில்், ஷாாஜஹாான்்பூரைைச் சே�ர்ந்்த ராாம்் 
சந்்த்்ரவுடன்் (பாாபூஜி) நிகழ்்ந்்த ஒரு தருணத்்தைை 
தாாஜி ஒருமுறைை நினை�வுகூர்ந்்தாார். பாாபூஜி 
தனது நகத்்தாால்்  தனது கைையில்் ஒரு கோ�ோட்டைை 
வரைைந்்தாார்; குளிரின்் காாரணமாாக அது தோ�ோலில்் 
ஒரு வெ�ண்மைையாான கோ�ோடாாக தெெரிந்்தது. 
"இது ஒரு நீர்க்்காால்்வாாய்்,” என்்று அவர் 
கூறினாார். பின்்னர், அந்்த முதல் கோ�ோட்டிலிருந்்து 
பிரிந்்து செெல்லும்் வகைையில்் மற்றொ�ொரு 
கோ�ோட்டைை வரைைந்்தாார். "இதில்் ஆற்்றல்் ஐம்்பது 
சதவீதம் குறைைந்்துவிடுகிறது." அதன்்பின்் 
மூன்்றாாவது கோ�ோடு ஒன்்றைை வரைைந்்து, ஆற்்றல்் 
இன்்னும்் அதிகமாாகக்் குறைைந்்துவிட்டதைைச் 
சுட்டிக்்காாட்டினாார்.

நீர் ஒரேே ஒரு காால்்வாாய்் வழியாாக  பாாயும்்போ�ோது 

அதன்் விசைை ஒருமுகப்்படுத்்தப்படுகிறது. 
அக்்காால்்வாாய்் கிளைைகளாாகப்் பிரியும்்போ�ோது 
நீரோ�ோட்டமும்் பிரிந்்து,  மூல நீரோ�ோட்டத்தின்் 
ஆற்்றலும்் குறைைகிறது. ஒவ்்வொ�ொரு புதிய 
கிளைையும்் மூல நீரோ�ோட்டத்தின்் திறனைைக் 
குறைைக்கிறது.

ஒவ்்வொ�ொரு  நோ�ோக்கமும்் ஒரு சக்்தியைை  
தன்்னகத்்தே� கொ�ொண்டுள்்ளது.  நோ�ோக்கங்்கள்் 
பெெருகும்்போ�ோது,   அந்்தச் சக்்தியாானது 
அவற்றிடைையே� பிரிந்்து, ஒரேே நே�ரத்்தில்் பல 
செெயலிகள்் இயங்்கும்் கைைபே�சியைைப் போ�ோல, 
அந்்த நபரின்் சக்்தியைை வற்றிப்்போ�ோக செெய்கிறது 
என்்பதைை தாாஜி கவனித்்துள்்ளாார். இதயத்தின்்  
நோ�ோக்கம்் ஒரேே திசைையில்் குவியும்்போ�ோது,  
அந்்த நபரின்் முழு சக்்தியும்் அதன்் பின்்னாால்் 
இருக்்கிறது. இதுவே� மனோ�ோசக்்தி. மனோ�ோசக்்தி 
நிலைைபெெற்று ஆழமாாகும்்போ�ோது,   அது தீர்மாானமாாக 
மாாறுகிறது. "அது நிறைைவே�றிவிடும்் " என்்று, எந்்த 
சந்்தே�கமும்் எஞ்்சாாத அளவுக்்குத்், தீர்மாானம் 
உறுதியாாகும்்போ�ோது,   அது ஒரு சபதத்தின்் 
தன்்மைையைைப் பெெறுகிறது. இதுவே� கல்்பம்் ஆகும்்.

தனிப்்பட்ட மனோ�ோசக்்தி  என்்பது, தன்்னை� சாார்ந்்தே� 
இருக்்கும்்போ�ோது,   அது ஆர்வலரின்் தற்போ�ோதைைய 
நிலைையைை ஒத்்ததாாகவே� அமைைகிறது. அதன்் 
ஆற்்றல்் ஒருமுகப்்படுத்்தப்பட்டாாலும்்  கூட, 
அது ஆர்வலரின்் தற்போ�ோதைைய புரிதல், 
விருப்்பம்், குறைைபாாடு, ஆசைை, அச்்சம்் 
அல்்லது ஒரு குறிப்்பிட்ட விளைைவின்் 
மீதாான பற்்றுதல் ஆகியவற்றின்் மூலமாாகவே� 
செெயல்படுகிறது. ஒரு பணியைை முடிக்்கவோ�ோ, 
ஒரு நிலைைப்பாாட்டைைக்் காாக்்கவோ�ோ, அங்்கீகாாரம்் 
பெெறவோ�ோ, விவாாதத்தில்் வெ�ல்லவோ�ோ அல்்லது 
ஒரு கருத்்தைை மெெய்ப்்பிக்்கவோ�ோ ஒரு நபர் முழு 
உறுதிபூண்்டிருக்்கலாாம்். அத்்தகைைய உறுதிப்்பாாடு 
ஏதோ�ோ சிலவற்றைை சாாதிக்்கக்்கூடும்்; ஆனாால்், 
ஆன்்மீகப்் பயிற்்சியின்் நோ�ோக்கமாான (தன்்) 
‘நிலைை மாாற்்றம்்’ நிகழ்்வதற்கு அது மட்டுமே� 
போ�ோதுமாானதாாக அமைைவதில்்லைை.

ஒரு ஆர்வலர் தனது சொ�ொந்்த விருப்்பத்்தினாால்் 
மட்டுமே�,  தனக்கோ�ோ அல்்லது வே�றெெவருக்்கோ�ோ ஒரு 
உயர்ந்்த நிலைையைை  அளித்்துவிட முடியாாது.

இதனாால்்தாான்், ‘உடன்்’ அல்்லது ‘கூட’ என்்று 
பொ�ொருள்்படும்் ‘சங்்’  என்்ற சமஸ்்கிருத 
முன்்னொ�ொட்டு மூலம்் கல்்பம்் என்்பதைைப் 
புரிந்்துகொ�ொள்்ள வே�ண்டும்். ஒரு சங்்கல்்பத்்தைை 
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மே�ற்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, தனிநபர் தனது சொ�ொந்்த 
விருப்்பத்்தைை இறைைவனின்் விருப்்பத்்துடன்் 
இணை�க்கிறாார். தனிநபரின்் தற்போ�ோதைைய 
நிலைையிலிருந்்து எழும்் நோ�ோக்கம்், உயர்ந்்த 
தெெய்வீக நோ�ோக்கத்்திற்்கு ஏற்்பத்் தன்்னை� 
மாாற்்றியமைைத்துக்்கொ�ொள்்கிறது. அப்்போ�ோது,   அந்்தச் 
செெயல் தனிநபர் மனதிலிருந்்து நே�ரடியாாக 
செெய்யப்படுவதில்்லைை. மாாறாாக, உயர்ந்்த 
இறைை விருப்்பம்் செெயல்படுவதற்காான ஒரு 
கருவியாாகவே� அந்்த மனம் விளங்்குகிறது.

யோ�ோகாா  என்்ற சொ�ொல்லிலும்் இதே� கருத்்து 
அடங்்கியுள்்ளது. யோ�ோகாா என்்பது இறைைவனுடன்் 
இணை�வதைைக் குறிக்்கிறது;  தனிமனிதனின்் 
விருப்்பம்் இறைை விருப்்பத்்துடன்் 
பிணை�க்கப்்படுகின்்ற நிலைை அது. இறைைவனின்் 
விருப்்பம்் வழிநடத்துகிறது; தனிமனித விருப்்பம்் 
அதற்கு ஒத்்துழைைக்கிறது. தனிமனிதனின்் 
மனோ�ோசக்்தி  தொ�ொடர்ந்்து செெயல்பட்டாாலும்், 
தனிமனித விருப்்பம்் அதற்கு ஒத்்துழைைக்கிறது. 
தனிமனித விருப்்ப ஆற்்றல்் தொ�ொடர்ந்்து 
செெயல்பட்டாாலும்், அது இனி தனக்குள்்ளே�யே� 
சுருங்்கிவிடுவதோ�ோ அல்்லது தன்் சுயநலத்்தாால்் 
இயக்கப்்படுவதோ�ோ இல்்லைை. அதன்் கடிவாாளம் 
(இறைைவனிடம்) ஒப்்படைைக்்கப்்பட்டுவிட்டது. 
உயரிய வழிகாாட்டுதலின்் கீழ்், எண்்ணம்், 
சங்்கல்்பம்் (நோ�ோக்கம்்), மற்றும்் விருப்்பம்் 
ஆகிய அனைைத்தும்் இணை�ந்்து தெெய்வீகச்் 
செெயலுக்்காான  கருவிகளாாகச்் சே�வைை 
செெய்கின்்றன.   எண்்ணம்், நோ�ோக்கம்் மற்றும்் 

மனோ�ோசக்்தி ஆகியவற்றின்் இந்்த ஒருங்்கிணை�ப்பு 
என்்பது, தனிப்்பட்ட அதிகாாரத்்தைை நிலைைநாாட்டும்் 
செெயல் அல்்ல. மாாறாாக, தயக்கம்், சிதறிய 
கவனம் அல்்லது முரண்்பட்ட நோ�ோக்கங்்கள்் 
ஆகியவற்றாால்் சங்்கல்்பம்் பலவீனமடைையாாமல், 
அதைை ஒரு தீவிரமாான, பிராார்த்்தனை� உணர்வுள்்ள 
இதயத்துடன்் முன்்வைைக்க, எண்்ணம்், நோ�ோக்கம்் 
மற்றும்் மனோ�ோசக்்தி  ஆகியவற்றின்் இந்்த 
ஒருங்்கிணை�ப்பு நமக்கு உதவுகிறது.

இத்்தகைைய ஒத்்துழைைப்பிற்்கு பற்்றுறுதி 
ஒரு முன்்நிபந்்தனை�யாாகும்், ஏனெ�னில்் 
அது வே�லைையின்் திறனை� நமது தனிப்்பட்ட 
திறனாால்் சாாதிக்்கக்்கூடிய அளவிற்்கு மட்டுமே� 
வரைையறுப்்பதைைத் தடுக்்கிறது. நாாம்் நம்மைை 
மட்டுமே� பாார்த்்தாால்், வரம்்புகளைையே�, அதாாவது  
வரைையறுக்்கப்்பட்ட அறிவு, வரைையறுக்்கப்்பட்ட 
தூய்்மைை, வரைையறுக்்கப்்பட்ட ஆற்்றல்், 
வரைையறுக்்கப்்பட்ட தொ�ொலைைநோ�ோக்கு, முடிவுகளின்் 
மீதாான வரைையறுக்்கப்்பட்ட கட்டுப்்பாாடு 
ஆகியவற்றைையே� காாண்்கிறோ�ோம். அப்்போ�ோது,   “அது 
செெய்யப்பட்டு விடும்்" என்்ற எண்்ணம்் அதன்் 
வலிமைையைை இழந்்து விடுகிறது, ஏனெ�னில்் அது 
நமது வரைையறுக்்கப்்பட்ட தனிப்்பட்ட திறனை�ப் 
பொ�ொறுத்்தே� மதிப்்பிடப்படுகிறது.

பாாபூஜி, “உங்்கள்் பற்்றுறுதியில்் நஞ்்சைைக் கலக்்க 
விரும்்பினாால்், சந்்தே�கங்்களைை வளர்த்்துக்் 
கொ�ொள்்ளுங்்கள்்” என்்று ஒருமுறைை கூறினாார். 
உருவாாகின்்ற  எண்்ணத்்திற்்கு எதிராான ஒரு 
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இயக்கத்்தைை உள்்நுழைைப்பதன்் மூலம்் சந்்தே�கம்் 
பற்்றுறுதியில்் நஞ்்சைைச் சே�ர்க்்கிறது. ஒரு தனிநபர், 
“இது நிச்்சயம் நடக்கும்்” என்்ற எண்்ணத்்தைைக் 
கொ�ொண்டிருக்்கும்் அதே� வே�ளைையில்், “இது 
உண்்மைையிலே�யே� நடக்குமாா?” என்்றும்் 
வியக்கக்்கூடும்். இதனாால்் அந்்த எண்்ணத்்தின்் 
பின்்னணியில்் இயங்்கும்் மனோ�ோசக்்தி 
பிளவுபடுகிறது. சந்்தே�கம்் ஒரு முரண்்பாாடாான 
சக்்தியைைப் பிரயோ�ோகிப்்பதாால்், அங்்கே� சங்்கல்்பம்் 
ரத்்து செெய்யப்படுகிறது.

அந்்த சங்்கல்்பத்்தின்் நோ�ோக்கத்்தைை  நிறைைவே�ற்றும்் 
பொ�ொறுப்்பைை அந்்நபர் மீது இருத்்தாாமல், அதே� 
நே�ரம்், அந்்தச் செெயலுக்்காான விருப்்பத்்தைை 
உயிர்ப்்புடன்் வைைத்திருக்்க பற்்றுறுதி உதவுகிறது. 
ஒரு குறிப்்பிட்ட நிகழ்்வு நிகழக்கூடும்் என்்ற 
பணிவாான முன்்மொ�ொழிவாாகவே� இந்்தச் சங்்கல்்பம்் 
அமைைகிறது; இது உயர் விருப்்பத்்திற்்கு (Higher Will) 
சமர்ப்்பிக்்கப்்படுகிறது. இதில்் (சங்்கல்்பம்் எனும்்) 
அகச்்செெயல் சமர்ப்்பிக்்கப்்படுகிறது, அத்்துடன்் 
அதன்் விளைைவும்் சரணாாகதி செெய்யப்படுகிறது. 
விளைைவைைத் தீர்மாானிப்்பதோ�ோ அல்்லது அதைைத் 
தனதாாக்்கிக்்கொ�ொள்்வதோ�ோ சங்்கல்்பம்் செெய்தவரின்் 
பொ�ொறுப்்பாாக இருப்்பதில்்லைை.

பகவத்கீதைை இதைைத் தெெளிவாாக 
எடுத்்துரைைக்கிறது: "செெயலில்் மட்டுமே� ஒருவருக்்கு 
உரிமைை உண்்டு; ஒருபோ�ோதும்் அதன்் பலன்்களில்் 
இல்்லைை." 2 சங்்கல்்பம்் மே�ற்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது,  
அந்்தச் சங்்கல்்பத்்தைை உருவாாக்்குதல், அதனை� 
அர்ப்்பணித்்தல் ஆகிய அகச்் செெயலில்் மட்டுமே� 
நமக்கு உரிமைை உள்்ளது. அந்்தச் சங்்கல்்பத்்தின்் 
விளைைவு அல்்லது பலன்் அர்ப்்பணிக்்கப்்படுகிறது; 
அது தெெய்வீக விருப்்பத்்திற்்குச்் சொ�ொந்்தமாானது 
ஆகும்்.

பலன்் மீதாான பற்்று நீங்்கும்்போ�ோது,   சங்்கல்்பத்்தின்் 
தன்்மைையே� மாாறிவிடுகிறது. அது இலகுவாாகவும்், 
வற்புறுத்்தும்்  தன்்மைையற்றதாாகவும்், 
வரைையறுக்்கப்்பட்ட எல்்லைைகள்் இல்்லாாததாாகவும்் 
மாாறுகிறது. ஒரு சங்்கல்்பம்் நிறைைவே�றும்் விதம், 
நே�ரம்், வெ�ளிப்்படும்் விதம் அல்்லது அதன்் 
துல்்லியமாான எல்்லைை ஆகியவற்றைை அந்்த நபர் 
தீர்மாானிப்்பதில்்லைை. சங்்கல்்பம்் என்்பது விரும்்பும்் 
நிலைையைை மட்டுமே� குறிப்்பதாாக அமைைகிறது; 
அதே�வே�ளைையில்், தெெய்வீக சித்்தம் அதனைைச் 
சரியாான முறைையில்் நிறைைவே�ற்றுவதற்காான 
இடத்தைை அது விட்டுக்்கொ�ொடுக்்கிறது. பலன்் 

இறைைவனிடம் ஒப்்படைைக்்கப்்பட்டு விடுவதாால்், 
சங்்கல்்பம்் இயல்பாாகவே� ஒரு கட்டளைையாாக 
இல்்லாாமல், ஒரு பரிந்்துரைையாாக அல்்லது 
வே�ண்டுகோ�ோளாாக மாாறிவிடுகிறது.

சங்்கல்்பத்்தைை உருவாாக்்கும்் விதம்

நமது சொ�ொந்்த உள்்நிலைை வளர்ச்்சிக்்காாகவோ�ோ 
அல்்லது பிறருக்்காாகவோ�ோ சங்்கல்்பத்்தைை 
உருவாாக்்கலாாம்்; அதைை உருவாாக்்கும்் அடிப்்படைை 
முறைை ஒன்்றுதாான்். உதாாரணமாாக, “இவருடைைய 
இதயத்தில்் அன்்பு பெெருகட்டும்்" என்்ற எளிய 
பரிந்்துரைையைை நாாம்் முன்்வைைக்கலாாம்். சொ�ொற்கள்் 
அந்்த எண்்ணத்்திற்்கு வடிவம் கொ�ொடுக்்கின்்றன; 
இதயம் அதனை� ஒரு பிராார்த்்தனை�யாாக 
முன்்வைைக்கிறது.

இறைைவனிடம் ஒரு சங்்கல்்பத்்தைை சமர்ப்்பித்்த 
பிறகு, நம் இதயத்தின்் உணர்வுகளைைக் கூர்ந்்து 
கவனிக்்க வே�ண்டும்். சில சமயங்்களில்், நாாம்் 
கொ�ொண்ட சங்்கல்்பம்் சரியாாகத்் தோ�ோன்்றாாமல் 
போ�ோகலாாம்் அல்்லது வே�று ஒரு பரிந்்துரைையைை 
நோ�ோக்கி நம் இதயம் ஈர்க்்கப்்படலாாம்். 
அத்்தகைைய சூழல்களில்், நாாம்் நம் இதயத்தின்் 
வழிகாாட்டுதலைைப் பின்்பற்்ற வே�ண்டும்். 
நாாம்் முதலில்் கொ�ொண்ட சங்்கல்்பம்் நமது 
குறுகிய கண்்ணோ�ோட்டத்தின்் வெ�ளிப்்பாாடாாக 
இருந்்திருக்்கலாாம்்; ஆனாால்், அந்்தச் செெயல் 
வே�றொ�ொரு திசைையில்் அமைைய வே�ண்டும்் 
என்்பதற்காான ஒரு குறிப்்பைை நம் இதயம் 
மே�லிருந்்து பெெற்றிருக்்கக்்கூடும்். சங்்கல்்பத்்தைைச் 
சமர்ப்்பித்்தல் என்்பது, அத்்தகைைய திருத்்தங்்களைை 
ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்வதற்குத்்  தயாாராாக இருப்்பதைையும்் 
குறிக்்கிறது. அவ்்வாாறு நிகழும்்போ�ோது,   அந்்தச் 
சங்்கல்்பத்்தைைத் திருத்்தியமைைத்து மீண்்டும்் 
இறைைவனிடம் சமர்ப்்பிப்்பதில்் எவ்்விதத் தவறும்் 
இல்்லைை.

நாாம்் ஒரு சங்்கல்்பத்்தைை மே�ற்கொ�ொண்ட பிறகு, 
அதன்் மீது  நம் கவனத்தைை தொ�ொடர்ந்்து 
செெலுத்்துகிறோ�ோம். சத்்யோ�ோதயம்  எனும்் நூலில்், 
துன்்பங்்கள்் மற்றும்் துயரங்்கள்் குறித்்த 
உதாாரணத்்தின்் மூலம்் பாாபூஜி இந்்த முக்்கியக் 
கோ�ோட்பாாட்டைை விளக்குகிறாார். அவற்றின்் 
மீது நாாம்் எவ்்வளவு அதிகமாாகக்் கவனம் 
செெலுத்்துகிறோ�ோமோ�ோ, அவ்்வளவுக்்கு அவ்்வளவு 
நம் எண்்ணங்்களின்் தாாக்்கத்்தாால்் அவைை 
வலுவடைைகின்்றன. ஒருவே�ளைை நாாம்் அவற்றின்் 
மீது கவனம் செெலுத்்துவதைை நிறுத்்திவிட்டாால்், 
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“தண்ணீர் ஊற்்றப்்படாாத செெடிகளைைப் போ�ோல 
அவைை வாாடி மறைையத் தொ�ொடங்்கிவிடும்்" 
என்்கிறாார்.3

இந்்த உதாாரணம்் துன்்பங்்களைைப் பற்்றியது, 
என்்றாாலும்் இதன்் அடிப்்படைை கொ�ொள்்கைை  
மிகப்்பரந்்தது : கவனம் செெலுத்்துவது, 
செெலுத்்தப்படும்் விஷயத்தின்் விளைைவைைத் 
தீவிரப்்படுத்்துகிறது. மே�லே� உள்்ள உதாாரணத்்தில்், 
அந்்த நபரிடம் அன்்பு இல்்லாாததன்் மீதோ�ோ, அல்்லது 
சங்்கல்்பம்் வெ�ற்றி பெெறுமாா என்்ற கே�ள்்வியின்் 
மீதோ�ோ நாாம்் கவனம் செெலுத்்துவதில்்லைை. மாாறாாக, 
அந்்த நபரின்் இதயத்தில்் அன்்பு மலர்கிறது 
என்்ற சங்்கல்்பத்்தின்் மீதே� நாாம்் கவனத்தைைச் 
செெலுத்்துகிறோ�ோம். அதன்் மூலம்் நமது 
நே�ர்மறைையாான கவனம், அதன்்  விளைைவைை 
வளர்க்்கிறது. மே�லும்், அந்்த யோ�ோசனை� 
பிராார்த்்தனை�யுடன்் வழங்்கப்்பட்டிருப்்பதாால்், 
அது தனிப்்பட்ட மனோ�ோசக்்தியாால்் மட்டும்் 
முன்்னெ�டுத்்துச்் செெல்லப்்படாாமல், தெெய்வீக சக்்தி 
அந்்த எண்்ணத்்திற்்குத்் தனது ஆக்்க சக்்தியைை 
அளித்்து, பரிந்்துரைைக்கப்்பட்ட நிலைையைை 
வெ�ளிப்்பாாட்டைை நோ�ோக்கி எடுத்்துச்் செெல்கிறது.

ஆனாால்், சங்்கல்்பத்்தின்் மீது நமது கவனத்தைைச் 
செெலுத்்துவது என்்றாால்் என்்ன? அதன்் 
நோ�ோக்கம்் நிறைைவே�றும்் வரைை பொ�ொறுமைையுடன்் 
காாத்்திருப்்பதே� ஆகும்். சங்்கல்்பத்்தைை 
உருவாாக்்கும்்போ�ோது, நாாம்் கதவைைத் தட்டினோ�ோம். 
இப்்போ�ோது பதிலுக்்காாகக்் காாத்்திருக்்கிறோ�ோம். 
மந்்திரம்் போ�ோல வாார்த்்தைைகளைைத் திரும்்பத்் 
திரும்்பச்் சொ�ொல்வதோ�ோ, ஒரு அகக்்காாட்சியைை 
வலுக்்கட்டாாயமாாக உருவாாக்்குவதோ�ோ, 
அல்்லது மனதளவில்் முன்்னே�ற்றத்்தைைச் 
சரிபாார்ப்்பதைையோ�ோ நாாம்் தொ�ொடர்ந்்து 
செெய்யவே�ண்டியதில்்லைை. பொ�ொறுமைையுடன்் 
காாத்்திருப்்பது என்்பது, விரும்்பிய விளைைவு 
புலப்்படும்் வரைை அதைை ஏற்்கும்் மனநிலைையில்் 
இருப்்பதாாகும்். முதலில்், எதுவும்் உணரப்்படாாமல் 
இருக்்கலாாம்். ஆயினும்், இதயம் திறந்்தும்் ஏற்்கும்் 
மனநிலைையுடனும்் இருக்்கும்். நாாம்் வெ�றுமனே� 
காாத்்திருக்்கிறோ�ோம்.

ஒருவே�ளைை நமது கவனம் சிதறினாால்், நாாம்் அந்்த 
சங்்கல்்பத்்தைை மீண்்டும்் மீண்்டும்் உருவாாக்்கத்் 
தே�வைையில்்லைை; ஏனெ�னில்், அந்்தச் சங்்கல்்பம்் 
ஏற்்கனவே� செெயல்பாாட்டில்் இருக்்கிறது. அதற்குப்் 
பதிலாாக, உணர்வுப்்பூர்வமாாக இதயத்தில்் 
அதனுடன்் மீண்்டும்் இணை�ந்்து கொ�ொண்டு, 

பொ�ொறுமைையுடன்் காாத்்திருப்்பதைைத் தொ�ொடர 
வே�ண்டும்். படிப்்படியாாக, நாாம்் விரும்்பிய விளைைவு 
வடிவம் பெெறத்் தொ�ொடங்்கும்், மே�லும்் அந்்த 
விளைைவைை நாாம்் உணரவும்் ஆரம்்பிப்்போ�ோம்.

சங்்கல்்பம்் என்்பதைை இப்்போ�ோது நடைைமுறைை 
ரீதியாாகப்் புரிந்்துகொ�ொள்்வோ�ோம்: சங்்கல்்பம்் என்்பது,  
ஒரு எண்்ணம்் உருப்்பெெற்று, பிராார்த்்தனை� 
உணர்வுடன்் முன்்வைைக்கப்்பட்டு, பொ�ொறுமைையாான 
காாத்்திருப்்புடன்் தொ�ொடர்ந்்து கவனிக்்கப்்படும்் 
ஒன்்றாாகும்். இந்்த செெயலைை தொ�ொடங்்க இதுவே� 
போ�ோதுமாானது. இருந்்தபோ�ோதிலும்் , ஒரு சங்்கல்்பம்் 
குறைைந்்த ஆற்்றலைை கொ�ொண்டிருப்்பதாாகவும்், 
அதே� சமயம் மற்றொ�ொன்்று  அசாாதாாரணமாான 
வல்லமைையைைக் கொ�ொண்டிருப்்பதாாகவும்் ஏன்் 
இருக்்கிறது என்்ற ஆழமாான கே�ள்்வி எழுகிறது. 
இதற்காான விடைை, அந்்தச் சங்்கல்்பத்்தின்் 
நுட்பமாான தன்்மைையைையும்், அதைை 
மே�ற்கொ�ொள்்ளும்் நபரின்் அக வளர்ச்்சியைையும்் 
பொ�ொறுத்்தது. இதுவே� இரண்்டாாவது கட்டுரைையின்் 
கருப்்பொ�ொருளாாக அமைையும்். இப்்போ�ோதைைக்கு, 
ஆன்்மீக மாாற்்றத்்தைைத் தொ�ொடங்்குவதற்காான மிக 
முக்்கியமாான அகக்் கருவியாாகச்் சங்்கல்்பத்்தைைக் 
கருதலாாம்்; அதாாவது, எண்்ணம்், நோ�ோக்கம்் மற்றும்் 
மன உறுதி ஆகியவைை ஒன்்றிணை�ந்்து, தெெய்வீக 
விருப்்பத்்துடன்் (Divine Will) பிணை�க்கப்்பட்டு, 
பிராார்த்்தனை� உணர்வுடன்் முன்்வைைக்கப்்படும்் 
ஒரு தீர்மாானமே� இதுவாாகும்்.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் இன்்ஸ்்டிடியூட்

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் இன்்ஸ்்டிடியூட் என்்பது இதயத்தைை 
மைையமாாகக்் கொ�ொண்ட தியாான வழிமுறைையைை, மனநலம்் மற்றும்் 
கூட்டு நல்லிணக்்கத்்திற்்காான யோ�ோகப்் பயிற்்சியைை வழங்்கிவரும்் 
ஒரு உலகளாாவிய இலாாப நோ�ோக்கற்்ற அமைைப்பாாகும்்.

https://heartfulness.org/global/

1.	 Ram Chandra, quoted and discussed in Parthasarathi Rajagopalachari, 
A Preceptor’s Guide (Chennai: Shri Ram Chandra Mission, 2003), 292.

2.	 Bhagavad Gita 2.47; authors’ rendering, informed by Graham Schweig 
and Winthrop Sargeant.

3.	 Ram Chandra, Reality at Dawn, in Complete Works of Ram Chandra, 
vol. 1 (Chennai: Shri Ram Chandra Mission, 2009), 36.
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“விட்டுக்்கொ�ொடுக்்கும்் இதயமாானது அருள்், மகிழ்்ச்்சி, 
உற்்சாாகம்் மற்றும்் ஆனந்்தத்தைை ஈர்த்்து, உறவுகள்் 
மே�ம்பட வழவகுக்்கிறது.”

– தாாஜி







மௌ�ௌனத்்தின்் மைையம்்
இதயத்்திின்் மீீதாான திியாானம், அமைைதிியற்்ற மனதைை, கட்்டாாயமாாக 
திிணிிக்்கப்்பட்்ட நிிசப்்தத்திிலிிருந்்து மீீட்்டு, பெெறப்்பட்்ட மௌ�ௌனத்திிற்்குள்் 
இட்்டுச்் செெல்்கிிறது; மௌ�ௌனத்தைை வெ�றுமைையாாகக்் கருதாாமல்், அமைைதிி, 
அழகு, அன்்புு மற்றும்் பகிிரப்்பட்்ட ஆன்்மீீகப்் பிிரசன்்னத்திின்் ஓர்் உள்்ளாார்ந்்த 
ஆதாாரமாாக அதனை� வெ�ளிிப்்படுத்்திி தாாஜிி மே�லும்் தொ�ொடர்கிிறாார். 

ஒரு இளம் ஆன்்மீக ஆர்வலர் 
மிகுந்்த எதிர்பாார்ப்்புகளுடன்் 

ஒருமுறைை ஷாாஜஹாான்்பூருக்்குப்் 
பயணம்் செெய்தாார். அவர் 
பாாபூஜியைை பற்்றிப்் படித்்திருந்்தாார், 
அவரது முன்்னிலைையில்் 
இருப்்பதைைப் பற்்றிய கதைைகளைைக் 
கே�ள்்விப்்பட்டிருந்்தாார். தன்் 
வாாழ்்க்்கைையைையே� மாாற்்றப்்போ�ோகும்் 
ஒரு போ�ோதனை�யைைப் பெெற 
அவர் தயாாராாக இருந்்தாார். 
அவர் பாாபூஜியின்் அருகில்் 
கிட்டத்தட்ட இரண்்டு மணி நே�ரம்் 
அமர்ந்்திருந்்தாார்.

அவர் கே�ட்டதெெல்லாாம்், அவர் 
காாதுகளில்் விழுந்்ததெெல்லாாம்் 
ஹூக்்காாவின்் (புகைைக்குழாாய்்) 
மெெல்லிய குமிழியின்் சத்்தம் 
மட்டுமே�. அவ்்வளவுதாான்்.

புகைை சுருண்்டு மே�லே� எழும்்பியது. 
பாாபூஜி, அமைைதியாாகப்் புகைைத்துக்் 
கொ�ொண்டிருந்்தாார். வெ�ளி உலகம்் 
அதன்் சத்்தத்தோ�ோடு இயங்்கிக்் 
கொ�ொண்டிருந்்தது. அந்்தச் சிறிய 
அறைையில்், அவ்்விருவர் மட்டுமே� 
ஒன்்றாாக அமர்ந்்திருந்்தனர். 
அவர்களுக்்கு இடைையில்், 
அந்்த குழாாயில்் இருந்்து வரும்் 
நீரின்் மெென்்மைையாான குமிழிச்் 
சத்்தத்தைைத் தவிர வே�று எதுவும்் 
இருக்்கவில்்லைை.

சாாரிஜி இந்்தக் கதைையைை 
அடிக்்கடி சொ�ொல்வாார்; அதைை 

நினை�வுகூருகைையில்் அவர் 
சிரிப்்பாார். அவர் போ�ோதனை� 
வாார்த்்தைைகளைைத் தே�டிச்் 
செென்்றாார். ஆனாால்், வே�றொ�ொன்்றைை 
அடைைந்்தாார். காாலப்்போ�ோக்கில்், 
அடைைந்்த அந்்த விஷயம் 
போ�ோதனை�யற்ற நிலைை அல்்ல, 
மாாறாாக அதுவே� போ�ோதனை� 
என்்பதைை அவர் புரிந்்துகொ�ொண்டாார். 

"மௌ�ௌனம் என்்பது பொ�ொறுத்்துக்் 
கொ�ொள்்ள முடியாாத ஒன்்று," 
என்்று சாாரிஜி ஒருமுறைை 
வெ�ளிப்்படைையாாக தெெரிவிதாார். 
"நம்மாால்் மௌ�ௌனமாாக இருக்்க 
முடியாாது; மௌ�ௌனத்தில்் 
நிலைைத்திருக்்கவும்் முடியாாது. 
இவைை நாாம்் கற்்றுக்்கொ�ொள்்ள 
வே�ண்டிய இரண்்டு விஷயங்்கள்்." 
ஆன்்மீக குருமாார்களின்் 
முன்்னிலைையில்் பல 
தசாாப்்தங்்களைைக் கடந்்துவந்்த 
ஒருவரிடமிருந்்து வெ�ளிப்்பட்ட 
வியக்கத்்தக்க நே�ர்மைை இது. 
அவரைைப் பொ�ொறுத்்தவரைையில்், 
மௌ�ௌனம் என்்பது அதற்காான 
கடவுச்்சீட்டைை (பாாஸ்்போ�ோர்ட்) 
உழைைப்பாால்் மட்டுமே� பெெறக்்கூடிய 
ஒரு பிரதே�சமாாக இருந்்தது.

மௌ�ௌனத்தைைக் கைையாாள்்வதில்் 
நமக்கு ஏன்் இவ்்வளவு சிரமம் 
ஏற்்படுகிறது? மே�லும்், அதற்குள்் 
நுழைையுமாாறு குருமாார்கள்் 
நம்மைைப் பணிக்்கைையில்், 
அவர்கள்் எதைைச் சுட்டிக்்காாட்ட 
முற்்படுகிறாார்கள்்?

இரண்்டு வகைையாான 
மௌ�ௌனங்்கள்் உள்்ளன. இந்்த 
வே�றுபாாட்டைை நாான்் அடிக்்கடி 
நினை�வுபடுத்்துகிறே�ன்், ஏனெ�னில்் 
இது புரிந்்துகொ�ொள்்ளப்பட்டாால்், பல 
விஷயங்்கள்் தெெளிவாாகிவிடும்்.

முதலாாவது மௌ�ௌனம், நம் மே�ல் 
திணித்்துக்் கொ�ொள்்ளும்் மௌ�ௌனம். 
நாாம்் (தியாானத்தில்்) அமர்ந்்து, 
கண்்களைை மூடி, மெென்்மைையாான 
சங்்கல்்பத்்தின்் மூலம்் மனதைை 
அமைைதிப்்படுத்்த முயல்கிறோ�ோம். 
நமது எண்்ணங்்களைை நிறுத்்தச் 
முயல்கிறோ�ோம், அவற்றைை 
விலக்்கித்் தள்்ளுகிறோ�ோம். நம்மைைக் 
கட்டுபடுத்்திக்் கொ�ொள்்கிறோ�ோம். ஏதோ�ோ 
ஒன்்று அமைைதியாாகிறது, ஆனாால்் 
அது வாாயைை கைைகளாால்் மூடி 
இறுக்்கமாாக அழுத்்தி வைைப்பது 
போ�ோன்்ற அமைைதி. மே�ற்பரப்்பிற்்கு 
அடியில்், சத்்தம் தொ�ொடர்கிறது, 
பெெரும்்பாாலும்் முன்்பைைவிட அதிகக்் 
கொ�ொந்்தளிப்்புடன்் வெ�ளிப்்படுகிறது. 
யோ�ோகியாானவர், நீண்்ட கட்டுப்்பாாடு 
மற்றும்் பயிற்்சியின்் மூலம்், 
தனக்குள்் ஒரு வகைையாான 
அமைைதியைைக் கட்டாாயப்படுத்்தி 
வரவழைைக்க முடியும்். அது 
உண்்மைையாானதுதாான்், ஆனாால்் 
அது கட்டுப்்படுத்்தப்பட்டுள்்ளது.

இரண்்டாாவது மௌ�ௌனம், நாாம்் 
பெெறுகின்்ற மௌ�ௌனம். அது 
மே�லிருந்்து இறங்்குகிறது. 
நாாம்் ஒருபோ�ோதும்் எதிர்ப்்பாாராாத 
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ஒரு விருந்்தினரைைப் போ�ோல 
அது வருகிறது, ஆனாால்் அது 
நமக்கு முன்்பே� நம் வீட்டின்் 
வழியைை அறிந்்திருப்்பது போ�ோலத்் 
தெெரிகிறது. பக்்தன்் அதைை ஒரு 
பரிசாாக ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்கிறாான்். 
அது அருளைைப் போ�ோல இறங்்கி 
வருகிறது. தெெய்வீகத்்தைை நீங்்கள்் 
நே�ரடியாாக சந்்திக்்கும்்போ�ோது—
ஒரு கருத்்தாாக அல்்லாாமல் ஒரு 
உயிருள்்ள பிரசன்்னமாாகச்் 
சந்்திக்்கும்்போ�ோது—உங்்களாால்் 
பே�ச முடியாாது. மூச்்சு கிட்டத்தட்ட 
நின்்றுவிடும்். காாலம்் நின்்றுவிடும்். 
நீங்்கள்் ஒரு பிரம்்மாாண்்டமாான 
சாாந்்நித்்தியத்தின்் முன்்னிலைையில்் 
இருக்்கிறீர்கள்் என்்ற அறிவைைத் 
தவிர அனைைத்தும்் நின்்றுவிடும்், 
அங்்கு உங்்களாால்் அமைைதியாாக 
மட்டுமே� இருக்்க முடியும்்.

வசிஷ்்டர், இளம் இராாமனுக்்கு 
உபதே�சிக்்கும்் போ�ோது, இதே� 
வே�றுபாாட்டைை மறக்்க முடியாாத 
வாார்த்்தைைகளில்் கூறினாார்: 
"அமைைதியைை கட்டாாயப்படுத்்தும்் 
துறவியின்் மௌ�ௌனம் ஒரு மர 
விக்்ரகத்்தின்் பே�சாாத நிலைையைைப் 
போ�ோன்்றது. ஆனாால்் முக்்தி 
பெெற்ற ஆன்்மாாவின்் மௌ�ௌனமே� 
உண்்மைையாானது. அவர் எந்்த 
அச்்சமும்், ஆசைையும்், தனக்குள்் 
எந்்த கலக்்கமும்் இல்்லாாமல் 
இவ்்வுலகில்் உலவுகிறாார்."

மே�ற் கூறப்்பட்ட ஒருவகைை 
மௌ�ௌனம் உருவாாக்்கப்்பட்டது; 
மற்றொ�ொன்்று உண்்மைையாானது. 
இங்்கு ஒரு சிறிய ரகசியம் 
உள்்ளது, அதைை நாாம்் மீண்்டும்் 
ஆராாய வே�ண்டும்். நாாம்் 
உருவாாக்்கும்் மௌ�ௌனம் எவ்்வாாறு 
உண்்மைையாான மௌ�ௌனமாாக 
மாாறுகிறது? நமது ஆன்்மீகப்் 
பயிற்்சி (ஒழுக்்கம்்) எவ்்வாாறு 
முதிர்ச்்சியடைைந்்து அருளாாகக்் 
கனிகிறது?

மனிதனின்் அமைைதியற்ற 
சலசலப்்பாான மனதைைப் 
பற்்றி அறிவியல் என்்ன 
கண்்டறிந்்துள்்ளது என்்பதைை 
முதலில்் பாார்ப்்போ�ோம், ஏனெ�னில்் 
அதன்்மூலம்் வெ�ளிப்்படும்் 
உண்்மைைகள்், வியக்கத்்தக்க 
வகைையில்், நம் பாாரம்்பரியம் 
எப்்போ�ோதும்் கூறி வரும்் 
விஷயங்்களுக்்கு மிக 
நெெருக்்கமாாக அமைைந்்துள்்ளன.

2001-ல்், வாாஷிங்்டன்் பல்்கலைைக் 
கழகத்்தின்் மாார்கஸ்் ரெெய்ச்்சல்் 
மற்றும்் அவரது சகாாக்்கள்் 
ஓர் ஆய்்வறிக்்கைையைை 
வெ�ளியிட்டனர். இது, 
விஞ்்ஞாானிகள்், ஓய்்வெ�டுக்்கும்் 
மூளைையைைப் புரிந்்து கொ�ொள்்ளும்் 
முறைையைை மாாற்்றியமைைக்க 
உதவியது. நாாம்் விழித்்திருந்்து, 
ஆனாால்் கவனம் தே�வைைப்படும்் 
எந்்தவொ�ொரு செெயலிலும்் 
ஈடுபடாாதபோ�ோது தோ�ோன்்றும்் 
மூளைையின்் செெயல்பாாட்டின்் ஒரு 
ஒழுங்்கமைைக்கப்்பட்ட வடிவத்தைை 
அவர்கள்் விவரித்்தனர். அதைை 
மூளைைச் செெயல்பாாட்டின்் "இயல்பு 
நிலைை" (Default Mode) என்்று 
அழைைத்தனர். நாாம்் ஒரு சிக்்கலைைத் 
தீர்க்்காாத போ�ோதோ�ோ அல்்லது 
ஏதே�னும்் வெ�ளிப்்புறப்் பணியில்் 
ஈடுபடாாத போ�ோதோ�ோ, மூளைை 
வெ�றுமனே� ஓய்்வெ�டுப்்பதில்்லைை. 
மனம் உள்்நோ�ோக்கித்் திரும்்புகிறது. 
அது பழைைய நினை�வுகளைை 
மீண்்டும்் மீண்்டும்் அசைை போ�ோட்டுப்் 
பாார்க்்கிறது. ஒருபோ�ோதும்் நடக்க 
வாாய்்ப்்பில்்லாாத உரைையாாடல்களைை 
மனதிற்்குள்் நிகழ்்த்்திப்் பயிற்்சி 
செெய்கிறது. நாாம்் யாார், மற்றவர்கள்் 
நம்மைைக் குறித்்து என்்ன 
நினைைக்கிறாார்கள்், மற்றும்் 
வாாழ்்க்்கைையின்் கற்்பனை�யாான 
படிநிலைையில்் நாாம்் எங்்கே� 
நிற்்கிறோ�ோம் என்்ற கதைையைை அது 
மீண்்டும்் மீண்்டும்் எழுதுகிறது1.

நவீன நரம்்பியல் அறிவியலில்், 
இந்்த இயல்புநிலைை செெயல்பாாட்டுக்் 
கட்டமைைப்பு (DMN) என்்பது, சுய-
குறிப்்பு சாார்ந்்த (self-referential) 
மனச் செெயல்பாாட்டுடன்் நெெருங்்கிய 
தொ�ொடர்புடைையது: அதாாவது, நமது 
கவனம் ஏதே�னும்் ஒரு குறிப்்பிட்ட 
பணியில்் முழுமைையாாக 
ஈர்க்்கப்்படாாதபோ�ோது, தொ�ொடர்ந்்து 
நிகழும்் நினை�வுகள்், எதிர்பாார்ப்்பு, 
ஒப்்பீடு, கவலைை மற்றும்் சுய-
வர்ணனை� ஆகியவற்றின்் 
உள்்நோ�ோக்கிய ஓட்டத்தைை இது 
குறிக்்கிறது.

மூளைைப் பகுதிகளின்் மொ�ொழியில்் 
ரெெய்ச்்சல்் விவரித்்ததைை, 
பதஞ்்சலி முனிவர் பல்்லாாயிரம்் 
ஆண்்டுகளுக்்கு முன்்பே� ஒரு 
வரியில்் பெெயரிட்டுள்்ளாார்: யோ�ோகஸ்் 
சித்்த விருத்்தி நிரோ�ோதஹ 2.  
யோ�ோகம்் என்்பது மனதின்் 
அலைைவுகளைை நிறுத்்துவதாாகும்். 
'சித்்த விருத்்தி' என்்பது, மனதின்் 
இடைைவிடாாத சுழற்சியாான 
இந்்த இயக்கம்்தாான்். அதாாவது, 
மனம் உள்்நோ�ோக்கித்் திரும்்புதல், 
நினை�வுகளைை மீண்்டும்் 
இயக்குதல், கற்்பனை�யாான 
உரைையாாடல்களைை ஒத்்திகைை 
பாார்த்்தல், மற்றும்் "நாான்்" 
மற்றும்் "என்்னுடைையது" என்்ற 
கதைையைைத் தொ�ொடர்ந்்து மீண்்டும்் 
உருவாாக்்குதல் போ�ோன்்றவைை 
ஆகும்். நவீன நரம்்பியல் 
அறிவியலில்், இந்்த இயக்கம்், 
’இயல்பு நிலைை செெயல்பாாட்டுக்் 
கட்டமைைப்பு’ மூலம்் ஆய்்வு 
செெய்யப்படுகிறது. மே�லும்் இந்்த 
இயக்கத்்தைை அமைைதிப்்படுத்்துவது 
(பதஞ்்சலி முனிவர் 'யோ�ோகாா' 
என்்று அழைைத்தது), அனுபவம் 
வாாய்்ந்்த தியாானிப்்பவர்களிடம் 
மூளைை ஸ்்கே�னர்கள்் மூலம்் 
கவனித்்தவற்றுடன்் நெெருக்்கமாாக 
ஒத்்துப்்போ�ோகிறது: அதாாவது, 
சுயத்தைைக் குறித்்த சிந்்தனை� 
மற்றும்் மன அலைைபாாய்்தலுடன்் 
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'சித்்த விருத்்தி' என்்பது, மனதின்் இடைைவிடாாத 
சுழற்சியாான இந்்த இயக்கம்்தாான்். அதாாவது, மனம் 
உள்்நோ�ோக்கித்் திரும்்புதல், நினை�வுகளைை மீண்்டும்் 
இயக்குதல், கற்்பனை�யாான உரைையாாடல்களைை 

ஒத்்திகைை பாார்த்்தல், மற்றும்் "நாான்்" மற்றும்் 
"என்்னுடைையது" என்்ற கதைையைைத் தொ�ொடர்ந்்து 

மீண்்டும்் உருவாாக்்குதல் போ�ோன்்றவைை ஆகும்்.
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தொ�ொடர்புடைைய மூளைையின்் 
பகுதிகளில்் செெயல்பாாடு குறைைதல்3.

யே�ல் பல்்கலைைக்கழகத்்தைைச் 
சே�ர்ந்்த ஜட்சன்் ப்்ரூயெ�ர் மற்றும்் 
அவரது சகாாக்்கள்், 'ப்்ரோ�ோசீடிங்்ஸ்் 
ஆஃப்் தி நே�ஷனல் அகாாடமி ஆஃப்் 
சயின்்சஸ்்' இதழில்் வெ�ளியிட்ட 
ஒரு ஆய்்விலிருந்்து இந்்தக் 
கண்்டுபிடிப்்பு கிடைைத்்துள்்ளது. 
இது மீடியல் ப்்ரீஃப்்ரண்்டல் 
காார்டெெக்ஸ்் மற்றும்் போ�ோஸ்்டீரியர் 
சிங்்குலே�ட் காார்டெெக்ஸ்் உள்்ளிட்ட 
இயல்புநிலைை செெயல்பாாட்டுக்் 
கட்டமைைப்பு போ�ோன்்ற முக்்கிய 
பகுதிகளில்் குறைைந்்த 
செெயல்பாாட்டைைக்் கண்்டறிந்்தது. 
ஒரு தியாானிப்்பவரின்் பாார்வைையில்், 
இந்்த அமைைதி என்்பது இழப்போ�ோ 
அல்்லது பற்்றாாக்்குறைையோ�ோ 
அல்்ல. இது விழிப்்புணர்வின்் 
விரிவாாக்்கமாாகவும்், 
பிரபஞ்்சத்்துடனாான ஒரு 
நெெருக்்கமாாகவும்், மனதின்் 
சுயசாார்பாான கதைைகள்் 
அனுமதித்்ததைைவிட, 

முழுமைையாாக உயிர்ப்்போ�ோடு 
இருக்்கும்் உணர்வாாகவும்் 
அனுபவிக்்கப்்படுகிறது. 
எனவே�, மௌ�ௌனம் என்்பது 
வெ�றுமைையாானது அல்்ல. 
இரைைச்சல்் தடுத்்துக்்கொ�ொண்டிருந்்த 
ஏதோ�ோ ஒன்்றாால்் அது பொ�ொங்்கி 
வழிகிறது. 

இப்்போ�ோது,   இவைை அனைைத்தின்் 
பொ�ொருளைையும்், மற்ற எதைையும்்விட 
அதிகமாாக எனக்கு உணர்த்்திய 
அந்்தப் பகுதிக்்கு வருகிறோ�ோம்.

2003-ம்் ஆண்்டு மே� மாாதம் 21-ம்் தே�தி 
காாலைை, ஒளி உலகில்் (Brighter World) 
இருந்்து பாாபூஜி ஒரு செெய்தியைைத் 
தெெரிவித்்தாார்; நாான்் முதன்்முதலில்் 
படித்்த அந்்த கணத்்திலிருந்்தே� 
எனது இதயத்தில்் நாான்் சுமக்கும்் 
சில வாார்த்்தைைகளுடன்் அந்்த 
செெய்தி தொ�ொடங்்குகிறது4.

மௌ�ௌனத்தின்் மைையத்தில்் அழகு 
உள்்ளது, அது உங்்கள்் அன்்றாாடக் 
கவலைைகளுக்்கு அப்்பாாற்்பட்டு 
 உங்்களைை ஏமாாற்்றமடைையச் 

செெய்யாாத ஒன்்று. அது 
கலப்்படமின்்றி தூய்்மைையாாக 
நிலவுகிறது. தெெய்வீகத்் தன்்மைை 
கொ�ொண்டதாாக இருப்்பதாால்், 
எதனாாலும்் அதன்் இயல்பைை 
மாாற்்ற முடியாாது. இந்்த ஒப்்பிட 
முடியாாத ஊற்்றிலிருந்்து பெெற்றுக்் 
கொ�ொள்்ளுங்்கள்்; உங்்கள்் இதயம் 
அதிலிருந்்து பருகி வலிமைை 
பெெறட்டும்், உங்்கள்்மீது அழுத்்தும்் 
இந்்த வாாழ்்க்்கைையைை சிறப்்பாாக 
எதிர்கொ�ொள்்ள அது உதவும்்.

அந்்த வரிகளைை மெெதுவாாகப்் 
படியுங்்கள்். மீண்்டும்் படியுங்்கள்். 
இது ஒரு வெ�ளிப்்புற இடத்தின்் 
விளக்கம்் அல்்ல. இது உங்்கள்் 
சொ�ொந்்த உள்்மனதின்் வரைைபடம், 
அங்்கு நடந்்து செென்்ற ஒருவராால்் 
வரைையப்பட்டது.

மௌ�ௌனத்தின்் ஆழ்்ந்்த மைையத்தில்் 
ஒரு அழகு உள்்ளது, அது நாாம்் 
அஞ்்சிய அந்்த 'இல்்லாாமைை' 
அல்்ல; தொ�ொலைைக்காாட்சியைை 
ஒளிரவிட்டோ�ோ அல்்லது இணை�யத் 
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திரைையில்் அடுத்்தடுத்்த பதிவுகளைை 
மே�லோ�ோட்டமாாகப்் பாார்த்்தோ�ோ 
நாாம்் தப்பிக்்க முயன்்ற அந்்த 
'வெ�ற்றிடம்' அல்்ல. அது அழகு—
கலப்்படமற்றது, தெெய்வீகத்் 
தன்்மைை கொ�ொண்டது. அதைை 
எதனாாலும்் மாாற்்றியமைைக்க 
முடியாாது.

இதுவரைை அனைைத்தும்் நம்மைை 
இந்்தப் புரிதலுக்்குத்்தாான்் 
அழைைத்துச்் செென்்றுள்்ளன: 
அதாாவது மௌ�ௌனம் என்்பது 
இழப்பு அல்்ல. மௌ�ௌனம் 
என்்பது இதயத்தின்் சொ�ொந்்த 
ராாஜ்்ஜியம், ஒருபோ�ோதும்் இழக்க 
முடியாாத ஒன்்று, எப்்போ�ோதும்் 
பாாதுகாாப்்பாாக வைைக்கப்்பட்டுள்்ள 
இடம். பெெரும்்பாாலாான மனித 
வாாழ்்க்்கைைகள்் பாாரமாாக 
உணர்வதற்குக்் காாரணம்் 
வாாழ்்க்்கைை சுமைையாானது 
என்்பதாால்் அல்்ல. நம்முடைைய 
சொ�ொந்்த இருப்்பின்் மைையத்தில்் 
தீண்்டப்படாாமல் இருக்்கும்் 
அந்்த ஊற்்றிலிருந்்து பருக 
நாாம்் இன்்னும்் கற்்றுக்் 
கொ�ொள்்ளவில்்லைை என்்பதாால்்தாான்்.

பாாபூஜி அதே� செெய்தியில்் 
தொ�ொடர்கிறாார்:

மௌ�ௌனத்தின்் மைையத்தில்் 
அமைைதி இருக்்கிறது, 
அது ஆன்்மாாவுக்்குத்் 
தெெரிவிக்்கப்்பட்டு, தெெய்வீக 
அருள்்களாால்் அதைை 
அலங்்கரித்்து, அதைை அன்்பு 
செெலுத்்தத் தூண்்டுகிறது.

அமைைதி தன்்னைைத்தாானே� 
வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது. ஆன்்மாா, 
இந்்த அமைைதியில்், தன்்னை� 
அலங்்கரித்்துக்் கொ�ொள்்கிறது. இந்்த 
அலங்்காாரத்்திலிருந்்து அன்்பு 
எழுகிறது. அன்்பு என்்பது ஒரு 
முயற்சியாாகவோ�ோ, முடிவாாகவோ�ோ 
அல்்லது ஒரு சங்்கல்்பத்்தின்் மூலம்் 

நாாம்் வரவழைைக்கும்் ஒன்்றாாகவோ�ோ 
அல்்ல. இதயம் இறுதியாாக 
அதன்் சொ�ொந்்த ஊற்்றிலிருந்்து 
பருகும்்போ�ோது இயற்கைையாாகவே� 
எழுவதுதாான்் அன்்பு.

அத்்தகைைய ஊற்்றிலிருந்்து 
ஒருவர் எவ்்வாாறு பருகுவது? 
திணிக்்கப்்பட்ட மௌ�ௌனம் எவ்்வாாறு 
பெெற்றுக்்கொ�ொள்்ளும்் மௌ�ௌனமாாக 
மாாறுகிறது?

நவம்பர் 1, 2001 நாாளிட்ட முந்்தைைய 
செெய்தி, இந்்த அறிவுறுத்்தலைை 
மூன்்று எளிய வாார்த்்தைைகளில்் 
வழங்்குகிறது: 'உங்்களுக்்குள்் 
நீங்்கள்் மூழ்்குங்்கள்் '  என பாாபூஜி 
எழுதுகிறாார்:

மௌ�ௌனத்தின்் 
இதயத்திற்்குள்் உங்்களைை 
மூழ்்கடித்்துக்்கொ�ொண்டு, 
புத்்துணர்ச்்சி பெெறுங்்கள்். 
இந்்த இடமே� உன்்னதமாான 
புகலிடம் அல்்லவாா? அதில்் உள்்ள 
அனைைத்துமே� அன்்பும்் அழகும்் 
அல்்லவாா?

அந்்த வினைைச்சொ�ொல்லைைக் 
கவனியுங்்கள்். "உங்்களைை 
ஆராாயுங்்கள்்" என்்றோ�ோ "உங்்களைை 
பகுப்்பாாய்்வு செெய்யுங்்கள்்" 
என்்றோ�ோ இல்்லைை. மூழ்்குங்்கள்் 
(Plunge). எந்்தவொ�ொரு தயக்கமோ�ோ 
அல்்லது ஒத்்திகைையோ�ோ இல்்லாாமல் 
ஆழமாான தண்ணீரில்் பாாய்்ந்்து 
மூழ்்குவது போ�ோல் மனதாால்் மூழ்்க 
முடியாாது. மனம் மலைையின்் 
விளிம்்பைை அடைைந்்ததும்் 
தூரத்்தைைக் கணக்்கிடத் 
தொ�ொடங்்குகிறது. இதயம் மட்டுமே� 
மூழ்்குகிறது.

ஒருவர் மூழ்்கியவுடன்், உலகின்் 
சத்்தத்திற்்கு என்்ன ஆகும்்? 

நவம்பர் 15, 2002 நாாளிட்ட மற்றொ�ொரு 
செெய்தியில்், பாாபூஜி இக்்கே�ள்்விக்்கு 
துல்்லியமாாக பதிலளிக்்கிறாார்:

சுற்்றிலும்் பரவியிருக்்கும்் சத்்தம் 
ஒரு பொ�ொருட்டல்ல; இந்்தத் 
தொ�ொடர்பு வே�றொ�ொரு வெ�ளியில்் 
நடப்பது அன்்றோ�ோ?

இதயத்திற்்கும்் அதன்் 
மூலத்்திற்்கும்் இடைையிலாான இந்்த 
சந்்திப்்பாானது, சத்்தம் வாாழும்் 
மட்டத்தில்் நடப்பதில்்லைை. சத்்தம் 
தொ�ொடரலாாம்். வாாகனங்்கள்் கடந்்து 
செெல்லலாாம்். குழந்்தைைகள்் குரல்் 
எழுப்்பலாாம்். தொ�ொலைைபே�சிகள்் 
ஒலிக்்கலாாம்். எதுவுமே� இந்்தத் 
தொ�ொடர்பு நடக்கும்் இடத்தைை 
அடைைவதில்்லைை. உள்்ளே� இருக்்கும்் 
அறைையில்், தெெருவினை� நோ�ோக்கித்் 
திறக்்கக்்கூடிய ஜன்்னல்கள்் 
எதுவும்் இல்்லைை.

1977-ல்் ஷாாஜஹாான்்பூரிலிருந்்து 
நாான்் முதன்்முதலில்் 
திரும்்பி வந்்தது எனக்கு 
நினை�விருக்்கிறது. நாானும்் 
என்் நண்பரும்் பாாபூஜியின்் 
அருகாாமைையில்் தருணத்்தைை 
செெலவிட்ட பின்்னர், திரும்்பி 
செென்்றுக்்கொ�ொண்டிருந்்தோ�ோம். 
நடு இரவு கடந்்து ஐந்்து 
நிமிடங்்களுக்்குப்் பின்் நாாங்்கள்் 
ரயிலில்் ஏறினோ�ோம். காாலைை 
சுமாார் ஐந்்தரைை மணி அளவில்் 
டெெல்லியைை அடைைந்்தோ�ோம். இரவு 
முழுவதும்் என்் முகத்்தில்் கண்்ணீர் 
வழிந்்தோ�ோடியது. என்்னாால்் 
அதைை நிறுத்்த முடியவில்்லைை, 
நிறுத்்தவும்் நாான்் விரும்்பவில்்லைை. 
ரயில்் இரைைச்சலிட்டுச்் செென்்றது. 
பயணிகள்் தூங்்கினர், விழித்்தனர். 
இயக்கம்் மற்றும்் அறிவிப்்புகளின்் 
தனக்கே� உரிய வழக்கமாான 
நடன விதிகளின்்படி இவ்்வுலகம்் 
சுழன்்றுகொ�ொண்டிருந்்தது. இவைை 
அனைைத்திற்்கும்் மத்தியில்், 
ஒரு வாாலிபன்் ஜன்்னலோ�ோரம்் 
கண்்களைை மூடி அமர்ந்்து, இரயில்் 
நிலைைய அறிவிப்்பு சத்்தமோ�ோ, 
மக்கள்் நடமாாட்டமோ�ோ தீண்்டாாத 
ஒரு மௌ�ௌனத்தில்் அழுது 
கொ�ொண்டிருந்்தாான்்.
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பாாபூஜி சுட்டிக்்காாட்டும்் 
மௌ�ௌனம் அதுதாான்் என்்று 
நாான்் நினைைக்கிறே�ன்். அது ஒரு 
வெ�ற்று அறைையின்் மௌ�ௌனம் 
அல்்ல. அது காாதுகளாால்் 
கே�ட்க முடியாாத, இதயத்தாால்் 
மட்டுமே� உணரக்்கூடிய ஒரு 
சாாந்்நித்்தியத்தாால்் நிரம்்பி வழியும்் 
அறைையின்் மௌ�ௌனம்.

மனித இதயம் உடலிலிருந்்து 
பல அடிகள்் தூரம்் வரைை 
அளவிடக்கூடிய ஒரு மின்்காாந்்தப் 
புலத்்தைை உருவாாக்்குகிறது என்்று 
ஹாார்ட்மே�த் நிறுவனம் (Heart-
Math Institute) தெெரிவித்்துள்்ளது5. 
ஒரு நபர், பாாராாட்டு, திருப்்தி 
மற்றும்் அமைைதி ஆகியவற்றாால்் 
வகைைப்படுத்்தப்படும்் உள்்மன 
ஒத்்திசைைவு (Inner coher-
ence) நிலைைக்குள்் நுழைையும்் 
போ�ோது, இதயத்தின்் தாாளங்்கள்் 
மிகவும்் ஒழுங்்கமைைக்கப்்பட்டு, 
மூளைையுடன்் நெெருக்்கமாாக 
ஒத்்திசைைகின்்றன. இந்்த 
ஒத்்திசைைவாான தாாளங்்கள்், அருகில்் 
உள்்ள மற்றவர்களின்் உடலியல் 
செெயல்பாாட்டிலும்் அவர்களுக்்குத்் 
தெெரியாாமலே�யே� எவ்்வாாறு 
பதிவாாகக்்கூடும்் என்்பதைையும்் 
ஹாார்ட்மே�த் ஆராாய்்ச்்சியாாளர்கள்் 
ஆராாய்்ந்்துள்்ளனர். எனவே�, 
நம் பாாரம்்பரியம் எப்்போ�ோதும்் 
சத்்சங்்கத்்தின்் பிரகாாசம்் 
என்்று அழைைத்து வந்்தது, 
அளவிடக் கூடிய ஒரு உயிர் 
இயற்பியல் பரிமாாணத்்தைைக் 
கொ�ொண்டிருக்்கலாாம்்6.

ஆழ்்ந்்த தியாானத்தில்் இருக்்கும்் 
ஒருவருக்்கு அருகில்் நாாம்் 
அமர்வது, ஏன்் நம்மைை 
அமைைதிப்்படுத்்துகிறது—
எந்்த வாார்த்்தைைகளும்் 
பரிமாாறப்்படாாவிட்டாாலும்், 
என்்பதைைப் புரிந்்துகொ�ொள்்ள இது 
நமக்கு மற்றொ�ொரு வழியைைத் 
தருகிறது. இரு மௌ�ௌனங்்கள்் 

சந்்திக்்கின்்றன. அவைை எதில்் 
சந்்திக்்கின்்றன? மாாண்்டூக்்ய 
உபநிடதம், அதன்் 7-வது 
மந்்திரத்்தில்், இந்்த தளத்திற்்கு 
ஒரு பெெயரைைத் தருகிறது. அது 
விழிப்்பு, கனவு மற்றும்் ஆழ்்ந்்த 
உறக்்கத்்திற்்கு அப்்பாாலுள்்ள 
நாான்்காாவது நிலைையாான 
'துரியாாவைை' பற்்றிப்் பே�சுகிறது, 
மே�லும்் அதைை பிரபஞ்்சோ�ோபசமம், 
சாாந்்தம், சிவம், அத்்வைைதம்— 
அதாாவது, அனைைத்து உலகாாயத 
வெ�ளிப்்பாாடுகளும்் அற்்றது, 
அமைைதியாானது, மங்்களகரமாானது, 
இரண்்டற்றது (அத்்வைைதம்) 
என்்று விவரிக்்கிறது7. இது மற்ற 
நிலைைகளைை பின்்னாால்் விட்டுவிட்டு 
நுழைையும்் ஒரு நிலைை அல்்ல. இது 
ஒரு அமைைதியாான அடித்்தளம் 
ஆகும்். இதிலிருந்்து தாான்் 
விழிப்்பு, கனவு மற்றும்் உறக்்கம்் 
ஆகியவைையே� தோ�ோன்்றும்். இரு 
இதயங்்கள்் ஒன்்றாாக அமர்ந்்து, 
அவர்களின்் மனதின்் அரட்டைை 

படிப்்படியாாக அடங்்கும்்போ�ோது, 
அங்்கே� எஞ்்சுவது உண்்மைையில்் 
இரண்்டு மௌ�ௌனங்்கள்் அல்்ல. 
அது இருவருமே� நித்்தியமாாக 
நிலைைபெெற்றுள்்ள, ஆனாால்் 
தற்காாலிகமாாக மட்டுமே� 
உணர்ந்்துகொ�ொள்்ளப்படும்் அந்்த 
ஒரேே துரியாா ஆகும்்.

இதனாால்்தாான்் கூட்டுத்் தியாானம் 
என்்பது, ஆரம்்பத்்திலிருந்்தே� 
ஆன்்மீக நிலைைகளைைப் 
பகிர்ந்்து கொ�ொள்்வதாாகப்் புரிந்்து 
கொ�ொள்்ளப்படுகிறது. மாாஸ்்டரின்் 
மௌ�ௌனம் நம் மௌ�ௌனத்திற்்குள்் 
நுழைைகிறது. நமது மௌ�ௌனம் 
அதைை ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ள மே�லும்் 
திறக்்கிறது. அந்்தச் சந்்திப்்பில்், 
எப்்போ�ோதும்் உள்்ளே� இருந்்தது 
படிப்்படியாாக வெ�ளிப்்படுகிறது. பல 
ஆண்்டுகளாாகப்் பொ�ொறுமைையுடன்் 
கடைைப்்பிடிக்்கப்்பட்ட 
திணிக்்கப்்பட்ட மௌ�ௌனம் 
மெெதுவாாகக்் கரைைகிறது. ஒரு 
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நாாள்், எந்்தவொ�ொரு ஆடம்பரமும்் 
இன்்றி, நாாம்் அதன்் மறுபக்்கத்்தில்் 
இருப்்பதைைக் காாண்்கிறோ�ோம். 
யோ�ோகி பக்்தனாாக மாாறிவிடுகிறாான்். 
ஒழுக்்கம்் அருளாாகக்் 
கனிந்்துவிடுகிறது.

இந்்த நாாளில்் நாாம்் எடுத்்துச்் 
செெல்ல வே�ண்டிய ஒரு 
பிராார்த்்தனை� இருக்்குமாானாால்், 
அது இதுவாாகத்்தாான்் இருக்்கும்் 
என்்று நாான்் நினைைக்கிறே�ன்்: நாாம்் 
இன்்னும்் கொ�ொஞ்்சம்் மௌ�ௌனமாாக 
இருக்்கக்் கற்்றுக்்கொ�ொள்்ள 
வே�ண்டும்், ஏனெ�னில்் மௌ�ௌனமே� 
கதவு. அந்்தக் கதவிற்்குப்் 
பின்்னாால்் பாாபூஜி விவரித்்த 
அந்்த அறைை இருக்்கிறது, அங்்கு 
அழகு கலப்்படமின்்றி நிலவுகிறது, 
அமைைதி தன்்னைைத்தாானே� 
வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது, நாாம்் அதைை 
உருவாாக்்காாமலே�யே� அன்்பு 
எழுகிறது.

உலகம்் சத்்தமிடுவதைை நிறுத்்தாாது. 
தொ�ொலைைபே�சிகள்் ஒலிப்்பதைை 
நிறுத்்தாாது. நமது எந்்தவொ�ொரு 
கட்டளைையினாாலும்் மனம் 
திடீரெென்்று மௌ�ௌனமாாகிவிடாாது. 
இதில்் எதுவும்் மாாற வே�ண்டிய 
அவசியமில்்லைை. பாாபூஜி கூறியது 
போ�ோல், அந்்தத் தொ�ொடர்பு வே�றொ�ொரு 
இடத்தில்் நடக்கிறது. கதவு அங்்கே� 
இருக்்கிறது என்்பதைை நாாம்் 
நினை�வில்் கொ�ொள்்ள வே�ண்டும்். 
நாாம்் மூழ்்கினாால்் மட்டும்் போ�ோதும்்.

நாாம்் அவ்்வாாறு செெய்யும்்போ�ோது, 
அது எவ்்வளவு சுருக்்கமாாக 
இருந்்தாாலும்், மௌ�ௌனம் 
உருவாாக்்கப்்படுவதற்காாகக்் 
காாத்்திருப்்பதில்்லைை; அது உணர்ந்்து 
கொ�ொள்்ளப்படுவதற்காாகக்் 
காாத்்திருக்்கிறது என்்பதைை நாாம்் 
கண்்டறிகிறோ�ோம். இத்்தனை� 
ஆண்்டுகளாாக நமது சொ�ொந்்த 
மே�ஜைையில்் கண்்ணுக்்குத்் 
தெெரியாாமல் அமர்ந்்துகொ�ொண்டு, 
'நம்முடைையது' என்்பதைை 
நாாம்் மறந்்துவிட்ட ஒரு 
இடத்தைை நமக்காாகத்் திறந்்து 
வைைத்து, நம் வீட்டினுள்் 
மிகவும்் பொ�ொறுமைையாான 
ஒரு விருந்்தினராாக அது 
இருந்்துவருகிறது.

தாாஜியிடமிருந்்து: 

தாாஜி, ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் அமைைப்பின்் 

உலகளாாவிய வழிகாாட்டியும்், ஸ்ரீ ராாம்் 

சந்்திர மிஷனின்் தலைைவரும்் ஆவாார். 
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மௌ�ௌனத்்தில்் மௌ�ௌனம்
ஆகஸ்்ட்் 2, 1976 தே�திியிிட்்ட இந்்தக் கடிதத்திில்், ஷாாஜஹாான்்பூரைை சே�ர்ந்்த 
ஸ்ரீ ராாம் சந்்த்்ர (பாாபூஜிி), மௌ�ௌனத்தைை உள்்ளாார்ந்்த ஒரு ஆன்்மீீக நிிலைையாாகவுும்், பதற்றத்தைை 
நீீக்்குவதாால்் ஏற்்படும்் லகுத்்தன்்மைையாாகவுும்் விிவரிித்்து, திியாானத்திின்்போ�ோது எழும்் 
எண்்ணங்்களுக்்கு கவனம் எனும்் ஊட்்டம் கிிடைைக்காாதபோ�ோது, அவைை எவ்்வாாறு தங்்கள்் 
வீரீிியத்்தைை இழக்்கிின்்றன என்்பது குறிித்்தும்் தனது ஆழ்்ந்்த சிிந்்தனை�யைை பகிிர்்கிின்்றாார்.      

ஆகஸ்்ட் 2, 1976

அன்்புள்்ள போ�ோரேே,

உங்்கள்் அன்்பாான கடிதம் கிடைைத்்தது. நாாம்் 'ஆம்்' அல்்லது 'இல்்லைை' என்்ற வரம்்புகளுக்்குள்் 
கட்டுப்்பட்டிருக்்கிறோ�ோம்; ஆனாால்் எங்்கே� 'ஆம்்' என்்று சொ�ொல்வது, எங்்கே� 'இல்்லைை' என்்று சொ�ொல்வது 
என்்பது நமக்குத்் தெெரிவதில்்லைை. இந்்தத் தெெளிவு அனுபவத்திலிருந்்து வருகிறது, அனுபவமோ�ோ 
நாாம்் மே�ற்கொ�ொள்்ளும்்  பரிசோ�ோதனைைகள்் மூலமே� உருவாாகிறது. ஒரு விஷயத்தைை நே�ர்மறைையாான 
முறைையில்் சிந்்திக்்கும்்போ�ோது அதற்காான விளக்கம்் கிடைைக்்கிறது; அதே�போ�ோல, சில விஷயங்்களுக்்கு 
'இல்்லைை' என்்று சொ�ொல்லும்்போ�ோது அந்்த ‘இல்்லைை’ என்்பதற்காான விளக்கமும்் கிடைைக்்கிறது. மன 
இறுக்்கம்் அல்்லது பதற்றம்் ஏற்்படும்்போ�ோது, நிம்்மதி (பதற்றமற்ற நிலைை) விலகிச்் செெல்கிறது. பதற்றம்் 
நீங்்கும்்போ�ோது, அங்்கு நிம்்மதி இருக்்கிறது; அது அதிக பாாரமாானதல்ல, இருப்்பினும்் அதுவும்் இன்்னும்் 
ஏதோ�ோ ஒன்்றாாக எஞ்்சியிருக்்கிறது. இந்்த இரண்்டும்் நீங்்கும்்போ�ோதுதாான்், அந்்த நிலைையைை மௌ�ௌன 
நிலைை அல்்லது பகுதி வெ�ற்றுநிலைை என்்று அழைைக்கலாாம்். முழுமைையாான வெ�ற்றுநிலைை என்்று எதுவும்் 
இல்்லைை, ஆனாால்் நம்மாால்் முடிந்்தவரைை  நாாம்் அதைைப் பெெற  விரும்்புகிறோ�ோம். முழுமைையாான வெ�ற்றுநிலைை 
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என்்பது இறைைவன்் மட்டுமே�. நாாம்் தெெய்வீகத்்தில்் ஒன்்றிணை�யும்்போ�ோது,   அந்்த வெ�ற்றுநிலைை, இறைைவனுக்்கு 
மிக நெெருக்்கமாான நிலைையைை அடைையும்் வரைை, தன்்னைைத்தாானே� கரைைத்துக்்கொ�ொள்்ளத் தொ�ொடங்்குகிறது. இந்்த 
விஷயம் உங்்கள்் கடிதத்தில்் நீங்்கள்் எழுதியதிலிருந்்து சற்்று மாாறுபட்டது என்்று நாான்் நினைைக்கிறே�ன்், ஆனாால்் இது 
பரம்்பொ�ொருளைைப் பற்்றிய அறிவைை ஓரளவு தருகிறது.

மௌ�ௌனம் என்்பது ஆன்்மீகத்்தின்் ஒரு சில கூறுகளின்் பகுதிதாானே� தவிர, அதுவே� முழுமைையாான உண்்மைை 
நிலைை அல்்ல. இதைை விளக்க வே�ண்டுமாானாால்், நாான்் முன்்பே� உங்்களுக்்கு எழுதியதுபோ�ோல, “மௌ�ௌனத்திற்்குள்் 
இருக்்கும்் மௌ�ௌனம்” இறைைவனுக்்கு மிக நெெருக்்கமாானது என்்று கூறலாாம்். அதாாவது, மௌ�ௌனம் என்்பது அந்்த 
‘மௌ�ௌனம்’ நிலைைபெெற்றிருக்்கும்் ஓர் இருக்்கைையைைப் போ�ோன்்றது. இதைை நடைைமுறைையில்் நிரூபித்்துக்் காாட்ட 
முடியும்்; அதைை உங்்களாால்் சிறப்்பாாகச்் செெய்ய இயலும்். வெ�றுமனே� ஒரு கருத்்தைை மட்டும்் கொ�ொண்டிருங்்கள்், 
அந்்தச் செெயல்  தாானாாகவே� தொ�ொடங்்கிவிடும்். சகஜ மாார்க்்கம்், இறைைநிலைையைை அடைைவதற்காான ஒரு நடைைமுறைை 
ரீதியாான வழியாாகும்்; முறைையாான பயிற்்சியின்் மூலமாாக மட்டுமே� நம்மாால்் மௌ�ௌனத்திற்்குப்் பொ�ொருள்் காாண 
முடியும்். நம் வெ�றும்் கண்்களுக்்குத்் தெெரியாாத பல நுண்்ணுயிரிகள்் வெ�ளியில்் உள்்ளன; அவைை அங்்கு 
இருக்்கவே� செெய்கின்்றன. அதுபோ�ோலவே�, மௌ�ௌனமும்் கண்்ணுக்்குத்் தெெரியாாத ஒரு நுட்பமாான வடிவில்் நிலவுகிறது. 
தொ�ொடர்ச்்சியாான பயிற்்சியின்் மூலம்் அதனை� உணர முடியும்். இது அதே� விஷயத்தைை விளக்குவதற்காான மற்றொ�ொரு 
வழியாாகும்்.

“எனவே�, பிராார்த்்தனை�யின்் மூலம்் நாாம்் வெ�ளிப்்புற இரைைச்சலிலிருந்்து வெ�ளிப்்புற அமைைதிக்்குச்் செெல்கிறோ�ோம். 
சுத்்திகரிப்்பு செெயல்முறைையின்் மூலம்், வெ�ளிப்்புற அமைைதியிலிருந்்து அக அமைைதிக்்குச்் செெல்கிறோ�ோம். அக இருள்் 
என்்பது, உடல் மற்றும்் மனதின்் இறுக்்கத்்தினாால்் ஏற்்படும்் ஒருவித அக இரைைச்சல்் ஆகும்். அந்்த இறுக்்கத்்தைை 
நீக்்குவது ஒரு வெ�ற்றிடத்தைை உருவாாக்்குகிறது.” இது கே�ட்பதற்குச்் சரியாாகத்் தோ�ோன்்றவில்்லைை. பிராார்த்்தனை�யின்் 
மூலம்் நாாம்் நமது இலக்்கைை நெெருங்்குகிறோ�ோம்; ஏனெ�னில்், அதன்் வழியாாக நாாம்் அந்்த பரம்்பொ�ொருளுடன்் 
தொ�ொடர்புகொ�ொள்்கிறோ�ோம். வாாழ்்க்்கைையின்் குறிக்்கோ�ோள்் மற்றும்் 'நீங்்கள்்' ஆகிய இரண்்டு விஷயங்்கள்் உள்்ளன. 
அந்்த நீங்்கள்் (உங்்கள்் சுயமாானது) தனது உண்்மைையாான சாாரத்்தில்் இணை�ய விரும்்புகிறது; அதன்் மூலமே� நாாம்் 
நன்்மைைகளைைப் பெெறுகிறோ�ோம். இடைையில்் குறுக்்கிடும்் விஷயங்்களைை மட்டும்் நீக்்கினாால்், உங்்களுக்்கு ஒருவிதமாான 
மனோ�ோவசிய சக்்தி மட்டுமே� கிடைைக்்கும்். முறைையாான வழியில்் செெய்தாால்் அதே� விஷயங்்கள்் உங்்களுக்்கு 
அமிர்தத்தைை அளிக்்கும்்; ஆனாால்் முறைையற்ற விதத்தில்் செெய்தாால்் அவைை தீமைையைையே� விளைைவிக்்கும்். அந்்த 
முறைையைை நீங்்கள்் ஏற்்கனவே� அறிவீர்கள்்.

இறுக்்கத்்தைை நீக்்குவது என்்பது ஒரு வெ�றுமைையைை உருவாாக்்குவதல்ல, மாாறாாக லே�சாான தன்்மைையைை 
அடைைவதாாகும்். அது நன்்மைையைை நோ�ோக்கிய ஒருவித மாாற்்றமாாகும்். வெ�ளிப்்படைைத்்தன்்மைை என்்பது, முற்்றிலும்் 
வரம்்புகளே� இல்்லாாத ஒரு நிலைையல்ல; ஏனெ�னில்், அந்்த நிலைைக்குள்் எட்டிப்் பாார்ப்்பதைைச் சாாத்்தியமாாக்்கும்் ஏதோ�ோ 
ஒன்்று அங்்கே� இருக்்கிறது.

தியாானத்தின்்போ�ோது தோ�ோன்்றும்் எண்்ணங்்கள்், தெெருவில்் விளைையாாடும்் குழந்்தைைகளைைப் போ�ோன்்றவைை. உங்்கள்் 
கவனம் அந்்த எண்்ணங்்களின்் மீது இல்்லாாதபோ�ோது,   அவைை பயனற்றவைையாாகவும்் மதிப்்பற்்றவைையாாகவும்் 
ஆகிவிடுகின்்றன. உண்்மைையில்் எண்்ணங்்கள்் உங்்களைைச் தொ�ொந்்தரவு செெய்வதில்்லைை; ஆனாால்் நீங்்களே� 
தொ�ொந்்தரவுக்்குள்்ளாாவதாாக உணர்கிறீர்கள்். அவற்றைை அகற்்றுவதற்காான சிறந்்த வழியைை நீங்்களே� 
கூறியிருக்்கிறீர்கள்். அவைை வீழ்்வதற்காாகவே� எழுகின்்றன; அவைை தங்்கள்் களத்தைை விட்டு வெ�ளியே�றிக்் 
கொ�ொண்டிருக்்கின்்றன. தெெய்வீகத்்தன்்மைை உள்்ளே� வருவதற்காாகக்் காாத்்திருக்்கும்் நிலைையில்், தே�வைையற்ற 
அனைைத்திலிருந்்தும்் விலகி இருக்்க வே�ண்டும்் என்்பதே� நமது முறைையாாகும்். எனது ராாஜ யோ�ோகத்்தின்்  செெயல்திறன்் 
என்்ற புத்்தகத்்தில்் குறிப்்பிடப்பட்டுள்்ள ‘B’ புள்்ளி என்்பது, மனப்பதிவுகளின்் இருப்்பிடமாாகும்். தியாானத்தின்் 
ஆற்்றலாால்் இதயத்தின்் திரைை விலக்்கப்்படும்்போ�ோது,   அங்்குள்்ள ஒரு சிறிய வெ�ற்றிடத்தின்் காாரணமாாக அந்்த 
எண்்ணங்்கள்் ஈர்க்்கப்்படுகின்்றன. எண்்ணங்்கள்் எழும்்போ�ோது உங்்களுக்்குள்்  தொ�ொந்்தரவாாக உணர்கிறீர்கள்். ஆக, 
அந்்த எண்்ணங்்கள்் உங்்களுக்்கு தொ�ொந்்தரவளிப்்பதில்்லைை; மாாறாாக, நீங்்கள்்தாான்் அவற்றில்் தலைையிடுகிறீர்கள்்.

உங்்கள்் அனை�வருக்்கும்் ஆசிகள்்.

அன்்புடன்், 
ராாம்் சந்்த்்ர

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் இன்்ஸ்்டிடியூட் 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் இன்்ஸ்்டிடியூட் என்்பது, ஒரு உலகளாாவிய இலாாப நோ�ோக்கற்்ற அமைைப்பாாகும்்; 
இது உள்்முகமாான நல்வாாழ்்வு மற்றும்் கூட்டு நல்லிணக்்கத்்திற்்காான யோ�ோகப்் பயிற்்சியாாக, இதயத்தைை 
மைையமாாகக்் கொ�ொண்ட தியாான முறைையைை வழங்்குகிறது.

https://heartfulness.org/global/

வழிகாாட்டுதல்



“உங்்களது செெயல்்பாாடுகள்் மாாற்்றத்்தைை 

ஏற்்படுத்்துகின்்றன. எனவே� நீீங்்கள்் எந்்த வகைையாான 

மாாற்்றத்்தைை உருவாாக்்க விரும்்புகிறீர்க்ள்் என்்பதைை 

நீீங்்கள்்தாான்் தீர்ம்ாானிிக்்க வே�ண்்டும்்.” 

 டாாக்்டர்் ஜே�ன்் குடாால்்

ஆ
ராா

ய்
ச்

சி





நாாள்பட்்ட தூூக்்கமிின்்மைை குறிித்்த ஒரு மருத்்துவ ஆய்்விின்் மூலம், ஹாார்ட்்ஃபுுல்்னெ�ஸ்் திியாானத்தைை 
ஒரு மே�ம்பட்்ட உறக்கத்்திிற்்காான தீீர்்வாாகக்் கண்்டறிிந்்து, ஹாார்ட்்ஃபுுல்்னெ�ஸ்் திியாானப்் பயிிற்்சிிகள்் 
எவ்்வாாறு உறக்கத்்திின்் தன்்மைையைை மே�ம்படச் செெய்கிின்்றன, நரம்்புு மண்்டலத்தைை எவ்்விிதம் 
அமைைதிியுுறச் செெய்கிின்்றன மற்றும்் உணர்ச்்சிிபூர்்வமாான சுமைைகளைை எவ்்வாாறு தளர்வுுறச் 
செெய்கிின்்றன என்்பவற்்றைை எடுத்்துரைைக்கிிறாார் டாாக்்டர். ஜெ�யராாம்் திம்்மாாபுரம்்.

உறக்்கம்் என்்பது நமது 
சரீரங்்களைையும்், 

உடல்நலனை�யும்் இணை�க்கும்் 
ஒரு தங்்கச்்சங்்கிலியாாகும்்” – 
தாாமஸ்் டெெக்கர்

இடைைவிடாாத தூண்்டுதல்கள்், 
டிஜிட்டல் குறுக்்கீடுகள்், உணர்ச்்சிப்் 
பெெருக்்கம்் மற்றும்் ஓயாாத காால 
அட்டவணை�கள்் ஆகியவற்றாால்் 
சூழப்பட்ட, உண்்மைையில்் 
ஒருபோ�ோதும்் இருளடைையாாத, 
ஒளியூட்டப் பெெற்றிருக்்கும்் 
நகரங்்களில்் நாாம்் வசிக்்கிறோ�ோம்.. 
கோ�ோடிக்்கணக்்காானவர்கள்் 
மே�ற்கூரைையைை உற்்று 
நோ�ோக்கிக்்கொ�ொண்டு, 
உரைையாாடல்களைை மீண்்டும்் 
நினைைத்துப்் பாார்த்்துக்்கொ�ொண்டு, 
நாாளைையைைப் பற்்றிக்் 
கவலைைப்பட்டுக்்கொ�ொண்டு, 
அல்்லது ஒரு காாலத்்தில்் 
இயல்பாாகக்் கிடைைத்்த ஓய்்வின்் 
அமைைதியைை எண்்ணி ஏங்்கிக்் 
கொ�ொண்டு, இரவுநே�ரங்்களில்் 
விழித்்துக்் கொ�ொண்டிருக்்கிறாார்கள்். 
உண்்மைையில்், உறக்்கம்் என்்பது, 
மனித இனத்தின்் மிகப்்பெெரும்் 
போ�ோராாட்டங்்களுள்் ஒன்்றாாக, 
மறைைமுகமாாக மாாறியிருக்்கிறது.

மாாதக்கணக்்கிலும்் சில 
சமயங்்களில்் வருடக்கணக்்கிலும்், 
நிம்்மதியாாகத்் தூங்்க முடியாாமல் 
போ�ோவதைை நினைைத்துப்் பாாருங்்கள்். 
தூக்்கமின்்மைை என்்பது இனி 
அவ்்வப்போ�ோது ஏற்்படும்் ஒரு 
அசௌ�ௌகரியமாாக இனியும்் 
இல்்லைை; அது ஒரு நவீன காாலத்் 
தொ�ொற்றாாகவே� மாாறிவிட்டது. 

நாாள்்பட்ட  தூக்்கமின்்மைையாால்் 
அவதிப்்படும்் நோ�ோயாாளிகளுடன்் 
பணியாாற்்றியபோ�ோது,  
அவர்களது இரவுப்் பொ�ொழுது, 
நம்பிக்்கைையுடன்் தொ�ொடங்்கி 
விரக்்தியில்் முடிவதைைக் நாானும்் 
என்் சகாாக்்களும்் கண்்டறிந்்தோ�ோம். 
சிலர் தூங்்கிவிட்டாாலும்், 
மீண்்டும்் மீண்்டும்் 
விழித்்துக்்கொ�ொள்்கிறாார்கள்். 
வே�று சிலரோ�ோ, தங்்கள்் மனதில்் 
ஓயாாது ஓடும்் எண்்ண ஓட்டத்தைை 
அமைைதிப்்படுத்்த முடியாாமல் 
தவிக்்கிறாார்கள்். இன்்னும்் 
சிலரோ�ோ அதிகாாலைை மூன்்று 
மணிக்்கே� விழித்்துக்்கொ�ொண்டு, 
அதன்்பின்் மீண்்டும்் தூங்்கவே� 
முடிவதில்்லைை. காாலப்்போ�ோக்கில்், 
அவர்களின்் இந்்தத் தீவிர 
சோ�ோர்வு வாாழ்்க்்கைையின்் 

அனைைத்துப்் பகுதிகளிலும்் 
எதிரொ�ொலிப்்பதைையும்், உணர்வுகள்் 
பலவீனமடைைவதைையும்், 
உறவுகளில்் விரிசல்் 
ஏற்்படுவதைையும்், ஏன்் உடல்நலம்் 
கூட பாாதிக்்கப்்படுவதைையும்் 
நாாங்்கள்் கண்்டோ�ோம்.

நவீன மருத்்துவம் 
தூக்்கமின்்மைைக்கு 
ஏராாளமாான சிகிச்்சைைகளைை 
உருவாாக்்கியிருந்்தாாலும்், அவற்றில்் 
பல இன்்னும்் முழுமைையாான 
தீர்வைை அளிப்்பதில்்லைை. தூக்்க 
மாாத்்திரைைகள்் தற்காாலிக 
நிவாாரணம்் அளிக்்கக்்கூடும்்; 
ஆனாால்், அவைை பெெரும்்பாாலும்் 
தே�வைையற்ற பக்்க விளைைவுகள்், 
மருந்்துக்்கு அடிமைையாாகும்் 
அபாாயம், காாலைையில்் 
ஏற்்படும்் மந்்தநிலைை அல்்லது 
காாலப்்போ�ோக்கில்் செெயல்திறன்் 
குறைைதல் போ�ோன்்ற சிக்்கல்்களைை 
ஏற்்படுத்்துகின்்றன. 
தூக்்கமின்்மைைக்காான 
‘அறிவாாற்்றல்் நடத்தைை சிகிச்்சைை’ 
(Cognitive Behavioral Therapy for In-
somnia (CBT-I)  என்்பது மருந்்துகள்் 
சாாராாத மிகச்் சிறந்்த சிகிச்்சைைகளில்் 
ஒன்்றாாகத்் திகழ்்கிறது; 

மனம் ஓய்்வுபெெற கற்றுக்்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது: 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானமும்், மே�ம்்பட்ட 
உறக்்கத்்தின்் அறிவியலும்்
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இருப்்பினும்், இச்்சிகிச்்சைையைைப் 
பெெறுவதில்் உள்்ள சிரமங்்கள்், 
இதற்குத்் தே�வைைப்படும்் அதிக 
நே�ரம்் மற்றும்் சிகிச்்சைையைை 
பாாதியிலே�யே� கைைவிடும்் விகிதம் 
அதிகமாாக இருப்்பது ஆகியவைை 
இதில்் உள்்ள சவாால்்களாாக 
உள்்ளன.

வளர்ந்்து வரும்் இந்்த 
நெெருக்்கடியாானது, 
விஞ்்ஞாானிகளைையும்், மருத்்துவ 
வல்லுநர்களைையும்் ஒரு 
முக்்கியமாான கே�ள்்வியைைக் 
கே�ட்பதற்கு தூண்்டுகின்்றது:

மனதினாால்் தனக்குத்்தாானே� 
மீண்்டும்் ஒய்்வுநிலைையைை 
அடைைவதற்குக்் கற்்றுக்்கொ�ொள்்ள 
முடியுமாா?

“ஜர்னல் ஆஃப்் கம்்யூனிடி 
ஹாாஸ்்பிடல் இண்்டெெர்னல் 
மெெடிசன்் பெெர்ஸ்்பெெக்டிவ்் 
"இதழில்் வெ�ளியிடப்பட்ட 
எங்்கள்் ஆய்்வுக்் கட்டுரைை, 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானப் 
பயிற்்சியின்் மூலம்் இந்்தக் 
கே�ள்்வியைை ஆராாய்்ந்்தது1. அது 
உள்்ளாார்ந்்த சமநிலைை, உணர்ச்்சி 
பூர்வமாான இலகுத்்தன்்மைை 
மற்றும்் மனதளவிலாான 
அமைைதிநிலைையைை 
வளர்த்்துக்்கொ�ொள்்ளும்் ஒரு 
எளிமைையாான, இதயத்தைை 
அடிப்்படைையாாகக்் கொ�ொண்ட தியாான 
முறைையாாகும்். இதன்் விளைைவுகள்் 
வியக்கத்்தக்க அளவில்் இருந்்தன.

உறக்கமின்்மைையில்் இருக்்கும்் 
மறைைந்்துள்்ள சுமைை

நாாள்்பட்ட உறக்்கமின்்மைை 
வயது வந்்தவர்களில்் 
ஏறக்்குறைைய பத்்து சதவிகிதம் 
பே�ரைைப் பாாதிக்்கிறது, அதுவும்் 
குறிப்்பாாக பெெண்களிடத்திலும்் 
முதியோ�ோரிடத்திலும்் பொ�ொதுவாான 
ஒன்்றாாக அது இருக்்கிறது. 

சோ�ோர்வைையும்் கடந்்து, 
உறக்்கமின்்மைை என்்பது 
மனக்கவலைை, மன அழுத்்தம், 
எரிச்்சலடைைதல், பலவீனப்பட்ட 
நினை�வுத்்திறன்் மற்றும்் 
குறைைந்்த செெயல்பாாட்டுத்்திறன்் 
ஆகியவற்றுடனும்் 
நெெருங்்கிய தொ�ொடர்புடைையது.  
பொ�ொருளாாதாார அடிப்்படைையில்் 
கூற வே�ண்டுமெென்்றாால்், 
உறக்்கமின்்மைை என்்பது, 
பணியாாளாார்களின்் 
செெயல்திறனைைக் கொ�ொண்டு 
உருவாாகும்் உற்்பத்்தியில்் பல 
கோ�ோடிக்்கணக்்காான டாாலர்கள்் 
மதிப்்புடைைய இழப்பைை 
அமெெரிக்்காாவிற்்கு ஏற்்படுத்்துகிறது.

ஆனாால்், தூக்்கமின்்மைை என்்பது 
வெ�றும்் தூக்்கப்் பிரச்்சினை� 
மட்டுமல்ல.

மன  உளைைச்சல்், தீர்க்்கப்்படாாத மன 
அழுத்்தம், அதீத விழிப்்புணர்வு 
மற்றும்் தொ�ொடர்ச்்சியாான 
அறிவாாற்்றல்் செெயல்பாாடு ஆகிய 
அனைைத்தும்் புத்்துணர்ச்்சி தரும்் 
ஓய்்வைைத் தடுப்்பதில்் முக்்கியப் 
பங்்கு வகிக்்கின்்றன என்்பதைை 
நவீன நரம்்பியல் துறைை 
பெெருமளவில்்  அங்்கீகரிக்்கிறது. 
உடல் உறக்்கத்்திற்்காாக தீவிரமாாக 
ஏங்்கும்்போ�ோதும்் கூட, மூளைை 

தொ�ொடர்ந்்து இயங்்கிக்்கொ�ொண்டே� 
இருக்்கிறது. 

உறக்்கமின்்மைையாால்் 
அவதிப்்படும்் அநே�கம்் பே�ர் 
இதே� முரண்்பாாட்டைையே� 
விவரிக்்கிறாார்கள்்:

“நாான்் சோ�ோர்வாாக இருக்்கிறே�ன்், 
ஆனாால்் என்்னாால்் ஓய்்வெ�டுக்்க 
முடியவில்்லைை.”

இங்்கே�தாான்் தியாானப் பயிற்்சிகள்் 
உதவிகரமாானவைையாாக இருக்்க 
முடியும்்.

மைைண்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸை� 
அடிப்்படைையாாகக்் கொ�ொண்டுள்்ள 
பயிற்்சிகள்் ஏற்்கெெனவே� 
உறக்்கத்்தின்் தன்்மைையில்் 
நே�ர்மறைையாான விளைைவுகளைை 
நிரூபித்்துக்் காாட்டியிருக்்கின்்றன. 
எனினும்் ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
அணுகுமுறைையாானது, 
மனதைை தியாானத்தின்் மூலமாாக 
அமைைதிப்்படுத்்துவதைை மட்டுமே� 
செெய்வதில்்லைை, ஆனாால்், 
கூடவே� நாாள்் முழுவதும்் 
சே�கரித்்து வைைக்கப்்பட்டிருக்்கும்் 
உணர்ச்்சிகளின்் சுமைையைை 
உணர்வுபூர்வமாாக 
வெ�ளியே�ற்றுவதெென்்னும்் ஒரு 
தனித்்துவமாான பரிமாாணத்்தைையும்் 
சே�ர்த்்தே� தருகிறது.

35ஜூ�லைை 2026

ஆராாய்்ச்்சி



பங்்கே�ற்்பாாளர்க்ள்் இதமாாக தங்்களிின்் சரீரத்்தைை, தலைை முதல்் 
காால்் விரல்்களிின்் நுனிி வரைை, தளர்வ்ுறச் ்செெய்்துகொ�ொண்்டனர்,் 
பிறகு, தங்்களிின்் கவனத்்தைை இதயத்்தினுள்் மெ�ன்்மைையாாக 

இருத்்திக்் கொ�ொண்்டனர்.் வலுக்்காாட்ட்ாாயமாான விதத்்தில்் 
கவனத்்தைைக் குவிப்்பதற்்கு அல்்லது எண்்ணங்்களைை அடக்்குவதற்்கு 

மாாறாாக, உள்்முகமாான விழிப்்புணர்வ்ைை பெெருமுயற்்சியின்்றி 
ஏற்்படுத்்திக்்கொ�ொள்வதற்்கு அவர்க்ள்் கற்்றுக்் கொ�ொண்்டனர்.்
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இந்்த ஆய்்வில்், நாாள்்பட்ட 
தூக்்கமின்்மைையாால்் பாாதிக்்கப்்பட்ட 
பெெரியவர்கள்், உறக்்க சுகாாதாாரக்் 
கல்்வியுடன்் இணை�ந்்த 
எட்டு வாார ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
தியாானப் பயிற்்சித்் திட்டத்தில்் 
சே�ர்க்்கப்்பட்டனர்.

பங்்கே�ற்பாாளர்கள்் 
கீழ்்க்்கண்்டவற்றைைப் பயிற்்சி 
செெய்தனர்:
•	 காாலைையில்் 

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தளர்வுறு 
நிலைைப் பயிற்்சி மற்றும்் 
தியாானப் பயிற்்சி

•	 மாாலைையில்் உணர்ச்்சிகரமாான 
சுமைைகளைை 
விட்டுவிடுவதற்காான 
புத்்தாாக்்கப்் பயிற்்சிகள்்

•	 உறங்்கப்்போ�ோவதற்கு முன்்னர் 
செெய்யப்படும்் குறுகிய 
தளர்வுறு நிலைைப் பயிற்்சிகள்்

•	 ஒரு பயிற்்றுவிப்்பாாளருடன்் 
வழிகாாட்டுதலுடன்் கூடிய 
வாாராாந்்திர   தியாானப்பயிற்்சி 
அமர்வுகள்் 

இந்்த தியாானம் என்்பதே� 
தன்்னளவில்் அழகாான விதத்தில்் 
எளிமைையாானதாாக இருந்்தது.

பங்்கே�ற்பாாளர்கள்் இதமாாக 
தங்்களின்் சரீரத்்தைை, தலைை முதல் 
காால்் விரல்்களின்் நுனி வரைை, 
தளர்வுறச்் செெய்துகொ�ொண்டனர், 
பிறகு, தங்்களின்் கவனத்தைை 
இதயத்தினுள்் மெென்்மைையாாக 
இருத்்திக்் கொ�ொண்டனர். 
வலுக்்காாட்டாாயமாான விதத்தில்் 
கவனத்தைைக் குவிப்்பதற்கு 
அல்்லது எண்்ணங்்களைை 
அடக்குவதற்கு மாாறாாக, 
உள்்முகமாான விழிப்்புணர்வைை 
பெெருமுயற்சியின்்றி 
ஏற்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்வதற்கு அவர்கள்் 
கற்்றுக்்கொ�ொண்டனர்.

மாாலைையில்் பங்்கே�ற்பாாளர்கள்் 
‘சுத்்திகரிப்்பு’ பயிற்்சியைைச் 

செெய்தனர் – மன அழுத்்தம், 
உணர்ச்்சிபூர்வமாான பாாரம்் மற்றும்் 
மனதளவிலாான சிக்்கல்்கள்் 
அனைைத்தும்் தங்்களின்் 
அமைைப்பைை விட்டு புகைையாாகவோ�ோ 
அல்்லது ஆவியாாகவோ�ோ வெ�ளியே� 
செெல்வதாாகவும்் அந்்த இடத்தில்் 
இலகுத்்தன்்மைையும்் தூய்்மைையும்் 
வருவதாாகவும்் கற்்பனை� 
செெய்து கொ�ொண்டனர். தூங்்கச்் 
செெல்லும்் போ�ோது, அவர்கள்் 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தளர்வுறும்் 
பயிற்்சியைைப் பயன்்படுத்்தி 
கொ�ொண்டு, தங்்களின்் கவனத்தைை, 
அவர்களின்் இதயத்தினுள்் 
இருக்்கும்் அன்்பு மற்றும்் 
கருணை�யுள்்ள இடத்தின்் மீது 
வைைத்தபடி அப்்படியே� தூங்்கி 
விட்டனர்.

உறக்்கத்்தின்் மருத்்துவத்தில்் 
பரவலாாகப்் பயன்்படுத்்தப்படும்், 
அங்்கீகரிக்்கப்்பட்ட மருத்்துவக் 
கருவியாான ‘தூக்்கமின்்மைை 
தீவிரத்்தன்்மைை குறியீட்டைை’ 
(ISI) பயன்்படுத்்தி இந்்த ஆய்்வு 
முடிவுகள்் அளவிடப்பட்டன.

தியாான நிகழ்்விற்்கு முன்்னர் 
இருந்்த ISI சராாசரி மதிப்்பெெண் 20.9 
ஆகும்்.

எட்டு வாாரங்்களுக்்காான 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பயிற்்சிகளுக்்குப்் பிறகு, கிடைைத்்த 
சராாசரி மதிப்்பெெண் 10.4 ஆகச்் 
சரிந்்திருந்்தது.

புள்்ளியியல் ரீதியாான 
முக்்கியத்துவம் வாாய்்ந்்த 
முன்்னே�ற்றத்்தைை இது 
குறிப்்பிட்டுக்் காாட்டியது.

மருத்்துவ ரீதியாாக, 8 
புள்்ளிகளுக்்கும்் அதிகமாான 
அளவில்் குறைைவது என்்பது 
பொ�ொதுவாாக “கவனிக்்கத்்தக்க 
முன்்னே�ற்றம்்” என்்றே� 
பொ�ொதுவாாகக்் கருதப்படுகிறது. 

இந்்த ஆய்்வில்் பங்்கே�ற்றவர்கள்் 
சராாசரியாாக 10.5 புள்்ளிகள்் என்்ற 
அளவில்் முன்்னே�ற்றமடைைந்்தனர்.

அநே�கம்் பே�ர்களுக்்கு, 
தீவிரமாான உறக்்கமின்்மைை 
மற்றும்் மிதமாான அல்்லது சற்்றே� 
கட்டுக்்குள்் வரக்்கூடியதாான 
அறிகுறிகளுக்்கும்் 
இடைையே�யுள்்ள வே�றுபாாடாாகவே� 
இது பொ�ொருள்் தந்்தது. தங்்களாால்் 
எவ்்விதம் மே�ம்பட்ட விதத்தில்் 
ஆழ்்ந்்து மற்றும்் நீண்்ட நே�ரத்்திற்்கு 
உறங்்க முடிந்்தது என்்று நிறைைய 
பே�ர் கூறினாார்கள்். தூக்்க 
சிகிச்்சைையின்் வல்லுநர்களிடம் 
சிகிச்்சைை பெெற்றுக்்கொ�ொண்டு 
மற்றும்் ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பயிற்்சிகளைை மே�ற்கொ�ொண்ட 
சமயத்தில்், அநே�கம்் பே�ர்கள்் 
தாாங்்கள்் எடுத்்துக்்கொ�ொண்டிருந்்த 
தூக்்கத்்திற்்காான மருந்்துகளைை 
குறைைத்து எடுத்்துக்்கொ�ொண்டாார்கள்் 
அல்்லது அவற்றைை நிறுத்்திவிடவும்் 
செெய்தாார்கள்். மருந்்துகள்் 
சம்்பந்்தமாான எந்்தவொ�ொரு 
மாாற்்றத்்திற்்கும்், நாாங்்கள்் 
தூக்்க சிகிச்்சைைக்காான 
வல்லுநர்கள்் அல்்லது 
மருத்்துவம் செெய்பவர்களின்் 
வழிகாாட்டுதல்களைைப் 
பின்்பற்்றுமாாறு 
பரிந்்துரைைக்கிறோ�ோம்.

விளைைவுகள்் 
ஊக்்கமளிப்்பவைையாாக 
இருந்்த அதே�சமயத்தில்், 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் எவ்்வாாறு 
தூக்்கத்்தைை மே�ம்படுத்்த 
முடியும்் என்்பதைையும்் நாாங்்கள்் 
ஆராாய்்ந்்தோ�ோம்.

அறிவியல் இன்்னும்் 
துல்்லியமாான 
செெயல்முறைைகளைைக் 
கண்்டறிந்்து வருகிறது, 
ஆனாால்் பல சாாத்்தியக்கூறுகள்் 
வெ�ளிப்்படுகின்்றன.
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உள்்முகப்் 
பாாதுகாாப்்பு

அமைைதி

ஏற்்பு

நம்பிக்்கைை

விரக்்தி
பயம்

விழித்்திருப்்பது ஓய்்வு

1. அதீத விழிப்்புநிலைையைைக் குறைைத்்தல்

தூக்்கமின்்மைை பெெரும்்பாாலும்் அதிகப்்படியாான மன மற்றும்் 
உணர்ச்்சிச்் செெயல்பாாட்டாால்் வகைைப்படுத்்தப்படுகிறது. உறங்்கும்் 
நே�ரத்்திலும்் கூட நரம்்பு மண்டலம்் ஒரு தீவிரமாான நிலைையில்் 
இருக்்கும்். ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானம், தன்்னிச்்சைையாான 
நரம்்பு மண்டலத்்தைை ஒரு தளர்வு நிலைைக்கு மாாற்்றுவதன்் 
மூலம்், இந்்த அதீத விழிப்்புநிலைையைை அமைைதிப்்படுத்்த 
உதவக்கூடும்்.

2. உணர்ச்்சிகளைை ஒழுங்்குபடுத்்துதல்

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸின்் மிகவும்் தனித்்துவமாான 
அம்்சங்்களுள்் ஒன்்று புத்்தாாக்்கப்் பயிற்்சியாாகும்். அந்்த 
நாாளின்் உணர்ச்்சிபூர்வமாான எச்்சங்்களைை விட்டுவிடும்் 
உள்்நோ�ோக்கத்்துடன்் செெய்யக்கூடிய ஒரு செெயல்பாாடு ஆகும்் அது.

தூக்்கமின்்மைையாால்் பாாதிக்்கப்்பட்டவர்கள்் மன உளைைச்சலைைத் 
திறம்்படக் கட்டுப்்படுத்்துவதில்் சிரமப்படக்கூடும்் என்்று நவீன 
நரம்்பியல் ஆய்்வுகள்் தெெரிவிக்்கின்்றன. உணர்ச்்சிபூர்வமாான 
நினை�வுகளும்், தீர்க்்கப்்படாாத மனப் பதிவுகளும்் இரவு முழுவதும்் 
செெயலில்் இருக்்கலாாம்். புத்்தாாக்்கப்் பயிற்்சியாானது இந்்த 
உணர்ச்்சிகளின்் சுமைையைை மெென்்மைையாாகக்் கைையாாள்்வதாாகத்் 
தோ�ோன்்றுகிறது.

3.  உள்்முகப்் பாாதுகாாப்்பைை ஏற்்படுத்்துதல்

உறக்்கத்்திற்்கு சரணடைைதல் அவசியம்.

ஆழ்்ந்்த ஓய்்வைை அனுமதிப்்பதற்கு முன்், மூளைை பாாதுகாாப்்பைை 
உணர வே�ண்டும்். புத்்துணர்ச்்சி தரும்் உறக்்கத்்திற்்கு உகந்்த 
அமைைதி, ஏற்்பு மற்றும்் நம்பிக்்கைை நிறைைந்்த ஓர் அகச்் 
சூழலைை வளர்க்்க தியாானம் உதவக்கூடும்்.

4. ஓய்்வைை நோ�ோக்கி மூளைையைைச் சீரமைைத்்தல்

காாலப்்போ�ோக்கில்், தூக்்கமின்்மைையே� ஒரு பழக்கமாாகிவிடுகிறது. 
படுக்்கைை என்்பது விரக்்தி, பயம் மற்றும்் விழிப்்புடன்் 
தொ�ொடர்புபடுத்்தப்படுகிறது. ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பயிற்்சிகள்், படுக்்கைை நே�ரத்்தைை ஒரு போ�ோராாட்டத்துடன்் 
தொ�ொடர்புபடுத்்துவதற்குப்் பதிலாாக, ஓய்்வுடன்் தொ�ொடர்புபடுத்்தும்் 
வகைையில்் நரம்்பு மண்டலத்்திற்்குப்் படிப்்படியாாகப்் பயிற்்சி 
அளிக்்கக்்கூடும்்.
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இதயமும்் உறக்கமும்்

பண்்டைைய மரபுகள்் நீண்்ட 
காாலமாாக, இதயத்தைை அக அமைைதி 
மற்றும்் புத்்துணர்ச்்சியுடன்் 
இணை�த்து வந்்துள்்ளன. 
உறக்்க அமைைப்பு, ஹாார்மோ�ோன்் 
ஒழுங்்குமுறைை, அழற்சி மற்றும்் 
தன்்னிச்்சைையாான சமநிலைை 
ஆகியவற்றின்் மீது, உணர்ச்்சி 
நிலைைகள்் ஆழ்்ந்்த தாாக்்கத்்தைை 
ஏற்்படுத்்துகின்்றன என்்பதைை 
நவீன மருத்்துவம் தற்போ�ோது 
அங்்கீகரித்்துள்்ளது.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானத்தின்் 
மிகவும்் சுவாாரஸ்்யமாான 
அம்்சங்்களில்் ஒன்்று, கவனத்தின்் 
மைையமாாக இதயத்திற்்கு அது 
அளிக்்கும்் முக்்கியத்துவமாாகும்்.

புத்்தி அல்்லது சிந்்தனைைகளில்் 
மட்டுமே� கவனம் செெலுத்்துவதற்குப்் 
பதிலாாக, பயிற்்சியாாளர்கள்் தங்்கள்் 
விழிப்்புணர்வைை இதயத்தில்் 
நிலைைநிறுத்்துகிறாார்கள்்; இது 
பெெரும்்பாாலும்் மெென்்மைையாான, 
அமைைதியாான ஓர் அக 
அனுபவத்திற்்கு வழிவகுக்்கிறது.

ஆய்்வைை மே�ற்கொ�ொண்டவர்கள்் 
என்்ற முறைையில்், 
‘ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்’ தியாானம் 
குறித்்து நாாங்்கள்் பின்்வருமாாறு 
கருதுகிறோ�ோம்:

•	 அன்்றாாட வாாழ்்வில்் எளிதாாகப்் 
பின்பற்றக்்க கூடியது

•	 குறைைந்்த செெலவுடைையது

•	 குறிப்்பிடத்தக்க பக்்க 
விளைவுகள் இல்லாதது

•	 சிறப்்புக்் கருவிகள்் ஏதுமின்்றி 
மேற்�்ககொொள ளக்்க கூடியது

ஒப்்பீட்டளவில்் ஆய்்வின்் சிறிய 
அளவு, ஒரு கட்டுப்்பாாட்டுக்் குழு 
இல்்லாாதது, மற்றும்் தாானாாக 
முன்்வந்்து தியாானம் செெய்யத் 
தே�ர்ந்்தெெடுத்்த நபர்களைை 
உள்்ளடக்கியது ஆகியவைை சில 
குறைைபாாடுகளாாகும்்—இத்்தகைைய 
காாரணிகளைை எதிர்காால சீரற்்ற 
சோ�ோதனைைகள்் கவனத்தில்் 
கொ�ொள்்ள வே�ண்டும்்.

இந்்தக்குறைைபாாடுகள்் 
இருந்்தபோ�ோதிலும்், இந்்த ஆய்்வின்் 
கண்்டுபிடிப்்புகள்் ஆழ்்ந்்த 

ஊக்்கமளிப்்பவைையாாகவே� 
இருக்்கின்்றன.

வெ�ளிப்்புறத்் தீர்வுகளைைச் 
சாார்ந்்திருக்்கும்் போ�ோக்கு அதிகரித்்து 
வரும்் இவ்்வுலகில்், குணப்்படுத்்தும்் 
ஆற்்றல்்கள்் மனித உணர்வு 
நிலைையிலே�யே� ஏற்்கெெனவே� 
அமைைந்்திருக்்கக்்கூடும்் 
என்்பதைை இந்்த ஆய்்வு நமக்கு 
நினை�வூட்டுகிறது. இயற்கைையின்் 
மிகப்்புனிதமாான சீரமைைப்பு 
வழிமுறைைகளில்் ஒன்்றாாகத்் 
தூக்்கம்் திகழ்்கிறது. இதயத்தின்் 
அமைைதியில்், தூக்்கம்் மீண்்டும்் 
இயல்பாான ஒன்்றாாக மாாறக்்கூடும்்.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
ஆராாய்்ச்்சியிலிருந்்து

ஹாார்ட்ஃபுல்்னஸ்் ஆராாய்்ச்்சி, 
தியாானத்தின்் விளைைவுகளைை 
நரம்்பியல் அறிவியல் மற்றும்் 
பண்்புசாார் அணுகுமுறைைகள்் 
ஆகிய இரு கோ�ோணங்்களிலும்் 
ஆய்்வு செெய்கிறது.
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“உங்்கள்் உடல்், மனம் மற்்றும்் ஆன்்மாாவைை கவனிித்்துக்் 
கொ�ொள்வதே� உங்்களிின்் மிக உயர்ந்்்த மற்்றும்் உன்்னதமாான 
பொ�ொறுப்்பாாகும்். இது உங்்கள்் ஆன்்மாாவின்் தே�வைைகளைை 
செெவிமடுத்்து, அவற்்றிற்்கு மதிப்்பளிிப்்பதைைப் பற்்றியது." 

கிரிிஸ்்டி லிங்்





என்்னாால்் எந்்த அளவிற்்கு  
நிகழ்் தருணத்்தில்் இருக்்க முடியும்்?

முன்்னே�ற்றத்தைை நோ�ோக்கிிய ஓட்்டத்தைை விிடுத்்து, மூச்்சிின்் மீீதாான விிழிிப்்புுணர்வுு, 
உடலளவிிலாான இருப்்புு, உடலிிலும்் மனதிிலும்் ஸ்்திிரத்்தன்்மைை, எளிிமைை மற்றும்் 

விிழிிப்்புுணர்வுுடன்் கூடிய வாாழ்வுு ஆகிியவற்்றிிற்்கு இடம் கொ�ொடுக்்கும்்போ�ோது, 
ஆசனப்் பயிிற்்சிி எவ்்வாாறு இன்்னும்் ஆழமடைைகிிறது என்்பதைைப்் பற்றிி, ஒரு யோ�ோகாா 

ஆசிிரிியராான விித்்யாா எஸ்். விிஜயன்் வழங்்கும்் சிிந்்தனை�ப்் பகிிர்்வுு இது.
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நாான்் முதன்்முதலில்் 
ஆசனப் பயிற்்சியைைத் 

தொ�ொடங்்கியபோ�ோது, என்் உடல் 
எளிதாாக ஒத்்துழைைத்தது. 
நெெகிழ்்வுத்்தன்்மைை எனக்கு 
ஒருபோ�ோதும்் ஒரு சவாாலாாக 
இருந்்ததில்்லைை. பெெரும்்பாாலாான 
நிலைைகள்் எனக்கு இயல்பாாகவே� 
வந்்தன, அவற்றைை ஆராாய்்வதில்் 
நாான்் ஆழ்்ந்்த மகிழ்்ச்்சியைைக் 
கண்்டே�ன்். நாான்் ஒரு 
ஆசனத்திலிருந்்து மற்றொ�ொரு 
ஆசனத்திற்்கு ஆர்வத்துடன்், 
முயற்சி செெய்து, கற்்றுக்்கொ�ொண்டு, 
இன்்னும்் ஆழ்்ந்்து செெல்வே�ன்். 
உடல் என்்ன செெய்ய முடியும்் 
என்்பதைைக் கண்்டறிவதில்் 
ஒரு உற்்சாாகம்் இருந்்தது, 
மே�லும்் காாலப்்போ�ோக்கில்், அது 
இயல்பாாகவே� என்்னை� மிகவும்் 
மே�ம்பட்ட ஆசனங்்களைை நோ�ோக்கி 
இட்டுச்் செென்்றது. 

இது வளர்ச்்சி போ�ோலவும்்—
முன்்னே�ற்றம்் போ�ோலவும்்—
தோ�ோன்்றியது, மே�லும்் பல 
வழிகளில்் அது அவ்்வாாறு தாான்் 
இருந்்தது. இருப்்பினும்், அதைை 
நாான்் உணராாமலே�யே�, என்் பயிற்்சி 
மெெதுவாாக, இன்்னும்் அதிகமாாக 
செெய்வது, இன்்னும்் ஆழ்்ந்்து 
செெல்வது, அடுத்்த ஆசனத்தைை 
அடைைவது என, செெயல்பாாட்டைை 
மட்டுமே� மைையமாாகக்் கொ�ொண்டதாாக 
மாாறியது: 

என்் உடலில்் எனக்கு எந்்தத் 
தடைையும்் இருக்்கவில்்லைை. நாான்் 
வே�கத்்தைைக் குறைைக்க வே�ண்டும்் 
என்்று கட்டாாயப்படுத்்தும்் 
எந்்தவொ�ொரு அசௌ�ௌகரியமும்் 
அங்்கு இல்்லைை. எல்்லாாமே� 
முற்்றிலும்் சுமுகமாாக 
இருப்்பது போ�ோல் தோ�ோன்்றியது. 
ஒருவே�ளைை அதனாால்்தாான்் என்் 
பயிற்்சியில்் என்்ன குறைைபாாடாாக 
இருந்்தது என்்பதைை நாான்் 
கவனிக்்காாமல் போ�ோயிருக்்கலாாம்். 

நாான்் ஆசனங்்களைைச் 
செெய்துகொ�ொண்டிருந்்தே�னே� 
தவிர, அவற்றைை முழுமைையாாக 
(என்்னில்் உள்்வாாங்்கி) உணர்ந்்து 
செெய்யவில்்லைை. 

அக்்காாலத்்தில்், ஒரு ஆசனத்தைை 
எவ்்வாாறு செெய்வது, அதைை 
எவ்்வாாறு நிலைைநிறுத்்துவது 
மற்றும்் அதிலிருந்்து எவ்்வாாறு 
வெ�ளிவருவது என்்பது எனக்குத்் 
தெெரிந்்திருந்்தது. ஆனாால்் 
விழிப்்புணர்வு, உணர்திறன்் 
மற்றும்் மூச்்சோ�ோட்டத்தோ�ோடு, 
அந்்த நிலைையைை அப்்படியே� 
ஆழமாாக உணர்ந்்து வாாழ்்வது 
எப்்படி என்்பதைை நாான்் 
அப்்போ�ோது கற்்றிருக்்கவில்்லைை. 
எனது கவனம் பெெரும்்பாாலும்் 
தற்போ�ோதைைய தருணத்்தில்் 
என்்ன வெ�ளிப்்படுகிறது என்்பதில்் 
இல்்லாாமல், நாான்் அடுத்்து எங்்கு 
செெல்லப்் போ�ோகிறே�ன்் என்்பதிலே�யே� 
இருந்்தது. 

திரும்்பிப்் பாார்க்்கைையில்், இந்்தப் 
பாாங்்கு யோ�ோகாாவுடன்் மட்டும்் 
நின்்றுவிடவில்்லைை என்்பதைை 
நாான்் உணர்கிறே�ன்்; இதில்் நாான்் 
மட்டுமே� அவ்்வாாறு இருக்்கிறே�ன்் 
என்்பதும்் இல்்லைை. நம்மில்் 
பலர் ஒரு பணியிலிருந்்து 
மற்றொ�ொன்்றுக்்கும்், ஒரு 
சாாதனை�யிலிருந்்து 
அடுத்்ததற்கும்் எனத் 
தொ�ொடர்ந்்து முன்்னே�றியபடியே� 
வாாழ்்கிறோ�ோம்; ஆனாால்், 
நிகழ்்தருணத்்தில்் முழுமைையாாக 
நிலைைத்திருக்்க நம்மைை நாாமே� 
அரிதாாகவே� அனுமதிக்்கிறோ�ோம். 
செெயல்பாாட்டில்் நாாம்் காாட்டும்் அதீத 
கவனத்தினாால்், நிகழ்்தருணத்்தில்் 
இருப்்பதன்் உணர்வைை நாாம்் 
இழந்்துவிடுகிறோ�ோம்.

என்் ஆசிரியர் என்்னை� 
கிருஷ்்ணமாாச்்சாாரியாாரின்் 
பாாரம்்பரியத்திற்்கு 

அறிமுகப்்படுத்்திய போ�ோதுதாான்் 
எனது பயணத்்தில்் 
ஒரு மாாற்்றம்் ஏற்்படத் 
தொ�ொடங்்கியது;  உண்்மைையைைச் 
சொ�ொல்லப்்போ�ோனாால்், அந்்த மாாற்்றம்் 
எனக்குச்் சௌ�ௌகரியமாானதாாக 
இருக்்கவில்்லைை. ஒரு 
காாலகட்டத்தில்், நாான்் ஏதோ�ோ 
ஒன்்றைை இழந்்துவிட்டதாாக 
உணர்ந்்தே�ன்். எனது 
பயிற்்சியைையும்் கற்்பித்்தலைையும்் 
நாான்் முன்்பு எத்்தகைைய 
உறுதியுடன்் அணுகி வந்்தே�னோ�ோ, 
அந்்த உறுதி இப்்போ�ோது ஆட்டம் 
கண்்டது. அத்்தகைையதொ�ொரு 
தன்்னம்பிக்்கைை இன்்மைை 
உணர்வைை நாான்் அதுவரைை 
ஒருபோ�ோதும்் அனுபவித்்ததில்்லைை 

இந்்த புதிய அணுகுமுறைை, நாான்் 
உறுதியாாக அறிந்்திருப்்பதாாக 
நினைைத்திருந்்தவற்றைை 
மறக்்குமாாறு என்்னிடம் கோ�ோரியது. 
அவைை மே�லோ�ோட்டமாான 
விஷயங்்கள்் அல்்ல; மாாறாாக, 
பல ஆண்்டுகளாாக நாான்் 
கொ�ொண்டிருந்்த ஆழமாான 
அனுமாானங்்கள்் மற்றும்் 
மனப்பாான்்மைைகள்் அவைை.

மே�லும்் அறிவைைச் சே�ர்ப்்பது 
எளிது; ஆனாால்், விஷயங்்களைை 
வே�று கோ�ோணத்்தில்் பாார்க்்கக்் 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்வதே� ஒரு சவாாலாான 
காாரியம்!

நாான்்  நீண்்ட காாலம்் அந்்த 
நிச்்சயமற்ற தன்்மைையிலே�யே� 
இருந்்தே�ன்். ஆனாால்் படிப்்படியாாக, 
அதைை எதிர்ப்்பதற்குப்் 
பதிலாாக, நாான்் சரணடைையத் 
தொ�ொடங்்கினே�ன்். என்்னை� 
மீண்்டும்் ஒரு மாாணவியாாக 
மாாற்்றிக்்கொ�ொள்்ள அனுமதித்்தே�ன்். 
அப்்போ�ோதுதாான்் அந்்தப் பயிற்்சி 
தன்் ஆழத்தைை வெ�ளிப்்படுத்்தத் 
தொ�ொடங்்கியது. 
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ஒரு ஆசனத்தில்் உண்்மைையாாக சுவாாசிப்்பது 
என்்றாால்் என்்ன என்்பதைை நாான்் புரிந்்து கொ�ொள்்ளத் 
தொ�ொடங்்கினே�ன்்; அது ஏதோ�ோ ஒரு தனித்்த 
நுட்பம்் அல்்ல, மாாறாாக இயக்கத்்தோ�ோடு பிரிக்்க 
முடியாாத ஒரு அம்்சம்் என்்பதைை உணர்ந்்தே�ன்். 
தயாாராாவதன்் முக்்கியத்துவத்தைை நாான்் 
அங்்கீகரிக்்கத்் தொ�ொடங்்கினே�ன்்: நாாம்் எந்்தவொ�ொரு 
ஆசனத்திற்்குள்் நுழைையும்்போ�ோதும்் உடலைை 
மட்டுமல்ல, மனதைையும்் எவ்்வாாறு தயாார்படுத்்த 
வே�ண்டும்் என்்பதைைப் புரிந்்துகொ�ொண்டே�ன்். இடைை 
நிறுத்்தங்்களின்் மதிப்்பைை நாான்் கண்்டறிந்்தே�ன்்—
இயக்கங்்களுக்்கு இடைையே� உள்்ள அமைைதியாான 
இடங்்களில்், கவனிப்்பு ஆழமடைைவதோ�ோடு 
விழிப்்புணர்வு இன்்னும்் தெெளிவாாகிறது. 

ஆசன வரிசைைகளைை (sequencing) நாான்் புரிந்்து 
கொ�ொண்ட விதம் கூட மாாறத்் தொ�ொடங்்கியது. 
ஒரு ஆசனம் அடுத்்த ஆசனத்திற்்கு  உடலைை 
எவ்்வாாறு தயாார் செெய்கிறது, மாாற்்று ஆசனங்்கள்் 
(Counterposes) எவ்்வாாறு சமநிலைையைை 
மீட்டெெடுக்்கின்்றன, மற்றும்் சிந்்தனை�மிக்்க 
முன்்னே�ற்றம்் எவ்்வாாறு சிரமத்தைைத் தவிர்த்்து 
நிலைைத்தன்்மைையைை உருவாாக்்குகிறது என்்பதைை 
நாான்் கற்்றுக்்கொ�ொண்டே�ன்்.

இவைை வெ�றும்் தொ�ொழில்்நுட்பக்் கற்்றல்்களாாக 
இருக்்கவில்்லைை; இவைை பயிற்்சியின்் 
உள்்ளே�யே� இயல்பாாக அமைைந்்திருக்்கும்் ஒரு 
ஆழ்்ந்்த புத்்திசாாலித்்தனத்தைைப் பிரதிபலித்்தன, 

இவைை உடலைை மட்டுமல்லாாமல் மனதைையும்், 
உள்்நிலைையைையும்் ஆதரித்்தன.

இந்்த அணுகுமுறைையின்் சாாரத்்தைை நாான்் 
புரிந்்து கொ�ொள்்ளத் தொ�ொடங்்கிய தருணத்்தில்், 
நாான்் இதற்கு முன்்பு கற்்றுக்்கொ�ொண்டதற்கும்் 
இப்்போ�ோது கற்்றுக்்கொ�ொண்டிருப்்பதற்கும்் இடைையே� 
ஒன்்றைைத் தே�ர்ந்்தெெடுக்்க வே�ண்டும்் என்்பது போ�ோல் 
தோ�ோன்்றவில்்லைை. ஒருங்்கிணை�ப்பு இயல்பாாகவே� 
நடந்்தது. நாான்் முன்்பு கற்்றுக்்கொ�ொண்டவைை 
அதன்் மதிப்்பைை இழக்கவில்்லைை. மாாறாாக, 
எனது நெெகிழ்்வுத்்தன்்மைை, ஆசனங்்களுடனாான 
பரிச்்சயம் மற்றும்் இயக்கத்்தின்் அனுபவம் ஆகிய 
அனைைத்தும்் எனது புதிய விழிப்்புணர்வின்் 
மூலம்் இன்்னும்் ஆழமாான அடித்்தளத்தைைக் 
கண்்டறிந்்தன. 

படிப்்படியாாக, பதஞ்்சலியின்் வாார்த்்தைைகளாான, 
‘ஸ்்திர சுகம்் ஆசனம்’ [ஆசனம் என்்பது 
நிலைையாானதாாகவும்் வசதியாானதாாகவும்் இருக்்க 
வே�ண்டும்்] என்்பவைை, எனக்கு ஒரு புதிய வழியில்் 
தம்மைை வெ�ளிப்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்ளத் தொ�ொடங்்கின1.

பல வருடங்்களாாக, நாான்் இந்்த சூத்்திரத்்தைை 
அதன்் எளிமைையாான அர்த்்தத்திலே�யே� 
புரிந்்து வைைத்திருந்்தே�ன்்: ஒரு ஆசனம் 
நிலைையாானதாாகவும்் வசதியாானதாாகவும்் இருக்்க 
வே�ண்டும்் என்்பதாாக. ஆனாால்் எனது புதிய 
புரிதலின்் மூலம்், பதஞ்்சலி வெ�றும்் உடல் 
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நிலைையைைத் தாாண்்டி மிகவும்் ஆழ்்ந்்த ஒன்்றைைக் 
குறிப்்பிடுகிறாார் என்்பதைை நாான்் உணரத்் 
தொ�ொடங்்கினே�ன்்.

எத்்தனை� முறைை நாாம்் வாாழ்்க்்கைையில்் 
நிலைைத்தன்்மைையும்் இல்்லாாமல், வசதியும்் 
இல்்லாாமல், எப்்போ�ோதும்் அவசரப்்பட்டு, அடுத்்து 
வரப்்போ�ோவதைை நோ�ோக்கியே� ஓடிக்்கொ�ொண்டும்், 
ஓய்்வெ�டுக்்கும்் தருணங்்களில்் கூட பதற்றத்்தைைச் 
சுமந்்து கொ�ொண்டும்் இயங்்குகிறோ�ோம்? 

நிலைைத்தன்்மைை என்்பது, வெ�றும்் உடலைை 
அசைையாாமல் வைைத்திருக்்கும்் திறன்் மட்டுமல்ல 
என்்பதைை நாான்் புரிந்்துகொ�ொள்்ளத் தொ�ொடங்்கினே�ன்். 
அது நமக்குள்்ளே�யே� நிகழ்்தருணத்்தில்் 
நிலைைத்திருக்்கும்் திறன்் ஆகும்். சௌ�ௌகரியம் 
என்்பது, வெ�றும்் உடல் ரீதியாான சுகம்் மட்டுமல்ல, 
மாாறாாக மூச்்சு, கவனம் மற்றும்் விழிப்்புணர்வு 
ஆகியவைை ஒன்்றாாக இணை�யும்்போ�ோது ஏற்்படும்் 
இணை�க்கப்்பட்டதாான உணர்வு என்்பதைை நாான்் 
புரிந்்து கொ�ொண்டே�ன்். 

காாலப்்போ�ோக்கில்், நாான்் யோ�ோகாா செெய்யும்் 
பாாயில்் இல்்லாாதபோ�ோதும்் இந்்தச் சமநிலைையைை 
அனுபவிக்்கத்் தொ�ொடங்்கினே�ன்். நாான்் பே�சும்் 
விதத்தில்், கவனிக்்கும்் விதத்தில்், நிச்்சயமற்ற 
தன்்மைைக்கு நாான்் பதிலளிக்்கும்் விதத்தில்், மற்றும்் 
நாான்் அமைைதியைைக் கடைைப்்பிடித்்த விதத்தில்் கூட 
அதைைக் கண்்டே�ன்். 

வாாழ்்க்்கைையில்் நிலைைத்தன்்மைையுடனும்் 
எளிமைையுடனும்் நகர்வதே� ஒரு பயிற்்சிதாான்். 
ஒருவே�ளைை ஆசனப் பயிற்்சி, ஆரம்்பத்்திலிருந்்தே� 
எனக்கு இதைைக் கற்்பிக்்கத்்தாான்் முயன்்றதோ�ோ 
என்்னவோ�ோ.

விழிப்்புணர்வு எல்்லாாவற்றின்் தன்்மைையைையும்் 
மாாற்்றுகிறது. ஒரு சிக்்கலாான ஆசனம் 
வெ�ளிப்்புறத்்திலிருந்்து பாார்ப்்பதற்குச்் 
செெம்மைையாாகத்் தோ�ோன்்றலாாம்், ஆனாால்் கவனம் 
இல்்லைையெ�ன்்றாால்், அது மே�லோ�ோட்டமாாகவே� 
இருக்்கும்். அதே� நே�ரத்்தில்், மிகவும்் எளிமைையாான 
ஒரு அசைைவு கூட, விழிப்்புணர்வுடன்் 
அணுகும்்போ�ோது ஆழ்்ந்்த மாாற்்றத்்தைை 
ஏற்்படுத்்துவதாாக மாாறும்். 

இந்்தப் புரிதல் யோ�ோகாாவைையும்் கடந்்து வெ�குதூரம்் 
செெல்கிறது. வாாழ்்க்்கைையின்் பல துறைைகளில்், 
முன்்னே�ற்றம்், சாாதனை�, வே�கம்் மற்றும்் வெ�ளிப்்புற 

வளர்ச்்சி ஆகியவற்றைை மதிக்்கவே� நமக்குக்் 
கற்்பிக்்கப்்படுகிறது. நமக்குள்்ளே� என்்ன நடக்கிறது 
என்்பதைை எவ்்வாாறு சற்்று நிதாானித்்து, கவனித்்து, 
முழுமைையாாக அனுபவிப்்பது என்்பது நமக்கு 
அரிதாாகவே� கற்்பிக்்கப்்படுகிறது.  ஆனாால்், அந்்த 
விழிப்்புணர்வு இல்்லைையெ�ன்்றாால்், வெ�ற்றியும்் 
கூட ஒரு வெ�ற்று உணர்வாாகத்் தோ�ோன்்ற 
ஆரம்்பித்்துவிடும்். 

இன்்று, நாான்் ஒரு எளிய யோ�ோகாாசனத்தைையோ�ோ 
அல்்லது கடினமாான ஆசனத்தைையோ�ோ பயிற்்சி 
செெய்தாாலும்், "நாான்் எவ்்வளவு தூரம்் செெல்ல 
முடியும்்?" என்்பது இனியும்் கே�ள்்வியாாக 
இருப்்பதில்்லைை; மாாறாாக, "இங்்கே� நாான்் எவ்்வளவு 
முழுமைையாாக விழிப்்புணர்வுடன்் இருக்்க முடியும்்?" 
என்்பதே� கே�ள்்வியாாக இருக்்கிறது.

அந்்தக் கே�ள்்வி, பயிற்்சி மற்றும்் வாாழ்்க்்கைை 
ஆகியவற்றுடனாான எனது உறவைை தொ�ொடர்ந்்து 
மாாற்்றியமைைத்து வருகிறது. பயிற்்சியின்் 
உண்்மைையாான நோ�ோக்கம்் அதில்் முழுமைையாான 
தே�ர்ச்்சி பெெறுவதாாக இல்்லாாமல் இருக்்கலாாம்் 
என்்பதைை அது உணர்த்்துகிறது. ஒருவே�ளைை, நமது 
தோ�ோல்விகள்் உட்பட - நமது சொ�ொந்்த அனுபவத்தில்் 
முழுமைையாாக நிலைைத்திருப்்பது எப்்படி என்்பதைைக் 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்வதே� அதன்் நோ�ோக்கமாாக 
இருக்்கலாாம்்.

இந்்தக் கற்்றல்் ஆசனப் பயிற்்சியில்் தாான்் 
எனக்குத்் துவங்்கியது. இன்்றும்், ஒவ்்வொ�ொரு முறைை 
நாான்் யோ�ோகாா பாாயில்் அமரும்்போ�ோதும்், ஒவ்்வொ�ொரு 
மூச்்சிலும்் இதைையே�தாான்் தொ�ொடர்ந்்து கற்்றுக்் 
கொ�ொண்டு வருகிறே�ன்்.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் யோ�ோகாா அகாாடமியிலிருந்்து

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் யோ�ோகாா அகாாடமி, யோ�ோகாாவைை 
முழுமைையாாக அணுகும்் விதமாாக ஆசனங்்கள்், 
பிராாணாாயாாமம், யோ�ோகப்் பிராாணாாஹுதியுடன்் 
கூடிய ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானம் ஆகியவைை 
ஒருங்்கிணை�ந்்த, அங்்கீகாாரம்் பெெற்ற, பாாரம்்பரியத்தில்் 
வே�ரூன்்றிய திட்டங்்களைை வழங்்குகிறது.

yogaacademy.heartfulness.org

குறிப்்பு:

1. பதஞ்்சலியின்் யோ�ோக சூத்்திரம்், 2.46, ஆசிரியராால்் 

ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளப்பட்ட மொ�ொழிபெெயர்ப்்பு.
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ஒருங்்கிிணை�ந்த நல்்வாாழ்வுு என்்பது, நோ�ோய்த்்தடுப்்புு, உணர்ச்்சிிசாார் 
சமநிிலைை, நரம்்புு மண்்டல சமநிிலைை மற்றும்் முழுமைையாான 
நல்்வாாழ்விிற்்காாக, நவீனீ மருத்்துவத்்தைை, யோ�ோகாா, திியாானம், 
கவனத்துடன்் உண்்ணுதல்், உறக்க விிழிிப்்புுணர்வுு மற்றும்் 
மன அழுத்்த மே�லாாண்்மைை போ�ோன்்ற பாாரம்்பரிிய நல்்வாாழ்வுுப்் 
பயிிற்்சிிகளுடன்் ஒன்்றிிணை�க்கிிறது என்்று கூறும்் டாாக்்டர்் சமீீராா 
மே�லும்் தொ�ொடர்கிிறாார்.

இன்்றைைய சுகாாதாாரப்் பராாமரிப்்பு, 
நோ�ோய்களுக்்குச்் சிகிச்்சைை 

அளிப்்பதைையும்் தாாண்்டி வளர்ந்்து 
வருகிறது. மக்கள்் ஆரோ�ோக்கியமாாக 
இருக்்கவும்், தங்்கள்் வாாழ்்க்்கைை 
முறைையைை மே�ம்படுத்்தவும்், உடல் 
மற்றும்் மனம் இரண்்டிலும்் 
சமநிலைையைை அடைையவும்் 
வழிகளைை அதிகளவில்் 
தே�டுகின்்றனர்.

மருத்்துவ தொ�ொழில்்நுட்பம்் 
மற்றும்் ஆரோ�ோக்கியம் பற்்றிய 
தகவல்களுக்்காான அணுகல்் 
ஆகியவற்றில்் முன்்னே�ற்றங்்கள்் 

குணப்்படுத்்தும்் இடம்:
முழுமைையாான நல்்வாாழ்்விற்்காாக பாாரம்்பரியமும்் 

நவீன அறிவியலும்் சங்்கமிக்்கும்் இடம்்

குணப்படுத்்தும்்
இடம்்

இருப்்பினும்், நீரிழிவு, 
உடற்பருமன்், மன அழுத்்தம், 
உறக்்கம்் சாார்ந்்த தொ�ொந்்தரவுகள்் 
மற்றும்் நாாட்பட்ட சோ�ோர்வு 
போ�ோன்்ற வாாழ்்க்்கைைமுறைை 
சாார்ந்்த சுகவீனங்்கள்் 
அதிகரித்்துக்்கொ�ொண்டு 
தாான்் இருக்்கின்்றன. இது, 
உண்்மைையாான நல்வாாழ்்வு 
என்்பது மருத்்துவ சிகிச்்சைை 
மட்டுமின்்றி அன்்றாாட 
பழக்கவழக்கங்்கள்், உணர்ச்்சிசாார் 
ஆரோ�ோக்கியம், மற்றும்் 
பொ�ொதுவாான வாாழ்்க்்கைைமுறைை 

ஆகியவற்றைையும்் 
சாார்ந்்திருக்்கிறது என்்றதொ�ொரு 
அதிகரிக்்கும்் விழிப்்புணர்வைை 
உருவாாக்்கியுள்்ளது.

இங்்குதாான்் ஒருங்்கிணை�ந்்த 
நலம்் என்்ற கருத்்துரு மிகுந்்த 
முக்்கியத்துவம் பெெறுகிறது.

இரண்்டு அமைைப்புகளைை 
ஒன்்றிணை�த்தல்

ஒருங்்கிணை�ந்்த நல்வாாழ்்வு 
(Integrative wellness) என்்பது 
நவீன மருத்்துவத்தின்் 
சிறப்்பம்்சங்்களைையும்், 
பாாரம்்பரிய நல்வாாழ்்வு 
முறைைகளைையும்் இணை�ப்பதாாகும்். 
இவ்்விரண்்டைையும்் தனித்்தனி 
அல்்லது முரண்்பட்ட 
அமைைப்புகளாாகக்் கருதுவதற்குப்் 
பதிலாாக, நீண்்டகாால 
ஆரோ�ோக்கியத்தைை மே�ம்படுத்்த 
இவைை எவ்்வாாறு இணை�ந்்து 
செெயல்பட முடியும்் என்்பதில்் இது 
கவனம் செெலுத்்துகிறது.

நோ�ோய் கண்்டறிதல், அவசரச்் 
சிகிச்்சைை, அறுவைைச் சிகிச்்சைை 
மற்றும்் நோ�ோய் மே�லாாண்்மைை 
ஆகியவற்றில்் நவீன மருத்்துவம் 
முக்்கியப் பங்்காாற்்றுகிறது. 
பாாரம்்பரிய நல்வாாழ்்வு முறைைகள்் 
நோ�ோய் தடுப்்பு, ஆரோ�ோக்கியமாான 
நடைைமுறைைகள்், விழிப்்புணர்வுடன்் 
கூடிய உணவுமுறைை, உடலியக்கம்், 
உணர்ச்்சிசாார் சமநிலைை மற்றும்் 
மனநலம்் சாார்ந்்த நல்வாாழ்்வு 
ஆகியவற்றில்் அதிக கவனம் 
செெலுத்்துகின்்றன.

பாாரம்்பரிய முறைைமைைகள்் 
பல நூற்்றாாண்்டுகளாாக 
வலியுறுத்்தியிருக்்கும்் 
விஷயங்்களைை - அதாாவது, 
வாாழ்்க்்கைைமுறைை, மன அழுத்்தம், 
உறக்்கம்் மற்றும்் உணவுப்் 
பழக்கவழக்கங்்கள்் ஆகியன 
சுகாாதாார விளைைவுகள்் மீது 
பெெரியதொ�ொரு தாாக்்கத்்தைைக் 
கொ�ொண்டுள்்ளன என்்பதைை - 
இன்்று, அறிவியல் மெென்்மே�லும்் 
அதிகமாாக ஆராாய்்ந்்து 
கொ�ொண்டிருக்்கிறது.
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இந்்த ஒருங்்கிணை�ப்பு 
சுகாாதாாரத்்திற்்காான மே�லும்் 
முழுமைையாான, மனிதனை� 
மைையமாாகக்் கொ�ொண்டதொ�ொரு 
அணுகுமுறைையைை 
உருவாாக்்குகிறது.

இன்்று ஒருங்்கிணை�ப்பு ஏன்் 
முக்்கியமாாக இருக்்கிறது?

நவீன காாலத்்தின்் பல உடல்நலப்் 
பிரச்்சினைைகள்், மக்கள்் தங்்கள்் 
அன்்றாாட வாாழ்்க்்கைையைை வாாழும்் 
விதத்துடன்் நெெருக்்கமாாகப்் 
பிணை�க்கப்்பட்டுள்்ளன. 
ஒழுங்்கற்்ற உணவுப்் பழக்கம்், 
உடல் உழைைப்பின்்மைை, மன 
அழுத்்தம், தூக்்கமின்்மைை 
மற்றும்் தொ�ொடர்ச்்சியாான மன 
அழுத்்தம் ஆகியவைை படிப்்படியாாக 
ஒட்டுமொ�ொத்த ஆரோ�ோக்கியத்தைைப் 
பாாதிக்்கின்்றன.

ஒருங்்கிணை�ந்்த நல்வாாழ்்வு 
என்்பது தடுப்்பு முறைைகளுக்்கும்், 
நீடித்்த வாாழ்்க்்கைைமுறைைப் 
பழக்கவழக்கங்்களுக்்கும்் அதிக 
முக்்கியத்துவம் அளிக்்கிறது..

உதாாரணமாாக, ஆரோ�ோக்கியம் 
என்்பது நாாம்் என்்ன 
சாாப்்பிடுகிறோ�ோம் என்்பதைைப் 
பற்்றியது மட்டுமல்ல, எப்்போ�ோது 
சாாப்்பிடுகிறோ�ோம் என்்பதைையும்் 
சாார்ந்்தது. உடல்  இயற்கைையாான 
உயிரியல் சுழற்சிகளுக்்கு ஏற்்பவே� 
செெயல்படுகிறது. பகல்் நே�ரத்்தில்் 
செெரிமாானம் மற்றும்் வளர்சிதைை 
மாாற்்றம்் ஆகியவைை மிகவும்் 
திறமைையாாகச்் செெயல்படுகின்்றன; 
அதே�வே�ளைையில்், இரவு நே�ரம்் 
என்்பது உடலின்் பழுதுபாார்ப்்பு, 
மீட்சி மற்றும்் ஓய்்வுக்்காானதாாக 
அமைைகிறது.

உணர்ச்்சிசாார் ஆரோ�ோக்கியமும்் 
சமமாான முக்்கியத்துவம் 
வாாய்்ந்்தது. தூக்்கம்், செெரிமாானம், 
இரத்்த அழுத்்தம், நோ�ோய் எதிர்ப்்பு 
சக்்தி மற்றும்் உடல் ஆற்்றல்் 
ஆகியவற்றைை நாாள்்பட்ட மன 
அழுத்்தம் பாாதிக்்கக்்கூடும்். உடல் 
மற்றும்் மன நலன்் ஆகியவைை 
ஒன்்றுடன்் ஒன்்று ஆழமாாகப்் 
பிணை�ந்்துள்்ளன என்்பதைை 

சுகாாதாாரத்் துறைை அதிகளவில்் 
அங்்கீகரித்்து வருகிறது.

அக ஆரோ�ோக்கியத்தின்் வளர்ந்்து 
வரும்் முக்்கியத்துவம்

இன்்றைைக்கு சுகாாதாாரப்் 
பராாமரிப்்பில்் உ ள்்ள மற்றொ�ொரு 
முக்்கியமாான மாாற்்றம்், அக நலனை� 
அங்்கீகரிப்்பது ஆகும்்.

யோ�ோகாா, தியாானம், சுவாாச 
விழிப்்புணர்வு மற்றும்்  
மனவிழிப்்புணர்வு (mindfulness) 
போ�ோன்்ற பயிற்்சிகள்், தளர்வு, 
உணர்ச்்சிசாார் மீள்்திறன்் மற்றும்் 
நரம்்பு மண்டல சமநிலைை  
ஆகியவற்றைை ஆதரிப்்பதில்் 
அவற்றின்் பங்்குக்்காாகப்் 
பெெருமளவில்் ஆராாயப்பட்டு 
வருகின்்றன. 

எனவே�, ஒருங்்கிணை�ந்்த 
நல்வாாழ்்வு அணுகுமுறைையாானது, 
தனித்்தனி அறிகுறிகள்் மீது 
மட்டும்் கவனம் செெலுத்்தாாமல், ஒரு 
தனிநபரைை உடல், மனம் மற்றும்் 
அகநிலைை ஆகிய அனைைத்தைையும்் 
உள்்ளடக்கிய முழுமைையாான 
ஒருவராாகக்் கருதுகிறது.

சுகாாதாாரத்்துறைையின்் மே�ம்பட்ட 
சமச்சீராானதொ�ொரு எதிர்காாலம்்

ஒருங்்கிணை�ந்்த நல்வாாழ்்வு 
அணுகுமுறைையாானது, நவீன 
மருத்்துவத்திற்்கு மாாற்்றாாகவோ�ோ 
அல்்லது பாாரம்்பரிய முறைைகளைை 
மட்டுமே� சாார்ந்்ததாாகவோ�ோ 
அமைைவதில்்லைை; மாாறாாக, இவ்்விரு 
முறைைகளுக்்கும்் இடைையிலாான 
கூட்டியக்கத்்தைை  இது 
ஊக்்குவிக்்கிறது. 

நவீன அறிவியல் ஆற்்றல்் வாாய்்ந்்த 
நோ�ோய் கண்்டறிதல் மற்றும்் 
சிகிச்்சைைக்காான கருவிகளைை 
அளிக்்கும்் அதே� வே�ளைையில்், 
பாாரம்்பரிய நல முறைைமைைகள்் 
நோ�ோய்த்்தடுப்்பு, சமநிலைை 
மற்றும்் விழிப்்புநிலைையிலாான 
வாாழ்்க்்கைை ஆகியவற்றைை 
வலியுறுத்்துகின்்றன. 
இவ்்விரண்்டும்் ஒன்்றுசே�ர்ந்்து, 
ஆரோ�ோக்கியத்திற்்காான மே�லும்் 
நீடித்்த மற்றும்் சமச்சீராான 

அணுகுமுறைையைை உருவாாக்்க 
உதவுகின்்றன.

வெ�ல்னெ�ஸ்் பைை 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
அமைைப்பிலிருந்்து

வெ�ல்னெ�ஸ்் பைை 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்், ஆயுர்வே�தம், 
இயற்கைை மருத்்துவம், 
யோ�ோகாா, ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
தியாானம் மற்றும்் பல்்வே�று 
வகைையாான துணை� 
சிகிச்்சைைகள்் ஆகியவற்றில்், 
தகுதிபெெற்ற மருத்்துவர்கள்் 
மற்றும்் வைைத்தியர்களின்் 
மே�ற்பாார்வைையில்், 
தனிநபருக்்கே�ற்ப  
வடிவமைைக்கப்்பட்ட 
ஒருங்்கிணை�ந்்த சுகாாதாாரப்் 
பராாமரிப்்பைை அளிக்்கிறது.
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விஷயங்்களைை வே�றுபடுத்்திப்் பாார்ப்்்பது, 
அவற்்றிற்்காான எல்்லைையைை வகுப்்பது...  
இதுவே� மனதின்் பண்்பு, இதுவே� அறிவாாகும்்.

பாாபூஜி





எனக்கு 19 வயதாாக 
இருந்்தபோ�ோது, 

இந்்தியாாவில்் இருந்்து 
அப்்போ�ோதுதாான்் திரும்்பியிருந்்த 
வெ�ண்மைையாான தலைைமுடி 
உடைைய ஒரு ரஷ்்யப் 
பெெண்ணை�ச் சந்்தித்்தே�ன்். 
அவர் இந்்தியாாவில்் ஒரு 
சூஃபி குருவிடம் பயிற்்சி 
பெெற்றிருந்்தாார். அந்்த குரு 
நக்்ஷ்பந்்தி (Naqshbandi) மரபைைச் 
சே�ர்ந்்தவர். இந்்த மரபினர் 
“மௌ�ௌன சூஃபிகள்்” என்்று 
அழைைக்கப்்படுகிறாார்கள்். 
ஏனெ�னில்், அவர்கள்் மற்ற 
சூஃபி மரபுகளைைப் போ�ோல 
குரல்் எழுப்்பி திக்்ர் செெய்வதோ�ோ, 
இசைை அல்்லது நடனத்தைைப் 
பயன்்படுத்்துவதோ�ோ இல்்லாாமல், 
தங்்களின்் அனைைத்து 
ஆன்்மீகப்் பயிற்்சிகளைையும்் 
மௌ�ௌனமாாகவே� 
மே�ற்கொ�ொள்்கிறாார்கள்்.1 அந்்த குரு 
அவரிடம் கூறியதாாவது: “நாாம்் 
முழுமைையாான சத்்தியத்தைை 
மௌ�ௌனத்தின்் வழியாாக 

அடைைகிறோ�ோம். ஏனெ�னில்் 
மௌ�ௌனத்தில்்தாான்் அதைைக் 
கண்்டறிய இயலும்்; மே�லும்் 
அதுவும்் மௌ�ௌனமே�யாாகும்்.” 
வடக்கு லண்்டனில்், ரயில்் 
தண்டவாாளங்்களின்்  
அருகிலிருந்்த அவரது 
சிறிய அறைையில்் அவருடன்் 
அமர்ந்்திருந்்தபோ�ோது, அந்்த 
மௌ�ௌனத்தில்் என்்னாால்் 
இளைைப்பாாற முடிந்்தது. 
அப்்போ�ோது, இதற்கு முன்்பு நாான்் 
அறிந்்திராாத ஒரு அன்்பின்் 
இருப்்பைை உணர்ந்்தே�ன்்.

கடந்்த 50 ஆண்்டுகளாாக, 
மௌ�ௌனமே� என்் துணை�யாாக 
இருந்்து வருகிறது. என்் 
வாாழ்்வின்் பிந்்தைைய 
நாாட்களில்், வெ�ளிப்்புறச்் 
செெயல்பாாடுகளிலிருந்்து நாான்் 
ஓய்்வு பெெற்று, மே�லும்் மே�லும்் 
தனிமைையின்் ஆழத்திற்்குள்் 
ஈர்க்்கப்்பட்டுள்்ளே�ன்். என்் 
ஜன்்னலுக்்கு வெ�ளியே� உள்்ள 
நஞ்்சைை நிலங்்களில்் அலைைகள்் 
உயர்ந்்து தாாழ்்வதைைப் 

பாார்த்்துக்்கொ�ொண்டிருக்்கும்் 
போ�ோதும்், அதிகாாலைை 
நடைைப்்பயிற்்சியில்் 
குளக்கரைையைைச் சுற்்றிச்் 
செெல்லும்் வே�ளைையில்், 
மீன்்களைைத் தே�டி தனது 
நீண்்ட வளைைந்்த கழுத்்தைை 
நீட்டியிருக்்கும்் ஒரு பெெரிய 
நீல வண்ண கொ�ொக்கைை 
காாணும்்போ�ோதும்், கொ�ொக்குகள்் 
கீச்்சிடும்் ஒலிகளும்், காாடோ�ோடி 
ஓநாாய்்கள்் ஒன்்றைையொ�ொன்்று 
அழைைக்கும்் குரல்்களும்், மே�லே� 
பறந்்து செெல்லும்் வாாத்்துக்் 
கூட்டங்்களின்் சிறகொ�ொலிகளும்் 
நிரம்்பிய ஒரு உலகில்் 
இருப்்பதைை உணர்கிறே�ன்்.  
இவைை அனைைத்தைையும்் 
தாாண்்டி, ஒரு ஆழ்்ந்்த 
மௌ�ௌனத்தின்் நிலப்்பரப்்பு 
விரிந்்திருக்்கிறது.

இந்்த மௌ�ௌனம் எவ்்வாாறு 
அன்்புடன்் பாாடுகிறது 
என்்பதைை நாான்் அறிந்்து 
கொ�ொண்டுள்்ளே�ன்். 
வடிவங்்களில்், ஒலிகளில்், 

ம�ௌனம்
மௌ�ௌனம் என்்பது அன்்புும்், செெவிிமடுத்்தலும்் நிிறைைந்த ஒரு உள்்நிிலைையாாக 
மாாறுகிிறது. அது, படைைப்்பிிற்்குள்்ளும்், அதற்கப்்பாாலும்் உள்்ள மர்மத்திின்் 
மைையத்்திிற்்கு இதயத்்தைைத் திிறக்கிிறது என்்று கூறும்் லூூவெ�லிின்் வாான்்-லீ,ீ 
மே�லும்் தொ�ொடர்கிிறாார்.

50 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



செெயல்பாாடுகளில்் அன்்பு 
இருக்்கிறது- அதன்் இருப்்பைை 
நாாம்் அழகில்் உணர்கிறோ�ோம்; 
அதன்் ஆனந்்தத்தாால்் 
நம் இதயம் நெெகிழ்்கிறது. 
ஆனாால்் வெ�றுமைையிலும்், 
மௌ�ௌனத்திலும்், 
இடைைவெ�ளியிலும்் கூட 
அன்்பு உள்்ளது— அங்்கீகாாரம்் 
வே�ண்டும்் என்்று எதிர்பாாராாத 
ஒரு அன்்பு. அது வெ�றுமனே� 
இருக்்கிறது. இந்்த அன்்பிலே�யே� 
ஒரு மறைைஞாானி முழுமைையாாக 
மூழ்்கியிருக்்கிறாார். அது 
ஒருபுறம்் அவரைை எல்்லைையற்ற 
நிலைைக்கு அழைைத்துச்் செெல்லும்் 
அதே� வே�ளைையில்், உயிர்கள்் 
பின்்னிப்் பிணை�ந்்த இவ்்வுலக 
வாாழ்்க்்கைையிலும்் ஆழமாாக 
வே�ரூன்்றச்் செெய்கிறது. 
ஏனெ�னில்் மௌ�ௌனம் என்்பது 
இந்்த உலகங்்களுக்்கு 
இடைையே� திறந்்திருக்்கும்் 
ஒரு வழித்்தடம் ஆகும்். 
தியாானம் அல்்லது சுவாாசத்்தைை 
கவனித்்தல் போ�ோன்்ற 
ஆன்்மீகப்் பயிற்்சிகள்் மூலம்், 
நாாம்் இந்்த மௌ�ௌனத்திற்்கு 
பழக்கப்்படத் துவங்்குகிறோ�ோம். 
மௌ�ௌனத்தில்் தொ�ொடர்ந்்து 
நாாம்் மூழ்்கி திளைைப்பது 
இயல்பாாகவே� நிகழ்்கிறது. 
காாரணம்், ஒரு மறைைஞாானி 
மீண்்டும்் மீண்்டும்் ஆழ்்ந்்து  
செெல்லும்் அந்்த ஆழ்்ப்்பரப்்பு 
முழுவதும்் மௌ�ௌனமே� 
நிறைைந்்திருக்்கிறது. இந்்த 
மௌ�ௌனம் வரைையறைைகளுக்்கு 
அப்்பாாற்்பட்டது; இது நமது 
சொ�ொந்்த இருப்்பின்் எல்்லைையற்ற 
பரிமாாணங்்களைையும்், 
எல்்லாாவற்றிலும்் ஊடுருவி 
நிற்்கும்் அந்்தப் பே�ராாதி 
மர்மத்தைையும்் நமக்கு 
உணர்த்்துகிறது.

மறைைஞாானியைைப் 
பொ�ொறுத்்தவரைை, மௌ�ௌனம் 
என்்பது ஒலியின்் 
எதிர்மறைையாான நிலைை 
அல்்ல. அது மனதைையும்், 
அதன்் முடிவில்்லாாத 
சலசலப்்பைையும்் தாாண்்டி, 
இதயத்திலும்் ஆன்்மாாவிலும்் 
உறைைந்்திருக்்கும்் ஆழமாான 
பரிமாாணங்்களுக்்குள்் 
ஒருவரைை அழைைத்துச்் செெல்லும்் 

இருப்்பின்் உள்்நிலைை ஆகும்். 
நமது ஆன்்மீகப்் பயிற்்சியின்் 
மூலம்், வெ�ளிப்்புறச்் 
செெயல்பாாடுகள்் நிறைைந்்த 
உலகிலிருந்்தும்், “பத்்தாாயிரம்் 
விஷயங்்களின்்” எண்்ணற்்ற 
கவனச்சிதறல்்களிலிருந்்தும்் 
விலகி, முற்்றிலும்் வே�றுபட்ட 
ஒரு உள்்பரிமாாணத்்திற்்குள்் 
நாாம்் நகர்கிறோ�ோம். ஆரம்்பத்்தில்், 
உலகின்் இரைைச்சல்் நமது 
பயிற்்சியைைத் தொ�ொந்்தரவு 
செெய்யாாத அமைைதியாான 
வெ�ளிப்்புற இடத்தில்் 
தியாானிப்்பது உதவிகரமாாக 
இருக்்கலாாம்். ஆனாால்் 
பின்்னர், நாாம்் இன்்னும்் 
உள்்ளாார்ந்்த மௌ�ௌனத்திற்்கும்் 
வெ�றுமைைக்கும்் ஆழமாாக 
ஈர்க்்கப்்படுகிறோ�ோம்.

இந்்த உள்்முக அமைைதியின்் 
இடம், நமது உள்்ளுணர்வின்் 
மூலம்் நம்மைை செெவிமடுக்்க 
அனுமதிக்்கிறது; அன்்புடன்், 
ஒத்்திசைைந்்த இதயத்துடன்் 
கே�ட்கவும்், அல்்லது புத்்த 
மதத்தின்் பாார்வைையில்், 
உருவமற்ற வெ�றுமைையாான 
உணர்வுறுநிலைையுடன்்  
கே�ட்கவும்் உதவுகிறது. 
இதயத்தின்் வழியாான இந்்த 
கவனிப்்பு மௌ�ௌனத்திலிருந்்தே� 
பிறக்்கிறது. சூஃபிகளுக்்கு, 
இறைைவனின்் அன்்பருக்்கு, 
இதயத்தின்் இந்்த கவனம் 
வாாழ்்க்்கைையின்் உள்்ளாார்ந்்த 
பொ�ொருளைை உணரச்் செெய்கிறது. 
அது அகந்்தைையின்் 
ஆசைைகளைையோ�ோ, 
பற்்றுகளைையோ�ோ, வெ�ற்றி 
தோ�ோல்விகளுக்்காான 
அதன்் பிடிவாாதக் 
கோ�ோரிக்்கைைகளைையோ�ோ பற்்றியது 
அல்்ல; மாாறாாக, படைைப்்பினூடே� 
ஓடிக்்கொ�ொண்டிருக்்கும்் அன்்பின்் 
கதைையாாகும்், நம்முள்்ளும்், 
நம்மைைச் சுற்்றியும்் 
வெ�ளிப்்பட்டுக்் கொ�ொண்டிருக்்கும்் 
புதிராாகும்்.

இந்்த ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளும்் 
விழிப்்புணர்வைை பற்்றி ரூமி 
கீழ்்க்்கண்்டவாாறு கூறுகிறாார்:

உன்்னுள்் உள்்ள 
அனைைத்தைையும்், உன்் 
இருப்்பின்் ஒவ்்வொ�ொரு 

அணுவைையும்் ஒரு 
செெவியாாக மாாற்்று; அப்்போ�ோது, 
ஒவ்்வொ�ொரு கணமும்், மூல 
ஆதாாரம்் உனக்காாக, உனக்கு 
மட்டுமாாக மெென்்குரலில்் 
எதைை வெ�ளிப்்படுத்்துகிறதோ�ோ 
அதைை நீ கே�ட்பாாய்். என்் 
வாார்த்்தைைகளோ�ோ, வே�று 
யாாருடைைய வாார்த்்தைைகளோ�ோ 
தே�வைையில்்லைை. நீயும்்—நாாம்் 
அனை�வரும்்—அன்்பரின்் 
அன்்பிற்்குரியவர்கள்். 
உன்் வாாழ்்க்்கைையின்் 
ஒவ்்வொ�ொரு தருணத்்திலும்், 
ஒவ்்வொ�ொரு நிகழ்்விலும்், 
நீ கே�ட்க வே�ண்டியதைை, 
நீ தெெரிந்்துகொ�ொள்்ள 
வே�ண்டியதைை அன்்பராானவர், 
துல்்லியமாாக காாதோ�ோடு 
காாதாாகப்் பே�சுகிற இந்்த 
அதிசயத்தைை யாாராால்் விளக்க 
முடியும்்? அது அவ்்வாாறே� 
இருக்்கிறது. உற்்றுக்்கே�ள்்; 
ஒவ்்வொ�ொரு கணத்்திலும்் 
அதைை நீ கண்்டறிவாாய்். 
உற்்றுக்்கே�ள்்; உன்் முழு 
வாாழ்்க்்கைையும்் உனக்கும்் 
அவருக்்கும்் இடைையிலாான 
எண்்ண மற்றும்் செெயல் 
ரீதியாான, நே�ரடியாான, ஒரு 
மௌ�ௌன உரைையாாடலாாக 
மாாறிவிடும்்— இப்்போ�ோதும்், 
எப்்போ�ோதும்் இது தொ�ொடரும்். 2

இந்்த உள்்முக அமைைதியின்் 
தன்்மைை இல்்லைையெ�னில்், 
வாாழ்்க்்கைையின்் ஆழமாான 
உண்்மைையின்் தொ�ொடர்ச்்சியாான 
வெ�ளிப்்பாாட்டைையும்், 
இறைைவனின்் சுய 
வெ�ளிப்்பாாட்டைையும்் 
நம்மாால்் கே�ட்க இயலாாது. 
இதைை இறைைவனின்் 
ஓசைையற்ற மெென்்குரலுக்்கு 
செெவிமடுப்்பதாாக 
புரிந்்துகொ�ொள்்ளலாாம்். அந்்தக் 
குரல்் மனதைைவிட உயர்ந்்த 
அதிர்வலைையில்் ஒத்்ததிர்கிறது; 
அது புலன்்களுக்்கும்் 
அகங்்காாரத்்திற்்கும்் 
அப்்பாாற்்பட்ட உயர் சுயத்தின்் 
பரிமாாணத்்தைைச் சாார்ந்்தது. நாாம்் 
வழிநடத்தப்பட்ட வாாழ்்க்்கைையைை 
வாாழ வே�ண்டுமெெனில்், 
நம்மைை வழிநடத்துவது இந்்த 
குரலே�யாாகும்். மனம் எவ்்வளவு 
தெெளிவடைைகிறதோ�ோ, மௌ�ௌனம் 
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எத்்துணை� ஆழமாாகிறதோ�ோ 
அந்்த அளவிற்்கு, நம்முள்் 
இருந்்து வழிகாாட்டுதலைைப் 
பெெறும்் திறனும்் அதிகரிக்்கிறது.

என்் சூஃபி குருவைை 
சந்்திப்்பதற்கு முன்், நாான்் 
முதலில்் பயிற்்சி செெய்தது 
ஜெ�ன்் துறவியின்் “வெ�ற்று மன 
தியாானம்” ஆகும்். அதன்் தாாக்்கம்் 
பல ஆண்்டுகளாாக என்் உள்் 
மற்றும்் வெ�ளி வாாழ்்க்்கைையில்் 
பின்்னிப்் பிணை�ந்்துள்்ளது. 
ஜெ�ன்் துறவியைை 
பொ�ொறுத்்தவரைை, உள்் மௌ�ௌனம் 
வெ�ளி உலகிலிருந்்து (அவரைை)
விலகச்் செெய்வதில்்லைை; மாாறாாக, 
உலகைை இன்்னும்் தெெளிவாாக 
அனுபவிக்்கச்் செெய்கிறது. 
அது 'சடோ�ோரி' எனப்படும்் 
விழிப்்புணர்வு நிலைைக்கு 
வழிவகுக்்கிறது; அங்்கு 
ஒருவர் தனது உண்்மைையாான 
இயல்பைையும்், தன்்னை� சுற்்றி 
உள்்ள உலகின்் உண்்மைையாான 
இயல்பைையும்் நே�ரடியாாக 
அனுபவிக்்க முடிகிறது. 
அந்்த நிலைையில்், ஒவ்்வொ�ொரு 
தருணமும்், முதல்முறைையாாகக்் 
காாணப்்படுவது போ�ோல புதியதாாக 
வெ�ளிப்்படுகிறது. ஒரு கனியின்் 
இனிமைை எந்்த ஒப்்பீடும்் 
இன்்றி சுவைைக்கப்்படுகிறது; 
சிலந்்தி வலைையின்் அழகிய 
மெென்்மைை கண்்ணில்்படுகிறது. 
அந்்த நிலைையில்், 
ஒவ்்வொ�ொன்்றும்் தன்்னிலே�யே� 
முழுமைையாானதாாக இருக்்கிறது; 
தர்மம் முழுமைையாாக 
உயிர்ப்்புடன்் விளங்்குகிறது.

இந்்த உண்்மைை ஒரு ஜெ�ன்் 
கவிதைையில்் அழகாாக 
வெ�ளிப்்படுகிறது:

ஒரு துறவி, ஜெ�ன்் குரு 
ஃபுகெெட்சுவிடம் கே�ட்டாார்:
“பே�சாாமலும்், மௌ�ௌனமாாகவும்் 
இல்்லாாமல், உண்்மைையைை 
எவ்்வாாறு வெ�ளிப்்படுத்்த 
முடியும்்?”

ஃபுகெெட்சு பதிலளித்்தாார்:
“தெெற்கு சீனாாவின்் வசந்்த 
காாலத்்தைை எப்்போ�ோதும்் 
நாான்் நினை�வுகூர்கிறே�ன்். 
எண்்ணற்்ற மணமிக்்க 
மலர்களுக்்கிடைையே� 
பறவைைகள்் பாாடுகின்்றன.”3

நமது பிரியமாானவரின்் 
(அன்்பரின்்) அந்்த அகம்்சாார் 
குரலுக்்குச்் செெவிமடுத்்தாாலும்், 
அல்்லது காாற்்றில்் 
சுழன்்றடிக்்கும்் ஓர் இலைையிலே� 
புத்்தரின்் தன்்மைையைைக்  
கண்்டாாலும்், இன்்றைைய 
உலகின்் சத்்தத்திற்்கும்் 
கூச்்சல்்களுக்்கும்் மத்தியில்் 
பெெரும்்பாாலும்் மறைைந்்து 
கிடக்கின்்ற வாாழ்்க்்கைையின்் 
ஒரு உன்்னதமாான தரத்்திற்்குள்்  
(பரிமாாணத்்திற்்குள்்) நாாம்் 
நகர்ந்்திருக்்கிறோ�ோம். ஆனாால்் 
அது எப்்போ�ோதும்் இருக்்கிறது—
காாலத்்திற்்கு அப்்பாாற்்பட்ட 
ஆன்்மாாவின்் இரகசியத் 
தோ�ோட்டத்தில்், நம் இதயத்தின்் 
ஆழ்்ந்்த மைையத்தில்், 
விழித்்தெெழுந்்த நமது 
விழிப்்புணர்வில்், நம்மாால்் 
காாணவும்் கே�ட்கவும்் முடிந்்தாால்், 
அது நம்மைைச் சுற்்றியுள்்ள 
உலகிலும்் முழுமைையாாக 
இருக்்கிறது.

சமீப ஆண்்டுகளில்், நாான்் 
இயற்கைைச் சூழலில்், குறிப்்பாாக 
அதிகாாலைை நே�ரங்்களில்், 
தனியாாக பல மணிநே�ரங்்கள்் 
செெலவிட்டிருக்்கிறே�ன்். 
அப்்போ�ோது மௌ�ௌனம் கிட்டத்தட்ட 
தொ�ொட்டுணரக்்கூடியதாாக 
இருக்்கும்். கவனமாாகக்் 
கே�ட்டபோ�ோது, வாாழ்்க்்கைையின்் 
ஆழ்்ந்்த சந்்தத்தைை நாான்் 

கே�ட்கத்் தொ�ொடங்்கினே�ன்்; அதைை 
நாான்் “உலக இதயத்தின்் பாாடல்” 
என்்று அழைைக்கிறே�ன்். இந்்த 
உலகம்் நாாம்் நினை�ப்பதுபோ�ோல் 
இல்்லைை. இது அணுக்்களும்், 
துகள்்களும்் அல்்லாாத 
ஏதோ�ோ ஒரு பொ�ொருளாால்் 
உருவாாக்்கப்்பட்டிருக்்கிறது. 
அதன்் ஆழத்தில்் ஒரு 
பாாடல் மறைைந்்து உள்்ளது. 
என்் வாாழ்்க்்கைையின்் 
சில தருணங்்களில்், 
நாான்் அந்்தப் பொ�ொருளைை 
உணர்ந்்திருக்்கிறே�ன்்; அந்்தப் 
பாாடலின்் ஒரு வரியைைப் 
பிடித்்திருக்்கிறே�ன்். அது 
அழகும்் அதிசயமும்் பிறக்்கத்் 
தொ�ொடங்்கிய தருணமாான 
படைைப்்பின்் முதல் நாாளைை 
நினை�வூட்டுகிறது.

ஆனாால்் ஒரு மெெய்ஞாானி 
இன்்னும்் ஆழமாாக, 
படைைப்்பிற்்கு முன்்னும்் 
பின்்னும்் இருக்்கும்் 
மௌ�ௌனத்திற்்கும்் 
வெ�றுமைைக்கும்் 
ஈர்க்்கப்்படுகிறாார்— சாான்் 
புத்்தமதத்தில்் (Ch’an Bud-
dhism) வெ�ற்று மனம் என்்பது, 
“இன்்மைைநிலைை” ஆகும்்; 
அதாாவது பிரபஞ்்சத்்தைை 
அல்்லது தாாவோ�ோவைை (Tao) 
உருவாாக்்கும்் அடிப்்படைை  
உணர்வுறுநிலைை. இந்்த 
ஆதிமூல மௌ�ௌனத்திலிருந்்தும்், 
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வெ�றுமைையிலிருந்்தும்் 
அனைைத்து உயிர்களும்் 
தோ�ோன்்றி மீண்்டும்் அதிலே�யே� 
கரைைகின்்றன என்்ற போ�ோதும்், 
அது தொ�ொடர்ந்்து தெெளிவாாகவும்், 
வெ�றுமைையாாகவும்் இருக்்கிறது.

சூஃபி மெெய்ஞாானிக்்கு, இதுவே� 
“இறைைவனை� நோ�ோக்கிய 
பயணம்்” “இறைைவனுக்்குள்் 
நிகழும்் பயணமாாக” மாாறும்் 
தருணம்். அப்்போ�ோது நாாம்் 
அன்்பிலும்், ஒன்்றுமில்்லாா 
தன்்மைையிலும்் மே�லும்் மே�லும்் 
ஆழமாாக ஈர்க்்கப்்படுகிறோ�ோம். 
அது மெெய்ஞாானியின்் 
உண்்மைையாான இல்்லம்். 
நாாம்் “தண்ணீரில்் 
கரைையும்் சர்க்்கரைைபோ�ோல்” 
கரைைந்்து, அதனுடன்் 
ஒன்்றிணை�கிறோ�ோம். கிறிஸ்்தவ 
மெெய்ஞாானத்தில்் இதைையே�, 
“அன்்பர்கள்் அனை�வரும்் 
தங்்களைை இழந்்துவிடும்் 
இருண்்ட மௌ�ௌனம்” என்்று 
விவரிக்்கின்்றனர்.

இந்்த மௌ�ௌனம் 
எந்்தவொ�ொரு ஒலியைைக் 
காாட்டிலும்் ஆழமாானது; 
புலன்்களாாலோ�ோ அல்்லது நமது 
அகச்்செெவியாாலோ�ோ கூட இதைைக் 
கே�ட்க முடியாாது என்்பதாால்் 
மட்டுமே� இது ‘மௌ�ௌனம்’ என்்று 
புரிந்்து கொ�ொள்்ளப்படுகிறது. 
இது பிறப்்பும்் இறப்்பும்் 
இல்்லாாதது; படைைப்்பிற்்குப்் 
பின்்னாாலும்், படைைப்்பின்் 
உள்்ளே�யும்் இழைையோ�ோடும்் 
ஒரு பிரிக்்க முடியாாத அம்்சம்். 
இதைையே� சூஃபிக்்கள்் 
"பிரியமாானவர்" (அன்்பர்) 
என்்று அழைைக்கிறாார்கள்். 
இது எவ்்விதப் பாாகுபாாடும்் 
அற்்ற, பிரிக்்க முடியாாத 
‘சாாராாம்்சம்்’. எனினும்், இதன்் 
ஒளியும்் அன்்பும்் படைைப்்பின்் 
ஒவ்்வொ�ொரு அணுவிலும்் 
நிறைைந்்திருக்்கின்்றன; அதைை 
நம் இதயத்திற்்குள்் நே�ரடியாாகக்் 
கண்்டடைையவும்் முடியும்். 
பல நூற்்றாாண்்டுகளுக்்கு 
முன்்பு உபநிடதங்்களில்் 
வெ�ளிப்்படுத்்தப்பட்டதைைப் 
போ�ோல, அனைைத்து 
ஆன்்மீக (மறைைபொ�ொருள்்) 
அனுபவங்்களின்் வே�ராாகத்் 
திகழ்்வது இந்்த மௌ�ௌனமே� 
ஆகும்்:

இதைை உபநிடதங்்கள்் பல 
நூற்்றாாண்்டுகளுக்்கு முன்்பே� 
கீழ்்க்்கண்்டவாாறு கூறுகின்்றன:

நம் மனத்திற்்கு அப்்பாாற்்பட்ட 
ஏதோ�ோ ஒன்்று உள்்ளது;

அது நம் மனத்தின்் 
உள்்ளே� மௌ�ௌனமாாக 
நிலைைத்திருக்்கிறது.

அது சிந்்தனைைக்கு 
அப்்பாாற்்பட்ட உயர்ந்்த 
மறைைபொ�ொருள்்

ஒருவரின்் மனமும்் 
சூட்சுமமாான ஆன்்மாாவும்் 
அதிலே�யே� ஓய்்வெ�டுக்்கட்டும்்;

வே�று எதிலும்் அல்்ல….

கவனச்சிதறல்்களைைக் கடந்்து, 
மனம் மௌ�ௌனமாாகும்்போ�ோது, 
அது மனதிற்்கு மிகவும்் 
அப்்பாாற்்பட்ட ஒரு உலகிற்்குள்் 
நுழைைய முடியும்்.

— மைைத்ரேேய உபநிடதம்4

மெெய்ஞாானிக்்கு, தியாானத்தின்் 
ஆழமடைையும்் நிலைைகள்் 
இந்்த மறைைபொ�ொருளுக்்குள்், 
இந்்த இடமற்ற இடத்திற்்குள்், 
இந்்த நிலைையற்ற நிலைைக்குள்் 
கரைைந்்து செெல்வதற்குச்் சமம். 
இதைை விவரிக்்க வாார்த்்தைைகள்் 
இல்்லைை. ஒருவன்் தன்்னைைக் 
கடந்்து வெ�கு தூரம்், வலுவற்ற 
அகங்்காாரத்்தைைத் கடந்்து, 
எல்்லைையற்ற அன்்பும்் ஒளியும்் 
நிறைைந்்த பரிமாாணங்்களுக்்குள்் 
அழைைத்துச்் செெல்லப்்பட்டதாாக 
ஒரு அறிதல் மட்டுமே� வருகிறது. 
மனதாால்் அவ்்விடத்தைை 
அடைைய முடியாாது. ஆனாால்் ஒரு 
நூல்் இழைை போ�ோல ஒரு தொ�ொடர்பு 
நம் உணர்வுறுநிலைையில்் 
எஞ்்சுகிறது. அந்்த 
இழைையாானது, இந்்த 
நிரந்்தரமாான, உயிர் ஊட்டும்் 
வெ�றுமைையுடன்் நம்மைை 
இணை�த்து நிற்்கிறது. 
அதிலிருந்்து எளிமைையாானதும்் 
ஆழமாானதுமாான ஒரு 
வாாழ்்வியல் உருவாாகிறது. 
இதைை, வாாழ்்க்்கைை என்்னைைச் 
சுற்்றி இயல்பாாக விரிவுற 
அனுமதிக்்கும்் ஒரு இருப்்பு 
முறைையாாக நாான்் உணர்கிறே�ன்். 
அதில்் நாான்் இருப்்பவனாாகவும்் 
இல்்லாாதவனாாகவும்் 
இருக்்கிறே�ன்். இது தாாவோ�ோவின்் 

வூ-வே�ய் (Wu-Wei) எனப்படும்் 
“செெயலற்்ற செெயல்” என்்ற 
பயிற்்சியைை ஒத்்திருக்்கிறது.

இதனை� ஒரு பாாரம்்பரிய ஜெ�ன்் 
சொ�ொற்றொ�ொடர் மிக அழகாாக 
வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது:

ஒன்்றும்் செெய்யாாமல், 
அமைைதியாாக,  
அமர்ந்்திருக்்கிறே�ன்்  
வசந்்தம் வருகிறது 
புல்் தாானாாகவே� வளர்கிறது.5

மே�லும்் அறிய: goldensufi.org 

இணை�யதளத்தைைப் பாார்வைையிடவும்்:

குறிப்்புகள்்:

1.	 திக்்ர் (Dhikr) என்்பது ஒரு 
புனிதமாான சொ�ொல் அல்்லது 
சொ�ொற்றொ�ொடரைை மீண்்டும்் 
மீண்்டும்் உச்்சரிக்்கும்் ஆன்்மீகப்் 
பயிற்்சியாாகும்். அது சம்்பந்்தப்பட்ட 
மரபின்்படி மௌ�ௌனமாாகவோ�ோ 
அல்்லது வெ�ளிப்்படைையாாகவோ�ோ 
சொ�ொல்லப்்படுகிறது.

2.	 ஜலாாலுத்்தீன்் ரூமி, Light upon Light: In-
spirations from Rumi (ரூமியின்் ஒளியில்் 
ஒளி: ரூமியிடமிருந்்து உத்்வே�கங்்கள்்), 
ஆண்்ட்ரூ ஹாார்வி மொ�ொழிபெெயர்த்்து, 
தழுவிய நூல்் (பெெர்க்்லி, 
கலிபோ�ோர்னியாா: நாார்த்் அட்லாாண்்டிக்் 
புக்்க்்ஸ்், 1996), பக்்கம்் 99.

3.	 முமோ�ோன்் எகாாய்், “சொ�ொற்களின்்றி, 
மௌ�ௌனமின்்றி” (Without Words, Without 
Silence), The Gateless Gate நூலின்் 24வது 
கோ�ோஆன்் (Koan), நியோ�ோஜெ�ன்் செென்்சாாகி 
மற்றும்் பாால்் ரெெப்ஸ்் ஆகியோ�ோரின்் 
மொ�ொழிபெெயர்ப்்பு (1934).

4.	 மைைத்ரி உபநிடதம் 6.19, 6.24, ஜுவாான்் 
மஸ்்காாரோ�ோ மொ�ொழிபெெயர்த்்த The 
Upanishads நூலைை அடிப்்படைையாாகக்் 
கொ�ொண்டு தழுவப்பட்டது (பாால்்டிமோ�ோர்: 
பெென்்குயின்் புக்்க்்ஸ்், 1965), பக்்கங்்கள்் 
101–103.

5.	 பாாரம்்பரிய ஜெ�ன்் பொ�ொன்்மொ�ொழி, 
விக்்டர் சோ�ோகன்் ஹோ�ோரி 
மொ�ொழிபெெயர்த்்த Zen Sand: The Book of 
Capping Phrases for Kōan Practice நூலில்் 
இடம்பெெற்றுள்்ளது (ஹோ�ோனலுலு: 
ஹவாாய்் பல்்கலைைக்கழக வெ�ளியீடு, 
2003), பக்்கம்் 395, எண்் 10.177.
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கு
ழந்


தை

ைக


ள்

“பாாடுவது, விளைையாாடுவது, படிப்்பது, கதைை 
சொ�ொல்்வது, பே�சுவது மற்்றும்் செெவிமடுப்்பது 
போ�ோறவைை மிக எளிிமைையாான, செெலவில்்லாாத, 
மிக மகிழ்்ச்ச்ியாான செெயல்்பாாடுகளாாகும்் - இவைை 
குழந்தைை வளர்ச்்ச்ிக்்கும்் மிகவும்் சிறந்தவைை."

ஜெ�ரோ�ோம்் சிங்்கர்்





வன 
தே�வன்

வழிி தவறிிய ஒரு குழந்்தைையைை, அதன்் 
இருப்்பிிடத்திிற்்கு வழிிகாாட்்டி, கருணை�யிின்் 
அழிியாா நிினை�வைை விிட்்டுச்்செென்்ற சாாந்தமாான 
வனக் காாவலராான கிில்்லிி டூவைைப்் பற்றிிய 
ஸ்்காாட்்லாாந்து நாாட்்டுப்்புுறக் கதைையிின்் 
மறுவிிளக்கத்்தைை ரூபிி காார்்மெ�ன்் நம்முடன்் 
பகிிர்்ந்்துகொ�ொள்்கிிறாார்.

புராாண காாலத்்தைையும்் கடந்்த ஒரு காாலத்்தில்்,  

ஸ்்காாட்லாாந்்தின்் வடமே�ற்கு மலைைப்பகுதிகளில்், 

காாடுகளுக்்கும்் பள்்ளத்தாாக்்குகளுக்்கும்் 

பாாதுகாாவலனாாக ஒரு வன தே�வன்் வாாழ்்ந்்து வந்்தாார். 

இன்்றும்், அவர் 'கில்்லி டூ' என்்றே� அறியப்படுகிறாார்.1

ஒரு காாலத்்தில்் அவர், தே�வ வாாசிகளாால்் அல்்லது 

‘நாா தாாவோ�ோயின்் சித்்தே�’ என்்ற இனத்தினராால்் 

தத்தெெடுக்்கப்்பட்ட ஒரு சிறுவனாாக இருந்்தாார் என்்று 

சிலர் கூறுகிறாார்கள்்.2 பிற்்காாலத்்தில்், தே�வதைைகளின்் 

அரசி, தனது கட்டளைைகளைை மீறியதற்காாக அவரைை 

நாாடு கடத்திய பிறகு, அவர் மலைைப்பகுதிகளின்் 

காாடுகளில்் நாாடுகடத்தப்பட்டவராாக வாாழ்்ந்்தாார். கில்்லி 

டூ, கூச்்ச சுபாாவமும்் கருணை�யும்் கொ�ொண்டவராாக 

அறியப்பட்டாார்; அவர் இரு உலகங்்களுக்்கும்் இடைையில்் 

வாாழ்்ந்்தாாலும்், தாான்் பாாதுகாாத்்த காாட்டிற்்கு உரியவராாக 

இருந்்தாார். பாாசி மற்றும்் இலைைகளாால்் ஆன உடைையில்் 

இருக்்கும்் அவரைை, மனிதர்கள்் காாண்்பது அரிதாாகவே� 
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இருந்்தது. இருப்்பினும்் இயற்கைையைை உணரும்் 

நுட்பமாான உணர்வு கொ�ொண்டவர்கள்், ஓக்் மற்றும்் பிர்ச்் 

மரங்்கள்் நிறைைந்்த காாடுகளில்் அவரது பாாதுகாாப்்பாான 

அரவணை�ப்பைை ஆழமாாக உணர்ந்்தனர்.

லோ�ோக் கெெய்ர்லோ�ோச் என்்ற இடத்திற்்கு அருகில்் ஒரு 

கிராாமம் இருந்்தது. அங்்குள்்ள பாாட்டிகள்் அடிக்்கடி 

தே�வதைைக் கதைைகளைைச் சொ�ொல்வாார்கள்்; அவற்றைைக் 

கூறும்்போ�ோது, காாட்டில்் தனியாாக அலைைவது குறித்்த 

எச்்சரிக்்கைைகளைையும்் கலந்்து கூறுவாார்கள்். இந்்தக் 

கதைைகளைைக் கே�ட்டு வளர்ந்்த ஒரு சிறுமிதாான்் ஜெ�ஸ்்ஸி 

மெெக்ரேே.

ஒரு கோ�ோடைை நாாளில்், வாானிலைை பிரகாாசமாாகவும்் 

நன்்றாாகவும்் இருந்்தபோ�ோது, உறுதிபாாடும்், ஆர்வமும்் 

கொ�ொண்ட ஜெ�ஸ்்ஸி, காாட்டிற்்குச்் செென்்று பெெர்ரி 

பழங்்களைைச் சே�கரிக்்க முடிவு செெய்தாாள்். ஏனெ�னில்், 

அங்்கே� கருப்்புப்் பழங்்களைையுடைைய முட்புதர்களும்், 

ஹக்கிள்்பெெர்ரிகளும்் ஏராாளமாாக வளர்ந்்திருந்்தன. 

அவள்் தனது தம்பியைைத் தன்்னுடன்் வருமாாறு 

கே�ட்டுக்்கொ�ொண்டாாள்், ஆனாால்் திட்டவட்டமாாக 

வரமறுத்்த அவனிடம், தாாயிடம் இதைைப் பற்்றி 

தெெரிவிக்்கக்்கூடாாது என்்று சத்்தியம் வாாங்்கிச்் 

செென்்றாாள்். ஜெ�ஸ்்ஸி, புதர்ச்்செெடி நிறத்்திலாான ஒரு 

கம்்பளிச்் சாால்்வைையுடனும்், பெெர்ரி பழங்்களுக்்காாக 

ஒரு சிறிய கூடைையுடனும்் புறப்்பட்டாாள்். வெ�யிலாால்் 

ஏற்்படும்் புள்்ளிகளைைக்கொ�ொண்ட அவளது முகம்், ஒரேே 

குறிக்்கோ�ோளுடனும்், போ�ோதிய அளவு தைைரியத்துடனும்் 

காாணப்்பட்டது. ஏனெ�னில்், சுதந்்திர உணர்வைைக் 

கொ�ொண்டிருந்்த அவள்், காாட்டின்் அமைைதியும்், சாாந்்தமும்் 

நிறைைந்்த சூழலில்் இருப்்பதைை மிகவும்் விரும்்பினாாள்். 

ஆஹாா, அந்்த இடம்தாான்் எவ்்வளவு அழகாாக 

இருந்்தது! அவள்் காாட்டிற்்குள்் நுழைைந்்தபோ�ோது,  

உண்்மைையிலே�யே� தே�வதைைகளின்் உலகிற்்குள்் 

செெல்வது போ�ோல் உணர்ந்்தாாள்். சூரிய ஒளி மரங்்களின்் 

உச்்சிகளிலிருந்்து மாாயமாாகப்் பாாய்்ந்்து, தாாவரங்்கள்் 

மீது, குறிப்்பாாக இதமாான தெென்்றல்் காாற்்றில்் 

மெென்்மைையாாக அசைைந்்தாாடும்் காாட்டுப்் பூக்்கள்் மீது, 

குறும்்புத்்தனமாாக நடனமாாடியது. காாற்்று, மிகவும்் 

புத்்துணர்ச்்சி அளிப்்பதாாக இருந்்தது; ஜெ�ஸ்்ஸி, ஆழமாாக 

சுவாாசித்்தபடி, தனக்குத்்தாானே� இனிமைையாாகப்் பாாடத் 

தொ�ொடங்்கினாாள்். சில ஆர்வமுள்்ள வன உயிரினங்்கள்் 

தங்்கள்் பாாதைையில்் நின்்று அவள்் பாாடலைைக் 

கவனித்்தன. தே�வ பாாடல் என்்று அழைைக்கப்்படும்் “தாா மி 

ஸ்்கித்்”3 என்்ற தாாலாாட்டைை ஜெ�ஸ்்ஸி பாாடினாாள்்.

ஜெ�ஸ்்ஸிக்்கு மிகுந்்த மகிழ்்ச்்சியளிக்்கும்் வகைையில்், 

அங்்கு ஏராாளமாான பெெர்ரி பழங்்கள்் இருந்்தன. 

புளிப்்பாான பிளாாக்்பெெர்ரிகளாால்் உதடுகள்் சிவக்க, அவள்் 

செெல்லும்் வழியிலே�யே� சில பழங்்களைை ஆனந்்தமாாக 

சுவைைத்தாாள்். தன்் குடும்்பத்்திற்்காாக அவற்றைை எடுத்்துச்் 
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செெல்ல, அவள்் தன்் கூடைையைை பெெர்ரி பழங்்களாால்் 

நிரப்்பினாாள்்.

இப்்படியே�, அவள்் கவனிக்்காாமலே�யே� நே�ரம்் கடந்்து 

செென்்றது. திடீரெென்்று, நம்மைை அரவணை�க்கும்் அந்்தப் 

பொ�ொன்்னிற ஒளியுடன்் அந்்திப்் பொ�ொழுது நெெருங்்குவது 

போ�ோல் தோ�ோன்்றியது. “இப்்போ�ோது வீட்டிற்்குச்் செெல்ல 

வே�ண்டிய நே�ரம்்,” என்்று ஒரு சிறு பெெருமூச்்சுடன்் 

தனக்குத்்தாானே� உறுதியாாகச்் சொ�ொல்லிக்்கொ�ொண்டாாள்்.

ஜெ�ஸ்்ஸி தன்் கிராாமத்திற்்குத்் திரும்்பி நடக்கத்் 

தொ�ொடங்்கியபோ�ோது,   தாான்் வழி தவறிவிட்டதைை 

உணர்ந்்தாாள்். அவள்் சூரியனின்் திசைையைையும்், 

அடிவாானத்தைையும்், மரங்்களின்் நிலைையைையும்் 

சரிபாார்த்்தாாள்், ஆனாால்் அவள்் குழப்பமடைைந்்தாாள்். சிறிது 

தூரம்் அலைைந்்த பிறகு, அவள்் தன்் வழியைைப் பற்்றி 

இன்்னும்் நிச்்சயமற்றவளாாக உணர்ந்்தாாள்். தன்் மனதில்், 

“நாான்் வழி தவறிவிட்டே�ன்்; இனி என்்ன நடக்கும்்?” 

என்்று சொ�ொல்லிக்்கொ�ொண்டாாள்். குழப்பம்் விரக்்திக்்கு 

இட்டுச்் செென்்றது, ஜெ�ஸ்்ஸி ஒரு பழமைையாான ஓக்் 

மரத்்தின்் அடியில்் அமர்ந்்தாாள்். அவளது செெவ்வூதாா 

கலந்்த நீல நிறக்் கண்்களில்் விரக்்தியுடன்் கண்்ணீர் 

ததும்்பியது. அவள்் தன்் தலைையைை மடியில்் சாாய்்த்்தாாள்். 

அப்்போ�ோதுதாான்், கில்்லி டூ தனது பாாசி படர்ந்்த 

மே�லங்்கியில்் சலசலத்்தபடி தோ�ோன்்றி, “என்்ன 

கவலைை, குழந்்தாாய்்?” என்்று கே�ட்டாார். ஜெ�ஸ்்ஸி 

பதிலளிக்்கவில்்லைை. அவள்் தாாடைை நடுங்்க, கண்்ணீர் 

அவள்் கன்்னங்்களில்் வழிந்்தது. பிறகு, ஜெ�ஸ்்ஸி 

நிமிர்ந்்து பாார்த்்தபோ�ோது,   அந்்தக் காாட்டு தே�வனின்் 

மெென்்மைையாான, நட்பாான பழுப்்பு நிறக்் கண்்களைைக் 

கண்்டாாள்். அவள்் தன்்னைைச் சுதாாரித்்துக்்கொ�ொண்டு, 

“ஐயாா, நாான்் வழி தவறிவிட்டே�ன்். என்் வீட்டிற்்குச்் 

செெல்லும்் வழியைைக் கண்்டுபிடிக்்க முடியவில்்லைை” 

என்்று பதிலளித்்தாாள்். கில்்லி டூ, நம்பிக்்கைையூட்டும்் 

குரலில்், “பயப்படாாதே� குழந்்தாாய்், நாான்் உன்் வீட்டிற்்கு 

வழிகாாட்டுவே�ன்்”, என்்று பதிலளித்்தாார். அவரது 

குரலில்் இருந்்த கருணை�யைையும்், கண்்களில்் 

இருந்்த அக்்கறைையைையும்் கவனித்்த ஜெ�ஸ்்ஸி, 

தலைையசைைத்தாாள்். அவள்் பயப்படவில்்லைை.

கன்்னக்குழி புன்்னகைையுடன்், கில்்லி டூ அவளிடம், 

“சொ�ொல், உன்் வீடு எங்்கே� இருக்்கிறது? அது 

ஏரிக்்கரைையிலுள்்ள கிராாமமாா?” என்்று கே�ட்டாார். ஜெ�ஸ்்ஸி 

தலைையசைைத்து ஆமோ�ோதித்்தாாள்். அவர்கள்் காாட்டின்் 

வழியே� செென்்றுகொ�ொண்டிருந்்தபோ�ோது, வெ�ளிச்்சம்் 

மங்்கத்் தொ�ொடங்்கியது; நீலமணிப்்பூக்்கள்் வழியைைக் 

காாட்டின; பறவைைகள்், விலங்்குகள்், மரங்்கள்் மற்றும்் 

பூக்்கள்் அனைைத்தும்் கில்்லி டூவைை மரியாாதைையுடன்் 

வணங்்குவது போ�ோலத்் தோ�ோன்்றின. அவர்கள்் இதமாான 

அமைைதியில்் நடந்்துகொ�ொண்டிருந்்தபோ�ோது,   மிகுந்்த 

ஆர்வத்துடன்் இருந்்த ஜெ�ஸ்்ஸி, அவரிடம், “உங்்கள்் 
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மக்கள்் யாார்?” என்்று கே�ட்டாாள்்.4 அந்்தக் கே�ள்்வி 

மாாலைை நே�ரக்் காாற்்றின்் குளிர்ச்்சியில்் மிதந்்தது. “நாான்் 

இவ்்விடத்தைைச் சே�ர்ந்்தவன்், குழந்்தாாய்்,” என்்று அவர் 

இயல்பாாகக்் கூறினாார். “சித்்தே� மக்கள்் என்்னை� தங்்கள்் 

உறவினராாகக்் கருதி அக்்கறைை காாட்டினாார்கள்்.”

பிரகாாசிக்்கும்் நட்சத்்திரங்்களும்் நிலவும்் கூட, அவர்கள்் 

வாாயில்்களைை அடைையும்் வரைை அவர்களின்் பாாதைையில்் 

வழிகாாட்டின. கில்்லி டூவின்் கருணை�க்காாகவும்், 

அக்்கறைைக்காாகவும்் ஜெ�ஸ்்ஸியின்் இதயம் 

நன்்றியாால்் நிரம்்பி வழிந்்தது. அதைை அவரிடம் 

சொ�ொல்வதற்காாக அவள்் திரும்்பினாாள்், இப்்போ�ோது 

நிலவொ�ொளி அவள்் முகத்்தில்் பட்டது, ஆனாால்் அவர் 

ஏற்்கெெனவே� நிழல்களுக்்குள்் செென்்றுவிட்டிருந்்தாார்.  

இரவு வாானத்தைைப் பாார்த்்து, ஜெ�ஸ்்ஸி, “நன்்றி, நாான்் 

உங்்களைை மறக்்க மாாட்டே�ன்்” என்்று கிசுகிசுத்்தாாள்். 

அவள்் ஒருபோ�ோதும்் மறக்்கவே� இல்்லைை. அவள்் 

வளர்ந்்து, தாானும்் ஒரு தாாயாானபோ�ோது,   கில்்லி டூவின்் 

கதைையைைத் தன்் குழந்்தைைகளுக்்கும்், அதன்்பின்் 

தன்் பே�ரக்்குழந்்தைைகளுக்்கும்் சொ�ொன்்னாாள்். இன்்று, 

அந்்த வனக் காாவலரின்் கருணை� ஒருபோ�ோதும்் 

மறக்்கப்்படாாமல் இருக்்க வே�ண்டும்் என்்பதற்காாக, 

நெெடுங்்காாலத்்திற்்கு முந்்தைைய இந்்தக் கதைையைை நாான்் 

உங்்களுக்்குச்் சொ�ொல்கிறே�ன்்.

குறிப்்புகள்்:

1.	 Ghillie comes from the Scottish Gaelic gille, meaning “servant” 

or “attendant.” Dubh means “black” or “dark.”

2.	 Na daoine sìthe, pronounced: nuh duh-nya she-huh can be 

translated as “the peaceful people” or “good folk,” sometimes 

just sìthe, pronounced “she.” It’s important to note that fairies 

go by different names but always respectfully so.

3.	  If you would like to learn her song, see LearnGaelic, “Tha mi 

sgìth,” LearnGaelic.scot, https://learngaelic.scot/littlebylittle/

songs/sgith/index.jsp.

4.	 In Scottish Gaelic, one does not ask, “Where are you from?” 

Instead, one asks, “Who are your people?”
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“ஒரு தலைைவராாக ஆவதற்்கு முன்், முதலில்் 

தலைைமைைத்்துவத்்தைை நமக்குள்் வளர்த்்்துக்் 

கொ�ொள்ள வே�ண்்டும்்." 

தாாஜி





வெ�ற்றிக்்காான சூத்்திரம்்

விியாாபாாரத்்திில்் நிிரந்்தரமாான வெ�ற்றிி என்்பது, வெ�ளிிப்்புுற சந்்தைையிின்் பிிரதிிபலிிப்்பைை  
உட்்புுற இணக்கத்்துடன்் சமநிிலைைப்்படுத்்துவதைைச் சாார்ந்்துள்்ளது. இது நிிறுவனத்திின்் 
ஆற்்றலைைப்் பாாதுகாாப்்பதற்கும்், திிறமைையாாக சூழ்்நிிலைைக்கு ஏற்்ப அதனை� தகவமைைத்்துக்் 
கொ�ொள்்வதற்கும்், வளர்ச்்சிியிின்் மதிிப்்பைை குறைைய வைைக்கக்் கூடிய முரண்்பாாடுகளைைத் 
தவிிர்்ப்்பதற்கும்் தே�வைையாானது என்்கிிறாார் டாாக்்டர்் இசக்் அடிசஸ்்.

இலாாபத்்தின்் வரம்்புகள்், 
முதலீட்டின்் மீதாான 

வருவாாய்், சந்்தைைப்பங்்கு 
அல்்லது பிற அளவீடுகள்் என 
எதனாால்் அளவிடப்பட்டாாலும்், 
வியாாபாாரத்்தில்் வெ�ற்றி என்்பதைை, 
வெ�ளிப்்புற ஒருங்்கிணை�ப்பு 
மற்றும்் உட்புற இணக்்கம்் 
ஆகிய இரண்்டு முக்்கிய 
காாரணிகளுக்்கும்் இடைையில்் 
உள்்ள ஒரு நுட்பமாான சமநிலைை 
என்்று புரிந்்து கொ�ொள்்ளலாாம்்.

வெ�ளிப்்புற ஒருங்்கிணை�ப்பு: 
இந்்த அம்்சம்் நிறுவனத்தின்் 
திறன்்களைை எப்்போ�ோதும்் 

வளர்ந்்து கொ�ொண்டே�யிருக்்கும்் 
சந்்தைையின்் தே�வைைகளுடன்் 
சீரமைைப்பதாாகும்். இது உங்்கள்் 
நிறுவனத்தின்் பலங்்கள்் மற்றும்் 
பலவீனங்்களைை மதிப்்பிடுவதன்் 
மூலம்் தொ�ொடங்்குகிறது. 
அதைைத்தொ�ொடர்ந்்து, நீங்்கள்் 
தற்போ�ோதைைய மற்றும்் எதிர்காால 
சந்்தைைத் தே�வைைகளைைப் 
புரிந்்து கொ�ொண்டு, உங்்கள்் 
தற்போ�ோதைைய அல்்லது 
இனிமே�ல் உருவாாக்்கக்்கூடிய 
திறன்்களைைப் பயன்்படுத்்தி இந்்த 
இடைைவெ�ளியைைக் குறைைக்க 
முயற்சிக்்க வே�ண்டும்்.

உட்புற இணக்்கம்்: வெ�ளிப்்புற 
ஒருங்்கிணை�ப்பைை ஈடு செெய்யும்் 
முக்்கிய எதிர் சமநிலைையாாகிய 
இது, நிறுவனத்திற்்குள்் ஆற்்றலைை 
திறம்்படப் பயன்்படுத்்துவதோ�ோடு 
தொ�ொடர்புடைையது. (நிறுவனத்தின்் 
உட்புறத்்தே� நே�ர்கின்்ற) தவறாான 
புரிதல்களைைக் குறைைத்தல், 
வதந்்திகளைைத் தணிப்்பது, 
மோ�ோதல்களைைத் தீர்ப்்பது, 
பரஸ்்பர நம்பிக்்கைை மற்றும்் 
மரியாாதைையின்் அடிப்்படைையில்் 
கட்டமைைக்கப்்பட்ட சூழலைை 
வளர்ப்்பது ஆகியவைை இதில்் 
அடங்்கும்்.
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எனவே�, இந்்த சூத்்திரம்் ஏன்் 
வெ�ற்றியைைக் கணிக்்கிறது?  
இயற்பியலிலிருந்்து நாாம்் 
உத்்வே�கம்் பெெறலாாம்், அங்்கு 
பாாதுகாாக்்கப்்படும்் ஆற்்றல்் 
இருக்்கிறது. பரஸ்்பரம்் மரியாாதைை 
மற்றும்் நம்பிக்்கைை இல்்லாாததாால்் 
ஏற்்படும்் ஒற்்றுமைை சீர்குலைைதல் 
காாரணமாாக வீணடிக்்கப்்படும்் 
எந்்த ஆற்்றலும்் சந்்தைையில்் உள்்ள 
போ�ோட்டி சக்்திகளைைக் கைையாாள 
பயன்்படாாது.

இந்்த சூழ்்நிலைையைைக் 
கருத்்தில்் கொ�ொள்்ளுங்்கள்்: ஒரு 
நிறுவனத்திடம் புரட்சிகரமாான 
தொ�ொழில்்நுட்பம்், அதிகத்் 
தே�வைையுள்்ள சந்்தைை மற்றும்் 
தாாராாளமாான முதலீட்டு 
வாாய்்ப்்புகள்் ஆகியவைை உள்்ளன. 

பரஸ்்பர நம்பிக்்கைை: 
முடிவுகளைை வெ�ற்றிகரமாாக 
செெயல்படுத்்த, பரஸ்்பர 
நம்பிக்்கைை இன்்றியமைையாாதது. 
குழு உறுப்்பினர்கள்் தங்்கள்் 
பங்்களிப்்புகளுக்்காாக தாாங்்கள்் 
பாாராாட்டப்படுவோ�ோம் என்்றும்், 
தங்்களுடைைய உள்்ளீட்டிற்்கும்், 
இறுதியில்் கிடைைக்்கும்் 
வெ�குமதிக்்கும்் இடைையில்் 
காால தாாமதம் இருந்்தாால்் கூட 
அதற்காான வெ�குமதி கிடைைக்்கும்் 
என்்றும்் நம்ப வே�ண்டும்். ஒரு 
பொ�ொதுவாான நலன்் உள்்ளது என்்ற 
நம்பிக்்கைை இருக்்க வே�ண்டும்். 
நிறுவனத்தின்் இலக்்குகளைை 
அடைைவதில்் தனிநபர்கள்் தங்்கள்் 
ஆற்்றலைையும்் முயற்சியைையும்் 
செெலவிட ஊக்்குவிக்்கும்் 
பிணை�ப்புதாான்் நம்பிக்்கைை. 

பரஸ்்பர மரியாாதைை: 
தகவலறிந்்த முடிவுகளைை 
எடுப்்பதற்கு பரஸ்்பர மரியாாதைை 
அடிப்்படைையாாகவுள்்ளது, 
குறிப்்பாாக சிக்்கலாான, தகவல் 
நிறைைந்்த சூழ்்நிலைைகளில்் 
இது அடிப்்படைையாானது.  
இத்்தகைைய சூழ்்நிலைைகளில்், 
மூத்்த நபர்கள்் பெெரும்்பாாலும்் 
தே�வைையாான அனைைத்துத்் 
தகவல்களைையும்் முழுமைையாாக 
புரிந்்துகொ�ொள்்ள மாாட்டாார்கள்். 
எனவே�, அவர்கள்் சந்்தைையின்் 
தே�வைைகளுடன்் ஒத்்துப்்போ�ோகும்் 
சிறந்்த முடிவுகளுக்்கு 
வர, பங்்கே�ற்கும்் மற்ற 
அறிவாாளிகளின்் அறிவைையும்், 
ஆழ்்ந்்த புரிதல்களைையும்் 
பரிமாாறிக்்கொ�ொள்்ள வே�ண்டும்். 
பரஸ்்பர மரியாாதைை 
இருக்்கும்்போ�ோது, அறிவும்், 
தகவலும்் தடைையின்்றிப்் 
பாாய்்கின்்றன, இது கூட்டு 
ஆற்்றலுக்்கும்், சிறந்்த 
முடிவெ�டுப்்பதற்கும்் 
வழிவகுக்்கிறது. 

63ஜூ�லைை 2026

தலைைமைைத்துவம்



இருப்்பினும்், வெ�ற்றிக்்குத்் 
தே�வைையாான அனைைத்து 
அம்்சங்்களும்் இருந்்தும்், 
அந்்த நிறுவனம் திவாாலாாகும்் 
நிலைையைை எதிர்கொ�ொள்்கிறது. 
இதற்காான மூல காாரணம்் என்்ன? 
கூட்டாாளிகளுக்்கு இடைையிலாான 
உள்்மோ�ோதல்கள்் நிறுவனத்தின்் 
ஆற்்றலைைச் சிதைைத்தன; இதனாால்், 
தங்்கள்் தொ�ொழில்்நுட்பத்்தைைப் 
பயன்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்ளவும்் 
சந்்தைைத் தே�வைைகளைைப் பூர்த்்தி 
செெய்யவும்் வளங்்களைை திறம்்படச் 
செெயல்படுத்்த முடியாாமல் போ�ோனது. 

நே�ரம்் வீணடிக்்கப்்பட்டது, அந்்த 
வாாய்்ப்்பைை போ�ோட்டியாாளர்கள்் 
பயன்்படுத்்திக்்கொ�ொண்டனர்.

காாலப்்போ�ோக்கில்் சந்்தைைத் 
தே�வைைகள்் மாாறிவருவதற்கே�ற்ப, 
நிறுவனங்்கள்் தங்்கள்் 
செெயல்பாாட்டுத்் திறன்்களைை 
மாாற்்றியமைைத்துக்்கொ�ொள்்ள 
வே�ண்டியது அவசியமாாகிறது. 
இதற்குச்் சந்்தைைப்படுத்்தல் 
உத்்திகளைை மாாற்்றுவது 
அல்்லது உற்்பத்்தி முறைைகளில்் 
திருத்்தங்்களைைச் செெய்வது 

போ�ோன்்ற உள்்நிலைை மாாற்்றங்்கள்் 
தே�வைைப்படுகின்்றன. இத்்தகைைய 
மாாற்்றங்்களின்்போ�ோது, தகவல் 
அமைைப்புகளின்் முக்்கியத்துவமும்் 
பணியாாளர்களின்் திறன்்களும்் 
கூட மாாறுபடலாாம்். இத்்தகைைய 
உள்்நிலைை மாாற்்றங்்களைைச் 
சரியாாகக்் கைையாாளத் 
தவறினாால்் அது நிறுவனத்தின்் 
சிதைைவுக்்கு வழிவகுக்்கலாாம்்; 
இதனாால்் வீணாாகும்் 
ஆற்்றலைை நிறுவனத்தின்் 
வெ�ளிப்்புற ஒருங்்கிணை�ப்பு 
நடவடிக்்கைைகளுக்்குப்் 
பயன்்படுத்்த முடியாாமல் போ�ோகிறது. 
இறுதியில்், இது நிறுவனத்தின்் 
வீழ்்ச்்சியில்் முடியக்கூடும்். 
வெ�ளிப்்புற வெ�ற்றியில்் 
மட்டுமே� கவனம் செெலுத்்துவது, 
பிற்்காாலத்்தில்் தோ�ோல்வி 
ஏற்்படுவதற்காான ஒரு காாரணமாாக 
அமைையலாாம்்.

நிலைையாான வெ�ற்றிக்்காான 
திறவுகோ�ோல் என்்பது, ஆற்்றல்் 
வீணடிக்்கப்்படாாமல் வெ�ளிப்்புற 
ஒருங்்கிணை�ப்புக்்குப்் பயன்்படும்் 
வகைையில்், நிறுவனத்தின்் 
உள்்நிலைை ஒருமைைப்பாாட்டைைத்் 
தொ�ொடர்ந்்து வலுப்்படுத்்துவதிலே�யே� 
அடங்்கியுள்்ளது. சுருக்்கமாாகச்் 
சொ�ொன்்னாால்், வெ�றும்் 
உத்்திசாார் திட்டமிடல் மட்டும்் 
போ�ோதுமாானதல்ல. இன்்றைைய 
மாாறிவரும்் வணிகச்் 
சூழலில்் சிறந்்து விளங்்க, 
நிறுவனங்்கள்் தங்்கள்் உள்்நிலைை 
இணக்்கத்்திற்்கும்் வெ�ளிப்்புறச்் 
சூழலுக்்கே�ற்பச்் செெயல்படும்் 
திறனுக்்கும்் இடைையே� ஒரு 
நுட்பமாான சமநிலைையைைப் பே�ண 
வே�ண்டும்்.
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“நமது பூமியைை நாாம்் முன்்னோ�ோர்களிடமிருந்்து 

மரபுரிமைையாாகப்் பெெறவில்்லைை; மாாறாாக, நமது 

குழந்்தைைகளிடமிருந்்து கடனாாகப்் பெெற்றுள்்ளோ�ோம்.”

அமெெரிக்்க பூர்வகுடிப்் பழமொ�ொழி



கே�ள்்வி: இந்்நாாட்களில்் 
பருவநிலைைச் செெய்திகள்் மிகவும்் 
மனச்சோ�ோர்வைை ஏற்்படுத்்துவதாாக 
இருக்்கக்்கூடும்்! பருவநிலைை 
மீளுருவாாக்்க இயக்கத்்தில்், 
உங்்களுக்்கு நம்பிக்்கைை 
அளிக்்கும்் ஒரு விஷயம் எது?

பதில்்: தற்போ�ோதைைய பருவநிலைைச் 
செெய்திகளில்் பெெரும்்பாாலாானவைை 
மனச்சோ�ோர்வைையும்் 
ஏமாாற்்றத்்தைையும்் தருவதாாகவே� 
இருக்்கின்்றன. குறிப்்பாாக 
தாாங்்கள்் வாாழப்போ�ோகும்் 
எதிர்காாலத்்தைைப் பற்்றி 
நியாாயமாாகவே� கவலைைப்படுகின்்ற 
இளைைஞர்களிடைையே�, 
பருவநிலைை குறித்்த கவலைை 
மிகவும்் பொ�ொதுவாான ஒன்்றாாக 
மாாறியுள்்ளது.

உலகெெங்்கிலும்் உள்்ள சாாதகமாான 
பருவநிலைைச் செெய்திகளைை நாான்் 
தொ�ொடர்ந்்து அறிந்்துகொ�ொள்்ள 
முயற்சிக்்கிறே�ன்், ஏனெ�னில்் 
அவைை, மீளுருவாாக்்கம்் 
ஏற்்கனவே� நடந்்து 
கொ�ொண்டிருக்்கிறது என்்பதைை 
நமக்கு நினை�வூட்டுகின்்றன. 
பிரேேசிலில்் மே�ற்கொ�ொள்்ளப்பட்ட 
காாட்டுச்் சூழலைை மீட்டெெடுக்்கும்் 
முயற்சிகளின்் காாரணமாாக, 
200 ஆண்்டுகளுக்்கும்் மே�லாான 
காாலத்்தில்் முதன்்முறைையாாக 

நீல-மஞ்்சள்் மெெக்காாவ்் கிளிகள்் 
ரியோ�ோவின்் வாானத்தில்் மீண்்டும்் 
பறக்்கத்் தொ�ொடங்்கியுள்்ளன என்்ற 
செெய்தியைை நாான்் அறிந்்தே�ன்். 
ஜப்பாானில்், ஆராாய்்ச்்சியாாளர்கள்் 
தாாவர அடிப்்படைையிலாான ஒரு 
நெெகிழியைை உருவாாக்்கியுள்்ளனர், 
இதைை பெெரிய அளவில்் உற்்பத்்தி 
செெய்ய முடிந்்தாால்் அது நெெகிழி 
மாாசுபாாட்டைைக்் குறைைக்க உதவும்். 
சிலி நாாடு, பல்்லாாயிரக்்கணக்்காான 
கிலோ�ோமீட்டர் பரப்்பளவில்் பரந்்த 
வனவிலங்்கு வழித்்தடங்்களைை 
உருவாாக்்கி வருகிறது. 
இங்்கிலாாந்்து, பெெருமளவில்் 
காாற்்றாாலைை ஆற்்றலில்் முதலீடு 
செெய்ததன்் காாரணமாாக, 100 
ஆண்்டுகளுக்்கும்் மே�லாான 
காாலத்்தில்் தனது மிகக்் குறைைந்்த 
உமிழ்்வு அளவைை எட்டியுள்்ளது. 
ஓசோ�ோன்் படலம்் கூட சீரடைையும்் 
அறிகுறிகளைைக் காாட்டி வருகிறது. 

இந்்தியாாவில்், ஆரவல்லி 
மீட்புத்் திட்டம் மற்றொ�ொரு 
நம்பிக்்கைையளிக்்கும்் 
அறிகுறியாாகும்். இதில்் நாான்் 
பாாராாட்டுவது என்்னவெ�ன்்றாால்், 
இந்்த முயற்சி வெ�றும்் 
மரங்்களைை நடுவதைைப் 
பற்்றியது மட்டுமல்ல. இது 
சுற்்றுச்்சூழல் மறுசீரமைைப்பைைப் 
பற்்றியதாாகும்்: காாடுகள்் 
இருக்்க வே�ண்டிய இடத்தில்் 

காாடுகளைையும்், புல்்வெ�ளிகள்் 
இருக்்க வே�ண்டிய இடத்தில்் 
புல்்வெ�ளிகளைையும்் மீண்்டும்் 
கொ�ொண்டு வருவது, பல்்வே�று காாடு 
வகைைகளின்் தனித்்துவத்தைைப் 
பே�ணுவது மற்றும்் சிதைைந்்த 
நிலப்்பரப்்புகளைை அவற்றின்் 
இயற்கைையாான தன்்மைைக்கு ஏற்்ப 
மீட்டெெடுப்்பது ஆகியவற்றைை இது 
உள்்ளடக்கியுள்்ளது. 

புதுப்்பிக்்கத்்தக்க ஆற்்றல்் மற்றும்் 
சுற்்றுச்்சூழல் மறுசீரமைைப்பு 
முதல், சாாதாாரண குடிமக்கள்், 
கடற்கரைைகள்், ஆறுகள்் மற்றும்் 
அக்்கம்் பக்்கத்்து பகுதிகளைைச் 
சுத்்தம் செெய்வது வரைை தற்போ�ோது 
மே�ற்கொ�ொள்்ளப்பட்டு வரும்் 
பல்்வே�று நடவடிக்்கைைகள்் எனக்கு 
நம்பிக்்கைையைைத் தருகின்்றன. 
இதைைப் படிக்்கும்் மற்றவர்களும்் 
இதே� போ�ோன்்ற நம்பிக்்கைையைை 
உணருவாார்கள்் என்்று நாான்் 
நம்புகிறே�ன்். 

தனிப்்பட்ட முறைையில்், நாான்் 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் அமைைப்பின்் 
ஒரு மாாபெெரும்் பசுமைையாாக்்கல்் 
முயற்சியாான ‘ஃபாாரஸ்்ட்ஸ்் 
பைை ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்’ (For-
ests by Heartfulness) திட்டத்தில்் 
ஈடுபட்டுள்்ளே�ன்். இந்்தப்பணியில்் 
மிக முக்்கியமாானது 
என்்னவெ�ன்்றாால்், இது வெ�றும்் 

பருவநிிலைை மாாற்்றம் என்்பது, நம்மைை நிிலைைத்்தன்்மைைக்்கும்் அப்்பாால்் 
மீீளுருவாாக்்கத்்தைை நோ�ோக்்கிி அழைைக்்கிிறது. இது சே�தமடைைந்்த சுற்்றுச்்சூழல் 

அமைைப்புுகளைை மீீட்்டெெடுக்்கவுும்், சுற்்றுப்்புுற பாாதிிப்்புுக்்குப்் பிின்்னாால்் இருக்்கும்் 
பே�ராாசைை மற்்றும்் துண்்டிக்்கப்பட்்ட நிிலைையைை ஆராாயவுும்், கூட்்டு முயற்்சிிக்்குத்் 

தே�வைையாான உள்்முகமாாற்்றத்்தைை வளர்த்்துக்்கொ�ொள்ளவுும்் நம்மைை அழைைக்்கிிறது.
அனன்்யாா எஸ்். ராாவ்், PhD, மமதாா சுப்்ரமணியம் உடன்் உரைையாாடுகிறாார்.

நமது இல்்லத்்திற்்கு 
நமது உதவி தே�வைை
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மரங்்களைை நடுவது மட்டுமல்ல. 
இது பெெரிய அளவிலாான 
சுற்்றுச்்சூழல் மறுசீரமைைப்பு, 
அரிய மற்றும்் அழிந்்து வரும்் 
உயிரினங்்களின்் பாாதுகாாப்்பு 
மற்றும்் சே�தமடைைந்்த 
நிலப்்பரப்்புகளைை மீட்டெெடுத்்தல் 
ஆகியவற்றிற்்காான ஒரு 
மாாதிரியைை வழங்்குகிறது. 

நாாங்்கள்் சமீபத்்தில்் 
மே�ற்கொ�ொண்டுள்்ள திட்டங்்களில்் 
ஒன்்று, ஆந்்திரப்் பிரதே�சத்்திலுள்்ள 
விஜயவாாடாாவுக்்கு அருகில்், புதிய 
தலைைநகரின்் மைையப்பகுதியில்் 
அமைைந்்துள்்ளது. இத்்திட்டம் 
-மழைைக்காாடு உயிரினங்்களைை 
அவற்றின்் இயற்கைையாான 
வாாழ்்விடங்்களுக்்கு வெ�ளியே� 
பாாதுகாாக்்கும்் - ‘எக்்ஸ்் சிட்யு 
பாாதுகாாப்்பு’ (ex situ conserva-
tion) முறைையிலும்், சர்வதே�ச 
இயற்கைைப் பாாதுகாாப்்பு சங்்கத்்தின்் 
(IUCN- International Union for Conser-
vation of Nature Red List) சிவப்புப்் 
பட்டியலில்் இடம்பெெற்றுள்்ள 
அழிந்்துவரும்் உயிரினங்்களைைப் 
பாாதுகாாப்்பதிலும்் கவனம் 
செெலுத்்துகிறது. 

கே�ள்்வி: இந்்த 
விஷயங்்கள்் திரும்்பவும்் 
நம்பிக்்கைையூட்டுகின்்றன, ஆனாால்் 
ஒட்டுமொ�ொத்த பருவநிலைைச் சூழல் 
மிகவும்் மனச்சோ�ோர்வூட்டுவதாாகத்் 
தோ�ோன்்றலாாம்். ஒரு பெெரிய 
கண்்ணோ�ோட்டத்தில்் 

பாார்க்்கும்்போ�ோது, தற்போ�ோது 
நமது பூமியின்் நிலைை எவ்்வாாறு 
உள்்ளது? 

பதில்்: பூமியின்் அமைைப்புகள்் 
கடுமைையாான அழுத்்தத்திற்்கு 
உள்்ளாாகியுள்்ளன, மே�லும்் 
இதன்் விளைைவுகள்் மனிதர்கள்், 
விலங்்குகள்், தாாவரங்்கள்் மற்றும்் 
ஒட்டுமொ�ொத்த சுற்்றுச்்சூழல் 
அமைைப்புகளாாலும்் உணரப்்பட்டு 
வருகின்்றன. விஞ்்ஞாானிகள்் 
விவரிக்்கும்் ஆறாாவது 
பே�ரழிவுக்் (sixth mass extinction) 
காாலத்்தினூடே� நாாம்் வாாழ்்ந்்து 
கொ�ொண்டிருக்்கிறோ�ோம். மனிதச் 
செெயல்பாாடுகள்் பூமியின்் மீது 
பெெரும்் தாாக்்கத்்தைை ஏற்்படுத்்தும்் 
ஒரு சக்்தியாாக மாாறியுள்்ள இந்்த 
‘ஆந்்த்்ரோ�ோபோ�ோசீன்்’ (Anthropocene) 
காாலகட்டம், ஆபத்்தாான வே�கத்்தில்் 
உயிரினங்்களின்் இழப்பைைக் 
கண்்டு வருகிறது. ஒவ்்வொ�ொரு 
மூன்்று மணி நே�ரத்்திற்்கும்் 
ஒரு உயிரினம் அழிவின்் 
விளிம்்பிற்்குத்் தள்்ளப்படுகிறது. 

கிரக எல்்லைைகள்் என்்பவைை, 
பூமியின்் அமைைப்புகள்் 
நிலைையாானதாாகவும்், 
உயிரினங்்களுக்்கு ஆதரவாாகவும்் 
இருக்்கக்்கூடிய வரம்்புகள்் 
ஆகும்். இதில்் பருவநிலைை 
மாாற்்றம்், பல்்லுயிர் இழப்பு, 
நன்்னீர்ப்் பயன்்பாாடு, பெெருங்்கடல் 
அமிலமயமாாதல் மற்றும்் ஓசோ�ோன்் 
படலத்்தின்் நிலைை ஆகியவைை 

அடங்்கும்். மொ�ொத்தம் ஒன்்பது 
கிரக எல்்லைைகள்் உள்்ளன. கடந்்த 
ஆண்்டு, போ�ோட்ஸ்்டாாம்் பருவநிலைை 
தாாக்்க ஆராாய்்ச்்சி நிறுவனத்தின்் 
(Potsdam Institute for Climate Im-
pact Research) விஞ்்ஞாானிகள்், 
அவற்றில்் ஏழு எல்்லைைகள்் 
தாாண்்டப்பட்டுவிட்டதாாகத்் 
தெெரிவித்்துள்்ளனர்; அதாாவது 
மனிதச் செெயல்பாாடுகள்் 
பூமியின்் அமைைப்புகளைை, 
பாாதுகாாப்்பாான வரம்்புகளுக்்கு 
அப்்பாால்் தள்்ளுகின்்றன. நன்்னீர் 
அமைைப்புகள்் கடுமைையாான 
அழுத்்தத்தில்் உள்்ளன. இரசாாயன 
மாாசுபாாடு, மைைக்ரோ�ோபிளாாஸ்்டிக்்ஸ்் 
மற்றும்் மண் மற்றும்் நீரின்் 
தரத்்தில்் ஏற்்படும்் மாாற்்றங்்கள்், 
சுற்்றுச்்சூழல் அமைைப்புகளைைப் 
பாாதிக்்கின்்றன. பெெருங்்கடல் 
அமிலமயமாாதலும்் 
அதிகரித்்து வருகிறது. இவைை 
தனித்்தனியாான பிரச்்சினைைகள்் 
அல்்ல; உயிரினங்்களுக்்கு 
ஆதரவளிக்்கும்் 
அடிப்்படைை அமைைப்புகள்் 
கடுமைையாான அழுத்்தத்திற்்கு 
உள்்ளாாகியிருக்்கின்்றன 
என்்பதற்காான அறிகுறிகளாாகும்். 

பருவநிலைை விஞ்்ஞாானிகளாாகிய 
நாாங்்கள்், எதிர்காாலக்் காாட்சிகளைை 
அடிப்்படைையாாகக்் கொ�ொண்டு 
பணியாாற்்றுகிறோ�ோம். இவைை 
வெ�றும்் எளிய கணிப்்புகள்் 
அல்்ல; மாாறாாக வெ�வ்வே�று 
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உமிழ்்வுப்் பாாதைைகளின்் (emis-
sions pathways) அடிப்்படைையில்் 
உருவாாக்்கப்்பட்ட மாாதிரிகள்் ஆகும்். 
உலகம்் தனது தற்போ�ோதைைய 
வழக்கமாான செெயல்பாாட்டு 
நிலைையிலே�யே� நீடித்்தாால்் என்்ன 
நடக்கும்்? குறைைந்்த உமிழ்்வுப்் 
பாாதைையின்் கீழ்் என்்ன நடக்கும்்? 
நடுத்்தர அல்்லது அதிக உமிழ்்வுப்் 
பாாதைையின்் கீழ்் என்்ன நடக்கும்்? 
போ�ோன்்ற கே�ள்்விகளைை நாாங்்கள்் 
எழுப்்புகிறோ�ோம். 

அரசாாங்்கங்்களுக்்கு 
இடைையே�யாான பருவநிலைை 
மாாற்்றக்் குழுவின்் (Intergovern-
mental Panel on Climate Change 
- IPCC) முந்்தைைய அறிக்்கைைகள்், 
‘பிரதிநிதித்்துவ செெறிவு 
பாாதைைகள்்’ (Representative Con-
centration Pathways - RCPs) என்்று 
அழைைக்கப்்படும்் காாட்சிகளின்் 
அடிப்்படைையில்் அமைைந்்திருந்்தன. 
இந்்தப் பாாதைைகள்் வெ�வ்வே�று 
அளவிலாான கதிர்வீச்்சு 
உந்்துதல்களைை விவரிக்்கின்்றன; 
மனித செெயல்பாாடுகள்் பருவநிலைை 
அமைைப்பின்் மீது ஏற்்படுத்்தும்் 
கூடுதல் வெ�ப்பமயமாாதல் 
அழுத்்தத்தைை விஞ்்ஞாானிகள்் 
மதிப்்பிடுவதற்காான ஒரு 
வழிமுறைையே� இதுவாாகும்். இதில்், 
RCP 2.6 என்்பது குறைைந்்த உமிழ்்வுப்் 
பாாதைையைையும்், RCP 4.5 என்்பது 
நடுத்்தர உமிழ்்வுப்் பாாதைையைையும்், 
மற்றும்் RCP 8.5 என்்பது அதிக 
உமிழ்்வுப்் பாாதைையைையும்் 
குறித்்தன. 

சமீபத்்தில்், மிகவும்் சாாத்்தியமாான 
எதிர்காாலத்்தைை விவரிப்்பதற்கு 
RCP 8.5 இனி ஒரு பயனுள்்ள 
வழிமுறைை அல்்ல என்்று 
கூறும்் ஒரு கட்டுரைையைை 
நாான்் பாார்த்்தே�ன்். பருவநிலைை 
மாாதிரியாாக்்கம்் (climate mod-
eling) சாார்ந்்த துறைையில்் 
பணியாாற்்றுபவர்களுக்்கு இது 
ஒரு சிந்்திக்்க வைைக்கக்்கூடிய 
உண்்மைையாாகும்். இதன்் பொ�ொருள்் 
என்்னவெ�ன்்றாால்், முந்்தைைய 
மாாதிரியாாக்்கங்்களின்் பின்்னாால்் 
இருந்்த சில அனுமாானங்்கள்் 

மறுபரிசீலனை� செெய்யப்பட 
வே�ண்டும்் என்்பதும்், உலகம்் 
எவ்்வளவு வே�கமாாக மாாறி 
வருகிறதோ�ோ அதற்கே�ற்ப நமது 
அறிவியல் கட்டமைைப்புகளும்் 
தங்்களைை மே�ம்படுத்்திக்்கொ�ொள்்ள 
வே�ண்டும்் என்்பதுமாாகும்்.

நாான்் பாார்த்்த மிகவும்் 
வருத்்தமளிக்்கும்் 
விஷயங்்களில்் இதுவும்் 
ஒன்்றாாகும்், ஏனெ�னில்் இது 
பல ஆண்்டுகாால மாாதிரியாாக்்கப்் 
பணிகளைை வடிவமைைத்த 
சில அனுமாானங்்களைையே� 
கே�ள்்விக்்குள்்ளாாக்்குகிறது. 
சாாதாாரண மனிதர்களின்் 
மொ�ொழியில்் சொ�ொல்வதாானாால்், 
மனித செெயல்பாாடுகளாால்் ஒரு 
காாலத்்தில்் கணிக்்கப்்பட்ட 
மோ�ோசமாான விளைைவுகள்், 
இப்்போ�ோது உண்்மைையில்் 
அரங்்கே�றிக்்கொ�ொண்டிருக்்கும்் 
விளைைவுகளோ�ோடு ஒப்்பிடுகைையில்் 
மிகக்் குறைைவாாகவே� 
தோ�ோன்்றக்்கூடும்்.

கே�ள்்வி: ஐக்்கிய நாாடுகள்் 
சபைையின்் நிலைையாான வளர்ச்்சி 
இலக்்குகள்் (United Nations Sustain-
able Development Goals) உலகிற்்கு 
2030 ஆம்் ஆண்்டிற்்காான ஒரு 
கட்டமைைப்பைை வழங்்கின. நாாம்் 
அதற்கும்் அப்்பாால்், இன்்னும்் 
எதிர்காாலத்்தைை நோ�ோக்கிச்் சிந்்திக்்க 
வே�ண்டும்் என்்பது இப்்போ�ோது 
தெெளிவாாகத்் தெெரிகிறது. நாாம்் 
தற்போ�ோது செெயல் நோ�ோக்கமாாகக்் 
கொ�ொள்்ள வே�ண்டிய புதிய 
இலக்்குகள்் ஏதே�னும்் உள்்ளனவாா?

பதில்்: நிலைையாான வளர்ச்்சி 
இலக்்குகள்், 2030 ஆம்் 
ஆண்்டிற்்காான ஒரு பொ�ொதுவாான 
வளர்ச்்சிக்் கட்டமைைப்பைை 
நாாடுகளுக்்கு வழங்்கின. 
பல நாாடுகள்் தங்்களின்் 
வளர்ச்்சித்் திட்டங்்களைை 
இந்்த இலக்்குகளோ�ோடு 
இணை�த்துள்்ளன, ஆனாால்் 
இப்்போ�ோது நமக்கு இன்்னும்் 
ஆழமாான ஒரு மாாற்்றம்் தே�வைை 
என்்ற எண்்ணம்் பரவலாாக எழுந்்து 
வருகிறது. 

நிலைைத்தன்்மைை என்்பது 
தீங்்கைைக் குறைைக்கவும்், கிரக 
வரம்்புகளுக்்குள்் வாாழவும்் 
நமக்குக்் கற்்றுக்்கொ�ொடுக்்கிறது. 
ஆனாால்், மீளுருவாாக்்கம்் அதற்கும்் 
அப்்பாால்் செெல்கிறது: சே�தமடைைந்்த 
சுற்்றுச்்சூழல் அமைைப்புகளைை 
மீட்டெெடுக்்கவும்், வாாழ்்விற்்காான 
சூழலைைப் புதுப்்பிக்்கவும்், பூமி 
தனது சொ�ொந்்த உயிர்ச்்சக்்தியைை 
மீண்்டும்் பெெற உதவவும்் அது 
நம்மைை அழைைக்கிறது. எனவே�, 
நாாம்் நிலைைத்தன்்மைையிலிருந்்து 
மீளுருவாாக்்கத்்தைை நோ�ோக்கி நகர 
வே�ண்டும்். அது மீளுருவாாக்்க 
விவசாாயமாாக இருந்்தாாலும்் 
சரி அல்்லது பொ�ொதுவாாக 
மீளுருவாாக்்க நடைைமுறைைகளாாக 
இருந்்தாாலும்் சரி, அனைைத்தும்் 
மீளுருவாாக்்கத்்தின்் மீது அதிக 
கவனம் செெலுத்்துவதாாக அமைைய 
வே�ண்டும்். அதுவே� இந்்த 
இலக்்குகளுக்்காான ஒரு எதிர்காால 
சிந்்தனை� கொ�ொண்ட, அதிக 
முன்்னோ�ோக்காான அணுகுமுறைை 
என்்று நாான்் நினைைக்கிறே�ன்். 

குறிப்்பாாக ’உலகளாாவிய செெழுமைை 
இலக்்குகள்்’ (Global Flourishing Goals) 
என்்ற கருத்்து எனக்கு மிகவும்் 
ஆர்வமூட்டுவதாாக உள்்ளது. இந்்த 
சொ�ொற்றொ�ொடரேே ஒரு முக்்கியமாான 
மாாற்்றத்்தைைச் சுட்டிக்்காாட்டுகிறது: 
வளர்ச்்சியைை வெ�றும்் 
பொ�ொருளாாதாார வளர்ச்்சியைை மட்டும்் 
கொ�ொண்டு அளவிடக் கூடாாது, 
மாாறாாக மனிதர்கள்், சமூகங்்கள்் 
மற்றும்் சுற்்றுச்்சூழல் அமைைப்புகள்் 
செெழிக்்க முடிகிறதாா என்்பதைைக் 
கொ�ொண்டே� அளவிட வே�ண்டும்். 
‘உலகளாாவிய செெழுமைை 
இலக்்குகள்்’ என்்ற இந்்தச் சொ�ொல் 
எனக்கு மிகவும்் அழகாாகத்் 
தோ�ோன்்றுகிறது. நாான்் முன்்பு 
பணியாாற்்றிய நிறுவனமாான 
யுனெ�ஸ்்கோ�ோவின்் மகாாத்்மாா காாந்்தி 
அமைைதி மற்றும்் நிலைையாான 
வளர்ச்்சிக்்காான கல்்வி நிறுவனம் 
(UNESCO’s Mahatma Gandhi Institute 
of Education for Peace and Sustainable 
Development), மனிதர்கள்் செெழித்்து 
வாாழ்்வது என்்றாால்் என்்ன 
என்்பதற்காான ஒரு செெழுமைைக் 

70 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்

சூழலியல்



71ஜூ�லைை 2026

சூழலியல்



கட்டமைைப்பைை உருவாாக்்கியுள்்ளது. 
சுற்்றுச்்சூழல் செெழுமைை 
இல்்லாாமல் இது சாாத்்தியமாா? 
இந்்தச் செெழுமைை இலக்்குகள்், 
உண்்மைையில்் மனிதர்களுக்்கும்் 
சுற்்றுச்்சூழலுக்்கும்், மற்றும்் இந்்த 
கிரகத்்தில்் வாாழும்் பிற அனைைத்து 
உயிரினங்்களுக்்கும்் இடைையே� 
உள்்ள இடைைஇணை�ப்பைைக் 
கொ�ொண்டு வருகின்்றன. 
எனவே�, அந்்த வகைையில்், 
இது வளர்ச்்சிக்்காான 
அனைைத்தைையும்் உள்்ளடக்கிய 
மற்றும்் முழுமைையாான ஓர் 
அணுகுமுறைையாாகும்். 

இந்்த உலகளாாவிய செெழுமைைக் 
கட்டமைைப்பின்் மற்றொ�ொரு அம்்சம்் 

என்்னவெ�ன்்றாால்், ஒரு மனிதன்் 
செெழித்்து வாாழ்்வது என்்றாால்் 
என்்ன என்்பதைைப் புரிந்்து 
கொ�ொள்்ள மனித நல்வாாழ்்வைை 
ஆழ்்ந்்து ஆராாய்்வதாாகும்். அதன்் 
பிறகு, மனிதர்கள்் தங்்களுக்்குள்் 
மே�ற்கொ�ொள்்ள வே�ண்டிய உள்்முகப்் 
பணியில்் கவனம் செெலுத்்துவது 
மிகவும்் அவசியமாானதாாக மாாறும்். 
தனிநபர் அளவில்் மாாற்்றம்் 
ஏற்்படாாத வரைை, உலகளாாவிய 
அளவில்் நம்மாால்் ஒருபோ�ோதும்் 
மாாற்்றத்்தைை உருவாாக்்க முடியாாது 
என்்று நாான்் தீர்க்்கமாாக 
நம்புகிறே�ன்். 

கே�ள்்வி: தற்போ�ோது உங்்களுக்்கு 
மிகவும்் அவசரமாானதாாகத்் 

தோ�ோன்்றும்் பருவநிலைைத் 
தாாக்்கம்் எது? மே�லும்் 
தனிநபர்கள்், சமூகங்்கள்் 
மற்றும்் நிறுவனங்்களிடமிருந்்து 
எத்்தகைைய நடவடிக்்கைைகள்் 
தே�வைைப்படுகின்்றன? 

பதில்்: பருவநிலைை மாாற்்றம்் 
தொ�ொடர்பாான ஒவ்்வொ�ொரு 
பிரச்்சினை�யும்், குறிப்்பாாக 
நம்மில்் பலர் குளிரூட்டப்பட்ட 
அறைைகளில்் அமர்ந்்திருக்்கும்் 
இன்்றைைய காாலகட்டத்தில்் 
மிக முக்்கியமாானதாாகும்். நாாம்் 
வீட்டைை விட்டு வெ�ளியே� காால்் 
வைைக்கும்் போ�ோதுதாான்், இந்்த 
கிரகத்்தின்் பருவநிலைை எவ்்வளவு 
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தீவிரமாாக மாாறியுள்்ளது 
என்்பதைை உணர்கிறோ�ோம். கடந்்த 
மே� மாாதத்தில்், டெெல்லியில்் 
இடியுடன்் கூடிய மழைை 
பெெய்தது; இது வழக்கமாாக 
எதிர்பாார்க்்கப்்படுவதுதாான்் 
என்்றாாலும்், இந்்த முறைை 
அதன்் தீவிரம்் இயல்பாான 
வரம்்புகளைைத் தாாண்்டி இருந்்தது. 
அதே� நே�ரத்்தில்், எதிர்பாாராாத 
சீரற்்ற வாானிலைையாால்் 
இமயமலைையில்் உள்்ள காாஷ்்மீரில்் 
பனிப்்பொ�ொழிவு ஏற்்பட்டது, 
இது ஆப்்பிள்் விளைைச்சலைைக் 
கெெடுத்்து விவசாாயத்தைைப் 
பாாதித்்தது. இத்்தகைைய சீரற்்ற 

வாானிலைையாால்் மோ�ோசமாாகப்் 
பாாதிக்்கப்்படுபவர்களில்் 
விவசாாயிகளும்் அடங்்குவர். 

மிகவும்் அவசரமாான பிரச்்சினை� 
எதுவாாக இருக்்க முடியும்்? 
என்்னை�ப் பொ�ொறுத்்தவரைை, 
மிக அவசரமாான பிரச்்சினை� 
இந்்த நெெருக்்கடியின்் 
பின்்னாால்் இருக்்கும்் மனித 
மனநிலைைதாான்். நுகர்வுத்்தன்்மைை, 
இயற்கைையிடமிருந்்து பிரிந்்து 
வாாழ்்தல், பே�ராாசைை மற்றும்் 
அலட்சியம் போ�ோன்்ற அதே� பழைைய 
நடத்தைைகள்் தொ�ொடருமாானாால்், 
வெ�றும்் தொ�ொழில்்நுட்பத்்தைை 
மட்டும்் கொ�ொண்டு நம்மாால்் 
பருவநிலைை மாாற்்றத்்திற்்குத்் தீர்வு 
காாண முடியாாது. 

அறிவியல் பூர்வமாாக இதற்குப்் 
போ�ோதிய சாான்்றுகள்் உள்்ளன 
என்்பது நாாம்் அனை�வரும்் 
அறிந்்ததே�. அறிவியலைை 
தே�டிப்் பாார்க்்காாமலே�யே� கூட 
இதற்குப்் போ�ோதிய ஆதாாரங்்கள்் 
கிடைைக்்கின்்றன. நீங்்கள்் உங்்கள்் 
வீடுகளைை விட்டு வெ�ளியே�றி, 
அனுபவ பூர்வமாாகப்் பாார்த்்தாாலே� 
போ�ோதும்்—இந்்தக் கிரகத்்தின்் 
பருவநிலைையில்் ஏதோ�ோ ஒன்்று 
சரியில்்லைை என்்பதைை உங்்களாால்் 
மிக நன்்றாாகவே� உணர்ந்்து 
கொ�ொள்்ள முடியும்். 

யதாார்த்்தம் இவ்்வாாறாாக 
இருக்்கைையில்், இந்்தச் 
சிக்்கலைை நீங்்கள்் எவ்்வாாறு 
அணுகுகிறீர்கள்்? இது 
உங்்களுடைைய பொ�ொறுப்்பாாக, 
உங்்களைையும்், உங்்கள்் 
குழந்்தைைகளைையும்், உங்்கள்் 
குடும்்பத்்தைையும்், உங்்கள்் அக்்கம்் 
பக்்கத்்தினரைையும்், உங்்கள்் 
நகரத்்தைையும்் பாாதிக்்கப்் போ�ோகும்் 
ஒன்்றாாக இருக்்கப்் போ�ோகிறதாா? 

நமக்குள்் வர வே�ண்டிய 
விழிப்்புணர்வு இதுதாான்்: நமக்கு 
வெ�ளியே� என்்ன நடக்கிறதோ�ோ, அது 
நாாம்் சிந்்திக்்கும்் முறைையிலிருந்்தே� 
உருவாானது. எண்்ணம்் மாாசுபடும்் 
போ�ோது, செெயலும்் மாாசுபடுகிறது. 
எண்்ணம்் தெெளிவாாகும்் 
போ�ோது, செெயலும்் மாாறக்்கூடும்். 

அரசாாங்்கங்்களுக்்கும்், 
நிறுவனங்்களுக்்கும்் முக்்கியப் 
பொ�ொறுப்்புகள்் உள்்ளன, அதே� 
வே�ளைையில்் தனிநபர்களும்் 
சமூகங்்களும்் ஆற்்ற 
வே�ண்டிய பொ�ொறுப்்பும்் உள்்ளன. 
அரசாாங்்கங்்கள்் ஒதுங்்கி நிற்்க, 
தனிநபர்கள்் மட்டுமே� இந்்தப் 
பொ�ொறுப்்பைைச் சுமக்க வே�ண்டும்் 
என்்று நாான்் கூறவில்்லைை. 

அரசாாங்்கங்்கள்் இதற்காாக 
உழைைக்காாமல் இருக்்கும்்போ�ோது, 
தனிநபர்கள்் மட்டுமே� அனைைத்து 
மாாற்்றங்்களைையும்் செெய்ய 
வே�ண்டும்் என்்று நாான்் 
கூறவில்்லைை. தனிநபர், சமூகம்், 
நகராாட்சி, தே�சியம் மற்றும்் 
உலகளாாவிய என ஒவ்்வொ�ொரு 
நிலைையிலும்் இந்்த விழிப்்புணர்வு 
ஏற்்பட வே�ண்டும்். நம்மில்் 
ஒவ்்வொ�ொருவருக்்கும்் இதில்் 
பொ�ொறுப்்பு உள்்ளது. உங்்களாால்் 
அந்்த மாாற்்றத்்தைை ஏற்்படுத்்த 
முடியுமாா? உங்்களாால்் அந்்த 
வித்்தியாாசத்்தைை உருவாாக்்க 
முடியுமாா? 

இறுதியில்், எண்்ண மாாசுபாாடே� 
பிற அனைைத்து வகைையாான 
மாாசுபாாடுகளுக்்கும்் மூல 
காாரணமாாகும்். 'எண்்ண மாாசுபாாடு' 
என்்பது ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
அமைைப்பின்் வழிகாாட்டியாான தாாஜி 
அவர்களாால்் உருவாாக்்கப்்பட்ட ஒரு 
சொ�ொல்லாாகும்். எண்்ண மாாசுபாாடு 
என்்றாால்் என்்ன? இந்்த கிரகத்்தைை 
அதன்் தற்போ�ோதைைய அவல 
நிலைைக்குக்் கொ�ொண்டு வந்்துள்்ள 
அகந்்தைை, பே�ராாசைை மற்றும்் 
பொ�ொறாாமைை ஆகியவைைதாான்் அது. 
இந்்த எண்்ண மாாசுபாாட்டிற்்குத்் 
தீர்வு காாணாாதவரைை, நாாம்் 
மீண்்டும்் பின்்னோ�ோக்கி 
விழாாமல் ஒரு அடியைைக் கூட 
முன்்னோ�ோக்கி எடுத்்து வைைக்க 
முடியாாது. ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
சுத்்திகரிப்்பு போ�ோன்்ற பயிற்்சி 
முறைைகள்், நமது உள்்மன 
பாாரத்்தைையும்், சிக்்கல்்களைையும்் 
போ�ோக்க நமக்கு உதவுகின்்றன; 
மே�லும்் இதயத்திலும்், 
மனதிலும்் அதிகத்் தெெளிவைை 
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உருவாாக்்குகின்்றன. தியாானம் 
நமக்கு, நம்முடனே� உள்்ள 
தொ�ொடர்பைை ஆழமாாக்்குகிறது. 
அந்்தத் தொ�ொடர்பிலிருந்்து 
தெெளிவு பிறக்்கிறது, 
அந்்தத் தெெளிவிலிருந்்து 
செெயல்படுவதற்காான 
துணிச்்சல்் கிடைைக்்கிறது. இந்்த 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பயிற்்சிகள்், 
எண்்ண மாாசுபாாட்டைைக்் களைைந்்து 
சமநிலைையைை மீட்டெெடுப்்பதற்காான 
தீர்வின்் ஒரு பகுதியாாகும்்.

கே�ள்்வி: உலகின்் தற்போ�ோதைைய 
நிலைையைைப் பாார்க்்கும்்போ�ோது 
உங்்களைை மிகவும்் கவலைைப்பட 
வைைப்பது எது? 

பதில்்: பருவநிலைைத் தரவுகள்், 
தற்போ�ோதைைய மற்றும்் கடந்்த 
100 ஆண்்டுகாாலத்் தரவுகள்், 
எதிர்காாலக்் காாட்சிகளுக்்காான 
கணிப்்புகள்் ஆகியவற்றுடன்் 
எனக்கு தினசரித்் தொ�ொடர்பு 
உள்்ளது. என்்னை� மிகவும்் 
கவலைைப்பட வைைக்கும்் விஷயம் 
என்்னவெ�ன்்றாால்், பல மனிதர்கள்் 
இன்்னும்் இந்்தச் செெயல்பாாட்டின்் 
அவசரத்்தைை உணராாமல் 
இருப்்பதுதாான்். 

இது பீதியைை உருவாாக்்குவதைைப் 
பற்்றியது அல்்ல, அதே� நே�ரத்்தில்் 
அடுத்்த 20-30 ஆண்்டுகளில்் 
விஷயங்்கள்் மாாறும்் என்்று 
காாத்்திருப்்பதைைப் பற்்றியதும்் 
அல்்ல. நடவடிக்்கைை என்்பது 
உடனடியாாக, இப்்போ�ோதே� நடக்க 
வே�ண்டும்், ஆனாால்் அதுபோ�ோன்்ற 
ஒரு அவசரநிலைை மக்களிடம் 
காாணப்்படவில்்லைை. 

இந்்த நடவடிக்்கைை 
சாாத்்தியமாாவதற்குத்் 
தே�வைையாானது இயல்பாான, 
உள்்ளாார்ந்்த இரக்்க குணம்்தாான்் 
முக்்கியமாானது என்்று நாான்் 
கூறுவே�ன்். இரக்்கம்் நமது 
அக்்கறைையின்் எல்்லைையைை 
விரிவுபடுத்்துகிறது. அது மற்ற 
மனிதர்கள்், பிற உயிரினங்்கள்் 
மற்றும்் இந்்த ஒட்டுமொ�ொத்த 
கிரகத்்தின்் துயரத்்தைையும்் 
நாாம்் ஆழ்்ந்்து உணருவதற்கு 
உதவுகிறது.  

நாாம்் காாணும்் இந்்த அனைைத்துப்் 
போ�ோர்களிலும்், அவற்றாால்் 
உருவாாகும்் காார்பன்் உமிழ்்வுகள்் 
மலைைக்க வைைக்கின்்றன. போ�ோரின்் 
இந்்த ஒரு பக்்கத்்தைைப் பற்்றி 
நாாம்் அரிதாாகவே� பே�சுகிறோ�ோம்: 
அதாாவது, இந்்த கிரகத்்திற்்கு அது 
ஏற்்படுத்்தும்் இழப்பு, மற்றும்் பிற 
உயிரினங்்களிடம் நமக்கிருக்்கும்் 
இரக்்கமற்ற தன்்மைையைை அது 
எவ்்வாாறு வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது 
என்்பது பற்்றி நாாம்் பே�சுவதே� 
இல்்லைை. 

கே�ள்்வி: மறுசுழற்சி செெய்தல் 
மற்றும்் உணவு வீணாாவதைைக் 
குறைைத்தல் போ�ோன்்ற பழக்கப்்பட்ட 
தனிப்்பட்ட செெயல்களுக்்கு 
அப்்பாால்், பருவநிலைை குறித்்த 
எந்்தவொ�ொரு பின்்னணியும்் 
இல்்லாாத சாாதாாரண தனிநபர்கள்், 
ஒரு பெெரிய அளவில்் 
மீளுருவாாக்்கத்்திற்்கு எவ்்வாாறு 
பங்்களிக்்க முடியும்்? 

பதில்்: ஆமாாம்், ஒரு தனிநபர் 
என்்கிற மட்டத்தில்் முடியும்். 
- மறுசுழற்சி செெய்வது, 
மீண்்டும்் பயன்்படுத்்தக்கூடிய 
பாாட்டில்்களைைப் பயன்்படுத்்துவது, 
பொ�ொருட்களைைப் புதுப்்பித்்துப்் 
பயன்்படுத்்துவது (upcycling) 
மற்றும்் உணவு வீணாாவதைைக் 
குறைைப்பது—இவைை எல்்லாாமே� 
முக்்கியம்தாான்். ஆனாால்், 
பருவநிலைைத் துறைையில்் 
எந்்தவொ�ொரு அனுபவமும்் இல்்லாாத 
ஒரு தனிநபராாக இருந்்தாாலும்் 
கூட, நமது செெயல்பாாடுகளைை 
அடுத்்த கட்டத்திற்்குப்் பெெரிய 
அளவில்் கொ�ொண்டு செெல்ல 
வே�ண்டிய நே�ரம்் இது என்்றே� 
நாான்் நினைைக்கிறே�ன்். 

நீங்்கள்் வசிக்்கும்் இடத்திலிருந்்தே� 
இதைைத் தொ�ொடங்்குங்்கள்். 
அடுக்்குமாாடிக்் குடியிருப்்புகள்் 
அல்்லது உங்்கள்் பகுதியில்் 
உள்்ள மக்கள்் ஒன்்றிணை�ந்்து 
ஒரு குழுவைை அமைைத்து, 
உணவுக்்கழிவுகளைைப் பிரித்்தல், 
மின்்னணுக்் கழிவு மறுசுழற்சி, 
மட்கும்் உரம்் தயாாரித்்தல், 
பிளாாஸ்்டிக்் மற்றும்் காாகித 

மறுசுழற்சி மற்றும்் உள்்ளூர் 
அமைைப்புகளுடன்் இணை�ந்்து 
செெயல்படுதல் போ�ோன்்ற 
பணிகளைை மே�ற்கொ�ொள்்ளலாாம்். 
அங்்கிருந்்து இந்்த முயற்சியைை 
கோ�ோட்ட அளவிலும்், நகராாட்சி 
அல்்லது மாாநகராாட்சி அளவிலும்், 
நகர நிர்வாாக மட்டத்திலும்், ஏன்், 
மாாநில அளவிலாான கொ�ொள்்கைை 
விவாாதங்்கள்் வரைையிலும்் 
கூட விரிவுபடுத்்த முடியும்். 
மக்கள்் உள்்ளூர் அளவில்் 
ஒன்்றிணை�ந்்து தங்்கள்் 
சமூகத்்தைைப் பிரதிநிதித்்துவப் 
படுத்்தும்்போ�ோது,   சிறிய 
அளவிலாான செெயல்பாாடுகள்் கூட 
பெெரிய அளவிலாான முடிவுகளில்் 
தாாக்்கத்்தைை ஏற்்படுத்்தத் 
தொ�ொடங்்கும்்.

கே�ள்்வி: நாாம்் நம்பிக்்கைையுடன்் 
தொ�ொடங்்கினோ�ோம்; அதே� 
நம்பிக்்கைையுடனே�யே� நாான்் இதைை 
நிறைைவு செெய்ய விரும்்புகிறே�ன்். 
இப்்போ�ோது உங்்களுக்்கு எதன்் மீது 
நம்பிக்்கைை இருக்்கிறது?

பதில்்:  உலகம்் முழுவதும்், மக்கள்் 
இடைை இணை�ப்பைைப் பற்்றி 
அதிக விழிப்்புணர்வு பெெறத்் 
தொ�ொடங்்கியுள்்ளனர். பறவைைகள்், 
தே�னீக்்கள்், விலங்்குகள்் அல்்லது 
நம்மைைச் சுற்்றியுள்்ள தாாவரங்்கள்் 
என, நம்மைைச் சுற்்றியுள்்ள 
அனைைத்தின்் மீதும்் மனித இனம் 
கொ�ொண்டுள்்ள சாார்ந்்திருக்்கும்் 
தன்்மைையைை இது குறிக்்கிறது.

கடந்்த இரண்்டு அல்்லது மூன்்று 
ஆண்்டுகளாாக, குறிப்்பாாக 
கோ�ோவிட் காாலத்்திற்்குப்் பிறகு, 
மக்களிடைையே� விழிப்்புணர்வு 
சற்்று அதிகரித்்துள்்ளதாாக நாான்் 
கருதுகிறே�ன்்; ஏனெ�னில்், அந்்தச் 
சூழல் பலரைையும்் தங்்கள்் 
அன்்றாாட ஓட்டத்தைை நிறுத்்தி, 
தங்்களைைச் சுற்்றியுள்்ளவற்றைைக் 
கூர்ந்்து கவனிக்்க வைைத்தது. 
சிலர் தோ�ோட்டக்கலைை அல்்லது 
உணவுப்் பயிர்களைை வளர்ப்்பதில்் 
ஈடுபடத் தொ�ொடங்்கினர்; 
இன்்னும்் சிலர் இயற்கைையோ�ோடு 
மீண்்டும்் ஒரு பிணை�ப்பைை 
ஏற்்படுத்்திக்்கொ�ொண்டனர். நம்மில்் 
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பெெரும்்பாாலாானோ�ோர் பெெரிய 
மாாற்்றங்்கள்் ஏதுமின்்றி மீண்்டும்் 
பழைைய வாாழ்்க்்கைை முறைைக்கே� 
திரும்்பியிருந்்தாாலும்், நம்மைைச் 
சுற்்றி நடப்பவைை குறித்்து மிகுந்்த 
விழிப்்புணர்வுடன்் இருக்்கும்் 
ஒரு பெெரிய மக்கள்் பிரிவினரும்் 
இருக்்கவே� செெய்கிறாார்கள்். 
அந்்த விழிப்்புணர்வு 
இப்்போ�ோது பல ஆக்்கபூர்வமாான 
நடவடிக்்கைைகளுக்்கு வழிவகுத்்து 
வருகிறது.

பல தகவல் தொ�ொழில்்நுட்ப 
வல்லுநர்களும்், வழக்கமாான 
வே�லைைகளில்் இருப்்பவர்களும்் 
தங்்கள்் பணிகளைை விட்டுவிட்டு, 
கிராாமங்்களுக்்கும்் தாாங்்கள்் 
வளர்ந்்த வீடுகளுக்்கும்் 
திரும்்புகின்்றனர்; நிலத்்தைை 
மீட்டெெடுக்்கவும்், மண்ணோ�ோடு 
இணை�ந்்து உழைைக்கவும்், தங்்கள்் 
கைைகளைை மண்ணில்் இட்டு, பயிர் 
செெய்யவும்், நிலைையாான வாாழ்்க்்கைை 
முறைையைைக் கடைைப்்பிடிக்்கவும்் 
அவர்கள்் விரும்்புகிறாார்கள்். 
தற்போ�ோதைைய சூழலில்் தாாங்்கள்் 
ஏற்்படுத்்தும்் மாாற்்றத்்தைை நே�ரில்் 
உணரவே� அவர்கள்் இவ்்வாாறு 
செெய்கிறாார்கள்்; இதைைப் பாார்ப்்பது 
மனதிற்்கு மிகவும்் இதமளிப்்பதாாக 
உள்்ளது.

ஃபாாரஸ்்ட்ஸ்் பைை 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் போ�ோன்்ற 
முன்்னெ�டுப்்புகள்் எனக்கு 
நம்பிக்்கைையைை அளிக்்கின்்றன. 
ஏனெ�னில்், சூழலியல் 
மறுசீரமைைப்பு என்்பது, 
நடைைமுறைைக்கு உகந்்ததாாகவும்், 
ஒழுங்்கமைைக்கப்்பட்டதாாகவும்், 
அரிய மற்றும்் அழிந்்துவரும்் 
உயிரினங்்கள்் 
மீதாான அக்்கறைையில்் 
வே�ரூன்்றியதாாகவும்் இருக்்க 
முடியும்் என்்பதைை அவைை 
காாட்டுகின்்றன. இந்்தியாாவின்் 
மிகப்்பெெரிய மாாநிலமாான 
மத்தியப் பிரதே�சத்்தில்் 2,000 
ஏக்்கருக்்கும்் அதிகமாான 
காாடுகளில்் மீண்்டும்் வனச் 
சூழல் மீட்டெெடுக்்கப்்பட்டுள்்ளது. 
மே�லும்், குஜராாத்்தில்், 

தாாஜியின்் தொ�ொலைைநோ�ோக்குப்் 
பாார்வைையினாால்், ஆரவல்லிப்் 
பணியைை நாாங்்களே� 
மே�ற்கொ�ொண்டு வருகிறோ�ோம். இந்்தத் 
திட்டங்்கள்் அரிய, அழிந்்துவரும்் 
மற்றும்் அச்்சுறுத்்தலுக்்கு 
உள்்ளாான தாாவர இனங்்களைைக் 
காாப்்பாாற்்றுவதில்் மட்டுமல்லாாமல், 
அவற்றைைப் பெெருக்்குவதிலும்் 
கவனம் செெலுத்்துகின்்றன. 
திசு வளர்ப்்பின்் உதவியுடன்், 
காாடுகளில்் 100க்்கும்் குறைைவாான 
எண்்ணிக்்கைையில்் மட்டுமே� 
எஞ்்சியிருக்்கும்் சில மிகவும்் 
அரிய தாாவர இனங்்களுக்்காான 
நெெறிமுறைைகளைையும்் அவர் 
உருவாாக்்கி வருகிறாார். மனிதகுலம்் 
எங்்கு செெல்கிறது என்்பது குறித்்து 
நம்பிக்்கைையுடன்் இருக்்க 
இந்்த முயற்சிகள்் எனக்கு 
உதவுகின்்றன. நமக்கு நாாமே� ஒரு 
ஆழ்்ந்்த தொ�ொடர்பைை வளர்த்்துக்் 
கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, நம்மைைச் 
சுற்்றியுள்்ள அனைைத்தின்் மீதும்் 
ஒரு தீவிரமாான பொ�ொறுப்்பைை 
உணரத்் தொ�ொடங்்குகிறோ�ோம். இந்்தத் 
தொ�ொடர்பு ஆழமாாகும்்போ�ோது,  
நாாம்் நடவடிக்்கைை எடுக்்க 
வே�ண்டும்் என்்றோ�ோ அல்்லது 
இந்்த பூமிக்்கு ஒரு மாாற்்றத்்தைை 
ஏற்்படுத்்த வே�ண்டும்் 

என்்றோ�ோ யாாரும்் நமக்குச்் 
சொ�ொல்லத்் தே�வைையில்்லைை. 
அது ஒரு உணரப்்பட்ட 
கடமைையாாகிவிடுகிறது.

நாான்் இணை�ப்பின்்றி 
துண்்டிக்்கப்்பட்ட நிலைையில்் 
நெெருக்்கடி வே�ரூன்்றியுள்்ளது. 
கிரகத்்தின்் சமநிலைையைை 
மீட்டெெடுப்்பதற்கு-நம்முடனும்், 
ஒவ்்வொ�ொருவருடனும்், இயற்கைை 
உலகத்்துடனும்் நமது தொ�ொடர்பைை 
மீட்டெெடுப்்பது அவசியம்.

ஃபாாரஸ்்ட்ஸ்் பைை ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
(Forests by Heartfulness) - இந்்த 
அமைைப்பு, நிபுணர்களின்் 
வழிகாாட்டுதலுடனாான 
நாாற்்றங்்காால்்கள்், மரம்் நடும்் பணிகள்், 
நீண்்ட காாலக்் கண்்காாணிப்்பு மற்றும்் 
சமூகப்் பங்்கே�ற்பு ஆகியவற்றின்் 
மூலம்், உள்்ளூர் மற்றும்் அந்்தந்்தப் 
பகுதிகளுக்்கே� உரித்்தாான தாாவர 
வகைைகளைையும்், அழிவின்் விளிம்்பில்் 
உள்்ள தாாவர இனங்்களைையும்் 
வளர்த்்துப்் பாாதுகாாக்்கிறது.
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“நே�ர்ம்றைை எண்்ணம் என்்பது சாாதனைைக்கு 

வழிவகுக்்கும்் பற்்றுறுதி ஆகும்். நம்பிக்்கைையும்் 

உறுதியும்் இல்்லாாமல்் எதைையும்் சாாதிக்்க முடியாாது.”

ஹெ�லன்் கெெல்்லர்்





ஒளிக்்காான ஒரு பிராார்த்்தனை�
நெெகின்் எம்். கொ�ொராாசனி

ஓ ஒளியே�, எட்டாாத மே�ன்்மைையே�! 

எங்்கிருந்்தோ�ோ வரும்் நறுமணமே�, 

மெெல்லியதொ�ொரு பனிப்்படலத்்திலோ�ோ,  

ஒரு தும்்பியின்் சிறகிலோ�ோ, 

உன்் பாார்வைை எவ்்வளவு நுட்பமாானது, 

மே�கங்்களாாகிய பஞ்்சில்் நீ வரைையும்் வண்ணங்்கள்்  

எவ்்வளவு அதிசயமாானவைை, 

ஏரியின்் மே�ற்பரப்்பில்் உன்் பிரதிபலிப்்பு எப்்படி மின்்னுகிறது, 

உன்் மெென்்மைையாான பட்டில்் போ�ோர்த்்தப்பட்ட மலர் எவ்்வளவு அழகாாகிறது — 

கண்் காாணாாத, தீண்்ட முடியாாத உன்் இருப்்பு, 

எம்் உலகின்் அனைைத்து வசீகரத்்தைையும்் மலரச்் செெய்கிறது, 

உனை� நோ�ோக்கும்் அனை�வரின்் கண்்களிலும்் பிரகாாசிக்்கிறது. 

உன்்னை�விட்டு என்் கண்்களைை விலக்்க முடிவதில்்லைை, 

நீயின்்றி இவ்்வுலகுதாான்் எத்்தனை� வெ�றுமைையாானது, 

எத்்தனை� பொ�ொலிவின்்றி இருளாானது, 

ஓ ஒளியே�, உன்்னாால்்தாான்் 

எம்் கண்்கள்் அர்த்்தம் பெெறுகின்்றன, 

எம்் நாாட்கள்் பொ�ொலிவடைைகின்்றன!
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ஒரு மூலைையில்் அமர்ந்்திருக்்கிறே�ன்், அமைைதியாாக 

மைையத்தைை நோ�ோக்கியவாாறு இருக்்கிறே�ன்், ஆவலாாக 

உன்்னை� எதிர்பாார்த்்து காாத்்திருக்்கிறே�ன்், பொ�ொறுமைையாாக 

உள்்ளிருக்்கும்் இந்்த ஏதுமற்ற, ஏகாாந்்த, பரந்்த வெ�ளியாான 

அந்்த மைையத்தோ�ோடு இணை�யும்் நாாள்் வரும்்வரைை! 

நம்மைை உள்்ளே� வர அழைைக்கும்் இந்்த எல்்லைையற்ற பொ�ொறுமைை... 

 அங்்கு வந்்து சே�ர்வதற்கு, 

அதைை உணர்ந்்து கொ�ொள்்வதற்கு, 

“கம்்பிகளுக்்கு இடைைப்்பட்ட வெ�ளி, புலியைைச் சிறைைப்படுத்்துகிறது!" 

“சுரங்்களுக்்கு இடைைப்்பட்ட அமைைதி, இசைையைை உருவாாக்்குகிறது!" 

நாாம்் அனை�வரும்் அந்்த வெ�ளியைை அடைையும்்போ�ோது,  

நாாம்் வீட்டைை வந்்தடைைந்்திருப்்போ�ோம். 

பயணம்் முடிகிறது,  

வட்டம் முழுமைையாாகிறது. 

பெெரும்் வெ�டிப்்புடன்் அல்்ல,  

மாாறாாக ஒரு எளிய, மெென்்மைையாான, அமைைதியுடன்்...

மைையம்்
நெெகின்் எம்். கொ�ொராாசனி

79ஜூ�லைை 2026







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

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

தாாஜி எழுதிய "பவர் ஆஃப்் 
"பெெரடாாக்்ஸ்்”

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