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ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பத்்திரிகைை, 2015-ம்் ஆண்்டு தாாஜி அவர்களாால்் தொ�ொடங்்கப்பட்டது. அப்்போ�ோது 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் அமைைப்பின்் புதிய உலகளாாவிய வழிகாாட்டியாான அவர், வாாழ்்க்்கைைக்்காான 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் அணுகுமுறைையில்் மக்களின்் ஆர்வத்்தைைத்் தூண்்டும்் விதத்்தில்் கருத்்துகளைை 
உள்்ளடக்்கி, குடும்்ப உறுப்்பினர்கள் அனை�வருக்்கும்் பின்்பற்்றக் கூடிய வாாழ்்க்்கைைமுறைை மற்றும்் ஆன்்மீகக் 
கட்டுரைைகளைை கொ�ொண்்ட ஒரு மாாதாாந்்திரப் பத்்திரிகைையாாக அது இருக்்க வே�ண்்டுமெென எண்்ணினாார்.

உள்்ளடக்்கம்், பதிப்்பாாசிரியர்கள், வடிவமைைப்பு மற்றும்் தயாாரிப்்புக்்காான குழுக்்களைை, பல மாாதங்்களாாக  
நாாங்்கள் உருவாாக்்கி, இந்்தியாாவின்் அவதாார புருஷர் ஸ்ரீகிருஷ்்ணரின்் பிறந்்த நாாளாான, 2015ல்் செெப்்டம்்பர் 5  
அன்்று, முதல்் பதிப்்பைை வெ�ளியிட்டோ�ோம்். அப்்போ�ோதிலிருந்்து இந்்த பத்்திரிகைை, விஞ்்ஞாானிகள், 
ஆன்்மீகவாாதிகள், கல்்வியாாளர்கள், உளவியலாாளர்கள், யோ�ோகிகள், சுற்்றுச்்சூழல்் ஆர்வலர்கள் மற்றும்் 
புதுமைையாாளர்களின்் நே�ர்காாணல்்களுடன்் உலகம்் முழுவதிலுமிருந்்து கருத்்தூக்்கம்் கொ�ொண்்ட 
கட்டுரைைகளைை வெ�ளியிட்டு வருகிறது.

குழந்்தைைகளின்் கதைைகள், கலைைப்படைைப்புகள், புகைைப்்படக்்கலைை மற்றும்் நல்்வாாழ்்வுக்்காான நடைைமுறைை 
விவே�கம்் என அனை�வருக்்கும்் இதில்் ஒரு பகுதி உள்்ளது.

2021-ம்் ஆண்்டில்், எங்்கள் குழுவைையும்், டிஜிட்டல்் தொ�ொழில்்நுட்ப ஈடுபாாடுகளைையும்் விரிவுபடுத்்தினோ�ோம்். 
எங்்கள் வலைைத்்தளம்் மற்றும்் சமூக ஊடக தளங்்களைை உருவாாக்்கினோ�ோம்், மே�லும்் உங்்களுக்்கு சிறப்பாாக 
சே�வைை செெய்்வதற்காாக, உலகளாாவிய பாார்வைையாாளர்களாான உங்்களைைப் பற்்றிய ஆழ்்ந்்த புரிதலைைப் 
பெெறுவதில்் கவனம்் செெலுத்்தினோ�ோம்். இந்்த பரிணாாம வளர்ச்்சி தொ�ொடர்கிறது.

ஒருங்்கிணை�ப்பு ஆசிரியராாக, தனிப்்பட்ட முறைையில்் எனக்கு இந்்தப் பணி ஊக்்கமளிப்்பதாாகவும்், 
சவாாலாானதாாகவும்், மிகவும்் நிறைைவாானதாாகவும்், எதிர்பாாராாத வளர்ச்்சிக்்கு ஒரு தூண்்டுகோ�ோளாாகவும்் 
இருப்்பதைைக் கண்்டிருக்்கிறே�ன் - பத்்து ஆண்்டுகளுக்்குப்் பிறகு,   எனது பணியைை மற்றவர்களிடம்் 
ஒப்்படைைக்க இது சரியாான தருணமாாக நாான்் உணர்கின்்ற அதே� நே�ரத்்தில்், நாான்் தொ�ொடர்ந்்து எழுதியபடி, 
பத்்திரிகைையின்் வளர்ச்்சியைை காாண விரும்்புகிறே�ன்.

சுற்்றுச்்சூழல்் அமைைப்புக்்கு இன்்றியமைையாாத பங்்களிக்்கும்் எங்்கள் வாாசகர்களாான உங்்களைை, நாாங்்கள் 
மிகவும்் மதிக்்கிறோ�ோம்். சந்்தாாக்்கள், அச்்சிடுதல்் மற்றும்் விநியோ�ோம்் போ�ோன்ற துறைைகளைை கைையாாள்்கின்்ற, 
காான்்ஹாா சாாந்்தி வனத்்தின்் Hfnlife தயாாரிப்்பு குழுவினர் உட்பட, திட்ட செெயலாாக்்கத்்தைை நிர்வகிக்்க பல்்வே�று 
குழுக்்களில்் பணிபுரியும்் பல ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தன்னாார்வலர்களும்் சம முக்்கியத்்துவம்் பெெற்றுள்்ளனர்.

எங்்கள் புதிய ஆசிரியர் குழுவும்், பத்்திரிகைையின்் தொ�ொடர் வளர்ச்்சியும்், உலகளவில்் அதிகமாான 
வாாசகர்களுக்்கு வியப்்பைையும்் மகிழ்்ச்்சியைையும்் வழங்்கிடும்்.

—எலிஸபெெத்் டெென்லி

அன்்பின்்  
ஓர் பயணம்்
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மலைைமுகடு வரைை

மொ�ொஹமட் உஸ்்மாான்்

49

ஒரு ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பயிற்்றுநரின்் பங்்கு

சூரஜ்் சே�கல்்

50

உள்ளே�
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தர்ஷினி படே�ல்

தர்ஷினி தல்வாாடி படே�ல், 
இந்்தியாாவின்் தே�சிய வடிவமைைப்பு 
நிறுவனத்தில்் பயிற்்சிபெெற்ற ஆடைை 
வடிவமைைப்பாாளர். பலவற்்றைை, குறிப்்பாாக 
இயற்்கைையைை, கூர்ந்்துகவனிப்்பதிலும்் 
ஆவணப்படுத்்துவதிலும்், அவரது 
ஆர்வமாானது, தொ�ொளிவாாக காாணக்கூடிய 
வகைையிலும்், உணரக்்கூடிய 
வகைையிலும்், நெெய்த துணியே� அவரது 
படைைப்்பைை வெ�ளிப்்படுத்்துவதற்காான 
இடமாாக மாாறி, அதனை� 
கலைைநயத்்துடன்் வடிவமைைத்து, 
பாார்வைையாாளர்களைை ஆழமாாக 
ஈர்க்்கிறது.

அனன்்யாா படே�ல்

அனன்்யாா, ஒரு வடிவமைைப்பாாளரும்் 
விளக்கப்்பட ஓவியரும்் ஆவாார். 
அவர் ஆற்்றல்மிக்்க வழிகளில்் 
கதைைகளைைக் கூற விரும்்புபவர். 
சமூகத்்தில்் தாாக்்கத்்தைை ஏற்்படுத்்தும்் 
திட்டங்்களில்் பணிபுரியும்் இவர், 
பருவநிலைை மாாறுபாாடு மற்றும்் பாாலின 
சமத்துவத்்திற்்கு புதுமைையாான 
வடிவமைைப்பு அணுகுமுறைைகளைைக் 
கொ�ொண்டுவரும்் ஒரு இளைைஞர் 
கூட்டமைைப்பைையும்் நடத்தி வருகிறாார்.

ஜெ�மினாா வாாட்ஸ்்டீன்் 

ஜெ�மினாா கடந்்த 20 ஆண்்டுகளாாக 
அமெெரிக்்காா, ஜெ�ர்மனி மற்றும்் 
தாாய்்லாாந்்தில்் தே�சிய மற்றும்் சர்வதே�ச 
கலைைக்் கல்்வியாாளராாக இருந்்து 
வருகிறாார். நுண்்கலைை புகைைப்படத்தில்் 
முதுகலைை பட்டமும்், சர்வதே�ச கல்்வித்் 
தலைைமைைத்துவத்்தில்் முனை�வர் 
பட்டமும்் பெெற்றுள்்ளாார். மாாணவர்கள்் 
சிறப்புற, அவர்களின்் அக அறிவைை 
நிரப்்ப உதவும்் வகைையில்், விசாாரணை� 
அடிப்்படைையிலாான கற்்றலைை 
வழங்்குவதில்் ஜெ�மினாா நம்பிக்்கைை 
கொ�ொண்டுள்்ளாார்.

அஷ்்ரஃப்் நெெஹாால்்

அஷ்்ரஃப்் நெெஹாால்், ஐ.நாா 
அமைைப்பின்் குழந்்தைைகள்் மற்றும்் 
இளைைஞர்கள்் பிரதாான குழுவின்் 
சூழலியல்்-நம்பிக்்கைைக்காான 
ஒருங்்கிணை�ப்்பாாளர் மற்றும்் 
காாமன்்வெ�ல்த்் காாலநிலைைக்்காான 
இளைைஞர்கள்் வலைையமைைப்பின்் 
பிராாந்்திய ஒருங்்கிணை�ப்்பாாளர் 
ஆவாார். இவர் காாலநிலைை 
செெயலாாண்்மைைத் திறனுடன்் 
மத நல்லிணக்கத்்தைை 
ஒருங்்கிணை�க்்கிறாார். தற்போ�ோது, 
லண்டனில்், பன்்னாாட்டு 
கொ�ொள்்கைை மற்றும்் காாமன்்வெ�ல்த்் 
விவகாாரங்்களில்் பணிபுரிகிறாார். 

தாாஜி

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

ரவி வெ�ங்்கடே�சன்்

ரவி, அட்லாாண்்டாா நகரைைச் சே�ர்ந்்த 
நிர்வாாகி, தற்போ�ோது கே�ண்டலூப்் 
(நாாஸ்்டாாக்்:சி.டி.எல்்.பி)  
நிறுவனத்தில்் தலைைமைை நிர்வாாக 
அதிகாாரியாாக பணியாாற்்றுகிறாார். 
விளக்கக்்காாட்சி, சுமூகமாான 
பே�ச்சுவாார்த்்தைை, பரிவுணர்வு சாார்ந்்த 
தலைைமைைத்துவம்், தொ�ொழில்்நுட்பம்் 
மற்றும்் நலவாாழ்்வு குறித்்த 
பொ�ொதுக்்கூட்டங்்களில்் வழக்கமாான 
பே�ச்சாாளராாவாார். இணை�யவழி 
நிகழ்்வுகளில்் தலைைமைைத்துவம்் 
தொ�ொடர்பாான தலைைப்்புகளில்் முக்்கிய 
பே�ச்சாாளராாகவும்் உள்்ளாார்.

8 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



பங்களிிப்பாாளர்கள்

ஜாாக்் கே�ன்்ஃபீல்்ட்

ஜாாக்் கே�ன்்ஃபீல்்ட் ஒரு பிரபலமாான 
எழுத்்தாாளர், தொ�ொழில்்முறைை 
பே�ச்சாாளர், பயிற்்சியாாளர் மற்றும்் 
தொ�ொழில்்முனை�வர் ஆவாார். அவர் 
கே�ன்்ஃபீல்்ட் பயிற்்சி குழுமத்தின்் 
நிறுவனர் மற்றும்் தலைைமைை நிர்வாாக 
அதிகாாரி, மே�லும்் ‘சிக்்கன்் சூப்் ஃபாார் தி 
ஸோ�ோல்’ தொ�ொடர் உட்பட இருநூறுக்்கும்் 
மே�ற்பட்ட புத்்தகங்்களின்் இணை� 
ஆசிரியர் ஆவாார்.

மொ�ொஹமத் உஸ்்மாான்்

மொ�ொஹமத் உஸ்்மாான்், ஒரு எகிப்்திய-
அமெெரிக்்க எழுத்்தாாளர், ரெெய்கி 
முனை�வர், டே�ரட் காார்டு ரீடர் 
மற்றும்் ஆன்்மீக அனுபவங்்களைை 
ஆராாய்்பவர் ஆவாார். மெெஹர் 
பாாபாாவைை ஆழமாாக நே�சிக்்கும்் 
இவர், தனது பணியின்் மூலம் 
மறைைஞாானம், குணப்படுத்்துதல் 
மற்றும்் மதங்்களுக்்கு இடைையே�யாான 
புரிதலைை பல கலாாச்்சாாரங்்கள்் மற்றும்் 
பண்்பாாடுகளுடன்் இணை�க்்கிறாார்.

ஜே�சன்் நட்டிங்்

ஜே�சன்், உடற்பயிற்்சி மற்றும்் 
ஊட்டச்சத்்து நிபுணராாவாார். அவரது 
தொ�ொழில்் பயணம் அமெெரிக்்க 
விமாானப் படைையில்் துவங்்கி, 
உடலின்் அதிகப்்படியாான கொ�ொழுப்்பைை 
நீக்்குதல், செெயல்்திறனை� அதிகரித்்தல் 
மற்றும்் ஊட்டச்சத்்து வழங்்குதல் 
தொ�ொடர்பாான சிறப்பு நிபுணத்துவம்் 
பெெற்ற பயிற்்சியாாளர் என்்பதாாக 
உயர்வடைைந்்தது. ‘ஒன்் ஜிம்்’ என்்ற 
நிறுவனத்தின்் இணை�- நிறுவனரும்், 
‘லிவிங்்க்் லீன்் புளூபிரிண்்ட்’ என்்ற 
திட்டத்தின்் அமைைப்பாாளருமாாவாார்.

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�ொழி பெெயர்க்்கப்்பட்டுள்்ளன. 
அவர், அமெெரிக்்காாவின்் 
சிறந்்த சிந்்தனை�யாாளர்களாாக 
அங்்கீகரிக்்கப்்பட்ட 30 நபர்களில்் 
ஒருவராாவாார்.

சூரஜ்் ஸே�கல்்

சூரஜ்், தற்போ�ோது எம்்.பி.ஏ. 
மாாணவராாக உள்்ளாார். ஜாார்ஜியாா 
டெெக்கில்் பொ�ொறியியல்் கல்்வி 
பயின்்ற அவர், பெெரும்் அரசாாங்்க 
வாாடிக்்கைையாாளர்களுக்்கு 
ஆலோ�ோசகராாக இருந்்துவருகிறாார். 
இயல்்பாாக கதைைகளைை 
எடுத்்துரைைப்பதில்் வல்்லவராான 
அவர், இணை�யத்்தில்் பதிவுகளைை 
வெ�ளியிடுபவரும்், பொ�ொது மே�டைைகளில்் 
உரைையாாற்்றுபவருமாாவாார். அவர் 
வசிக்்கும்் சமூகங்்களில்், மாாற்்றத்தின்் 
சிற்்றலைைகளைை ஏற்்படுத்்த விருப்்பம்் 
கொ�ொண்டுள்்ளாார். 

செெந்்தில்் விஸ்்வநாாதன்்

தொ�ொலைைத்்தொ�ொடர்பு மற்றும்் 
குறைைக்்கடத்தி துறைைகளில்் 
பொ�ொறியியல்் மே�லாாண்்மைை 
நிபுணராான செெந்்தில்், ஐந்்து அமெெரிக்்க 
காாப்்புரிமைைகளைை பெெற்றுள்்ளாார். 
அவர் ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பயிற்்சி 
மே�ற்கொ�ொள்்பவரும்், பயிற்்றுநரும்் 
ஆவாார். அவரது ஆர்வங்்களில்் 
யோ�ோக உளவியல்், அடிசஸ்் 
கட்டமைைப்புகளைைப் பயன்்படுத்்தும்் 
உயர் செெயல்்திறன்் குழுக்்கள்், 
புகைைப்படம் எடுத்்தல் மற்றும்் 
மலைையே�ற்றம் ஆகியவைை அடங்்கும்்.
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“உங்்கள்் இதயத்்தின்் நற்்பண்்பு,  
உங்்கள்் செெயல்்களிில்் பிரதிபலிக்்கட்ட்ும்்”

 

—தாாஜி

சுய-அக்்கறைை







ஒரு இடைைநிறுத்்தம்், 
ஒருங்்கிணை�ப்்பிற்்காான ஓர் 

தருணமாாகும்்
தாாஜிி, இடைைநிிறுத்்தம்் அளிிக்்கும்் கலைையைையுும்், நமது 

வாாழ்்க்்கைையிில்் எந்்த சூழலிிலும்் தீீர்்வுு காாண்்பதற்்கு அது எவ்்வளவுு 
முக்்கிியமாானதாாக அமைையக்் கூடும்் என்்பதைையுும்் போ�ோற்்றுகிிறாார்்.

பல ஆண்்டுகளாாக, சிறந்்த 
முடிவுகளைை எடுப்்பதற்கு 

என்்னை� வழிநடத்துகின்்ற 
ஒரு பழக்கத்்தைை நாான்் 
வளர்த்்துக்் கொ�ொண்டுள்்ளே�ன்். 
அடுத்்ததாாக ஒரு ஆசிரமத்தைை 
எங்்கு கட்டுவது, எனது 
பயணத் திட்டங்்களைை முடிவு 
செெய்வது, ஒரு புத்்தகத்்திற்்காான 
தலைைப்்பைைத் தே�ர்ந்்தெெடுப்்பது 
அல்்லது ‘சுடோ�ோகு’ என்்கிற புதிரில்் 
அடுத்்து எந்்த எண்்ணை�த்் 
தே�ர்ந்்தெெடுப்்பது போ�ோன்்ற எதுவாாக 
இருப்்பினும்், முடிவெ�டுப்்பதைை 
சாாதாாரணமாாக மறுநாாளைைக்கு 
சற்்றே� தள்்ளிப்்போ�ோடுவது, 
பயனளிப்்பதாாக உள்்ளது 
என்்பதைை நாான்் கண்்டுள்்ளே�ன்். 
அடுத்்த நாாள்் விரைைவாாகவும்், 
அதிக நம்பிக்்கைையுடனும்், 
அதற்காானத் தீர்வைைக் 
காாண்்கிறே�ன்். முடிவெ�டுப்்பதற்கு 
முன்்னதாாக சற்்று அவகாாசம்் 
எடுத்்துக்்கொ�ொள்்வது - சற்்று 
இடைைநிறுத்்தம் செெய்வது – அநே�க 
நே�ரங்்களில்், நாான்் சற்்றும்் 
எண்்ணிடாாத சாாத்்தியக்்கூறுகளைை 
வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது. 

இந்்த இயந்்திர கதியாான 
உலகிலும்், இடைைநிறுத்்தம் 
அளிக்்கும்் ஞாானம் முக்்கியமாானது 
என்்று நாான்் படித்்தபோ�ோது, 
கவிதைை வடிவில்் அங்்கீகாாரம்் 
கிடைைத்்ததைைப் போ�ோன்்ற உணர்வு 
ஏற்்பட்டது. சகநண்பர் ஒருவர், 
‘‘பே�சுவதற்கு முன்் சிந்்தியுங்்கள்்” 
என்்ற தலைைப்்பில்், கூகுளில்் 
வந்்த ஆய்்வுக்் கட்டுரைையைை 

என்்னிடம் பகிர்ந்்துகொ�ொண்டாார். 
அதில்் செெயற்்கைை நுண்்ணறிவில்் 
ஒரு புதுமைையாான அணுகுமுறைை 
குறித்்து ஆராாய்்ந்்துள்்ளனர். அந்்த 
மொ�ொழி மாாதிரி சொ�ொற்றொ�ொடரில்், 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்ளக் கூடிய 
‘இடைைநிறுத்்த அடைையாாளங்்கள்்’ 
(pause tokens) என்்று 
அழைைக்கப்்படும்் பதத்தைை 
அறிமுகம்் செெய்துள்்ளனர். 
இத்்தகைைய அடைையாாளங்்கள்், 
செெயற்்கைை நுண்்ணறிவு 
(AI) பதிலளிக்்கும்் முன்்பாாக 
நன்்கு சிந்்திக்்க (இடைைநிறுத்்த) 
அனுமதித்்தன. காாரண 
ஆய்்வு தொ�ொடர்பாாக, கே�ள்்வி-
பதில்் அடிப்்படைையில்் திறன்் 
மதிப்்பீடு செெய்தபோ�ோது, அவைை 
சோ�ோதிக்்கப்்பட்டு தாாமதமாாக 
வழங்்கிய ஊகம்், 18% வரைை 
ஆதாாயமாானதாாக இருந்்தது.

இது தாாக்்கத்்தைை விளைைவிக்்கின்்ற 
ஒரு நினை�வூட்டல் ஆகும்்: 
செெயற்்கைை நுண்்ணறிவு கூட 
இடைைநிறுத்்தத்தினாால்் பயனை� 
அடைையும்்போ�ோது, இயற்்கைை 
நுண்்ணறிவிற்்கு இடைைநிறுத்்தம் 
என்்ன செெய்ய இயலும்் 
என எண்்ணிப்் பாாருங்்கள்். 
அனைைத்திற்்கும்் மே�லாாக, 
விவே�கம்் என்்பது வெ�றும்் அறிவு 
மட்டும்் அல்்ல - அது பொ�ொறுமைை, 
பணிவு மற்றும்் விழிப்்புணர்வு 
ஆகியவற்்றாால்் மாாற்்றமடைைந்்த 
அறிவாாகும்். அந்்த மாாற்்றத்திற்்கு 
இடைைநிறுத்்தம் என்்பது ஒரு 
முக்்கியமாான அடிப்்படைைக்் 
கூறாாகும்். 

இடைைநிறுத்்தம் அளிப்்பது, 
தெெளிவடைைதலைை 
தாாமதப்படுத்்துவதாாக அன்்றி, 
அதைை வரவழைைக்கிறது என்்பதைை 
மீண்்டும்் மீண்்டும்் நாான்் 
கண்்டிருக்்கிறே�ன்்; செெயல்்பாாடு 
என்்பதைை பெெரும்்பாாலும்் 
முன்்னே�றுதல் என்்பதாாக 
தவறாாகக்் கருதும்் உலகில்், இது 
எதிர்பாார்ப்்பிற்்கு மாாறாானதாாகத்் 
தோ�ோன்்றலாாம்். ஆனாால்் இயற்்கைை 
அதன்் சாான்்றுறுதியைை 
வழங்்குகிறது. மனித இதயம்் 
ஒருவித லயத்்துடன்் துடிக்்கிறது. 
நரம்்பிணை�ப்்பு சாார்ந்்த (syn-
aptic) பரிமாாற்்றங்்கள்் கூட - 
நியூராான்்களுக்்கு இடைையிலாான 
மின்்னல்-வே�க தகவல்்களும்், 
சில குறுவிநாாடிகள்் தாாமதத்தாால்் 
பயனடைைகின்்றன. அது, நரம்்பு 
மண்டலத்தைை வே�கமாாக 
செெயல்்படுவதற்குப்் பதிலாாக, அதிக 
விவே�கத்்துடன்் பதில்்வினை� 
ஆற்்ற அனுமதிக்்கிறது. 
உடல்நலக் குறைைவு ஏற்்படும்் 
நே�ரங்்களில்், மருந்்துகளைை – 
உடல் அதைை ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்வதற்கு 
நே�ரமளித்்தபடி - காால 
இடைைவெ�ளியுடன்் கொ�ொடுப்்பது 
மிகவும்் பயனுள்்ளதாாக 
இருக்்கும்். இடைைநிறுத்்தம் 
என்்பது தாாமதம் அல்்ல, அது 
வாாழ்்க்்கைைக்கு அனுகூலம் 
தரும்் செெயல்்முறைையின்் ஒரு 
பகுதியாாகும்்.

நமது வாாழ்்க்்கைையிலும்், 
இந்்த நிதர்சனம் பொ�ொருந்்தும்். 
இடைைநிறுத்்தம் என்்பது 

13ஜூ�லைை - ஆகஸ்்ட் ்2025



EXPERIENCE 
SERENITY 
WITH GUIDED 
MEDITATION 
SESSIONS.

இருந்்தாால்், அதிலிருந்்து 
சற்்று விலகிச்் செெல்லுங்்கள்். 
இடைைநிறுத்்தம் செெய்யுங்்கள்். 
உங்்கள்் ஆழ்்மனம் அமைைதியாாக 
அதன்் வே�லைையைை செெய்ய 
அனுமதியுங்்கள்். பெெரும்்பாாலும்், 
தீர்வாானது நீங்்கள்் முனை�ப்புடன்் 
கணினித்் திரைையைை 
பாார்க்்கும்்போ�ோது தோ�ோன்்றாாமல், 
உங்்கள்் காாலணியில்் நாாடாாவைை 
நீங்்கள்் கட்டும்்போ�ோதுகூட 
வெ�ளிப்்படும்்.

உணவருந்்துவதற்கு முன்்போ�ோ, 
ஒரு செெயற்்கூட்டத்தில்் 
கலந்்துகொ�ொள்்ளும்் முன்்போ�ோ, 
அல்்லது நீங்்கள்் படுக்்கைைக்குச்் 
செெல்லும்் முன்்போ�ோ - உங்்கள்் 
சுவாாசத்்தைை கவனிக்்க அல்்லது 
இதயத்்திற்்கு செெவிமடுக்்க ஒரு 
கணம் எடுத்்துக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்். 
இந்்த குறுகிய இடைைநிறுத்்தங்்கள்், 
ஆற்்றல்மிக்்க வழிகளில்் உங்்கள்் 
சுயத்்துடன்் உங்்களைை மீண்்டும்் 
இணை�த்்திட முடியும்்.

மே�லும்், நீங்்கள்் கடந்்த காாலத்தில்் 
இடைைநிறுத்்தம் செெய்ய 
முயற்்சித்்து, அது கடினமாானது 
என தோ�ோன்்றியிருந்்தாால்், நீங்்கள்் 
தனியாாக இல்்லைை என்்பதைை 
நினை�வில்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்். எந்்த 
ஒரு பயனுள்்ள பழக்கத்்தைையும்் 
போ�ோலவே�, இடைைநிறுத்்தம் செெய்யும்் 
கலைையும்் வளர்வதற்கு அவகாாசம்் 
வே�ண்டும்். சில நாாட்கள்் நீங்்கள்் 
அதைை மறந்்திருக்்கலாாம்். சில 
நாாட்களில்், நீங்்கள்் தாாமதமாாக 
இடைைநிறுத்்தம் செெய்திருக்்கலாாம்். 
ஆனாால்் இடைைநிறுத்்தம் செெய்ய 
வே�ண்டும்் என்்ற விருப்்பமே�, 
நம்மைை மறுசீரமைைக்கத்் 
தொ�ொடங்்கும்். நாாளடைைவில்், அது 
நமது இயல்்பாாக மாாறிவிடும்் 
— பயன்்படுத்்தும்் தசைைகள்் 
பலமடைைவதைைப் போ�ோன்்று.

எனவே� இன்்று, இது 
மெென்்மைையாான நினை�வூட்டலாாக 
இருக்்கட்டும்்: அடுத்்த விஷயத்்தைை 
நோ�ோக்கிச்் செெல்ல அவசரம்் 
வே�ண்டாாம்். இடைைநிறுத்்தம் 
அளியுங்்கள்். உங்்கள்் பிரசன்்னம் 
உங்்களுடன்் சே�ர்ந்்திருக்்கட்டும்். 
அந்்த அமைைதியில்் விவே�கம்் 
காாத்்திருக்்கிறது.

ஒருங்்கிணை�ப்்பிற்்காான ஒரு 
தருணம். அதில்், ஆழ்்ந்்த 
உள்்ளுணர்வின்் விவே�கம்் நம்மைை 
வழிநடத்த நாாம்் அனுமதிக்்கிறோ�ோம். 
மனப்போ�ோராாட்டம் நிகழும்் 
தருணங்்களில்், இடைைநிறுத்்தம் 
அளிப்்பது நம்மைை எதிர்ச்்செெயல்் 
ஆற்்றும்் மனதிலிருந்்து, 
ஆக்்கபூர்வமாான முறைையில்் 
பதில்்வினை� புரிகின்்ற 
இதயத்்திற்்கு மாாற உதவும்். இது 
நம்மிடம் உள்்ள நற்குணங்்களின்் 
குரலைை நாாம்் அறிய 
இடமளிக்்கிறது. உதாாரணமாாக, 
யாாராாவது புண்்படுத்்தும்் 
ஒன்்றைைச்் சொ�ொல்லும்்போ�ோது 
– ஒருமுறைையே�னும்் - 
ஆழமாாக சுவாாசித்்து நம்மைை 
நிதாானப்படுத்்திக்்கொ�ொள்்வது, 
வாாக்்குவாாதத்தைை 
தீவிரப்்படுத்்துதல் அல்்லது 
நகைைச்சுவைையாாக பிறரைை 
வெ�ல்லுதல் என இரண்்டிற்்கும்் 
இடைையே� உள்்ள வே�றுபாாடாாக 
அமைையலாாம்்.

பணி இடத்தில்், 
இடைைநிறுத்்தம் தருவது 
தெெளிவுக்்கு வழிவகுக்்கும்். 
ஒரு பிரச்்சினை�யுடன்் 
மணிக்்கணக்காாகப்் போ�ோராாடிய 
பின்்னர், நாாம்் அதிலிருந்்து 
விலகி, நடைைபயிற்்சி 
செெய்யும்்போ�ோதோ�ோ அல்்லது 
சலவைை செெய்த துணிகளைை 

மடிக்்கும்் போ�ோதோ�ோ, நமக்கு ஒரு 
தீர்வு கிடைைக்்கும்் அனுபவத்்தைை 
நாாம்் பெெற்றிருக்்கக்்கூடும்். 
உள்்ளுணர்வு வெ�ளிப்்படுவதற்கு 
அவகாாசம்் தே�வைை. அதனாால்்தாான்் 
தியாானத்தின்் ஒரு பொ�ொருள்் 
விளக்கமாாக, நிதாானத்துடன்் 
இடைைநிறுத்்தம் செெய்யும்் 
கலைை என குறிப்்பிட்டுள்்ளே�ன்் 
– செெயலாாற்்றுவதில்் சற்்று 
இடைைநிறுத்்தம் என்்பது மட்டுமல்ல, 
சிந்்திப்்பதில்், மதிப்்பீடு செெய்வதில்், 
போ�ோராாடுவதில்் இருந்்தும்் 
இடைைநிறுத்்தம் தே�வைை. இந்்தப் 
புனிதமாான அமைைதியில்்தாான்், 
நமது ஆழமாான நுண்்ணறிவைை 
நாாம்் மீண்்டும்் கண்்டறிகிறோ�ோம்.

சாாலைை போ�ோக்குவரத்்தில்் உங்்களைை 
ஒருவர் முந்்திச்் செென்்றாாலோ�ோ, 
அல்்லது சகபணியாாளர் நீங்்கள்் 
வருந்்தும்்படி பே�சிவிட்டாாலோ�ோ – 
இடைைநிறுத்்தம் செெய்யுங்்கள்். அது 
சில விநாாடி நே�ரமாாக இருந்்தாாலும்், 
குழப்பமடைையாாமல், சாாந்்தமாான 
நிலைையில்் செெயல்்புரிய 
உதவும்். நீங்்கள்் உறுதியுடன்் 
பே�சுவதற்காான தே�வைை இருக்்கும்் 
பட்சத்்தில்், உங்்கள்் வாார்த்்தைைகள்் 
தெெளிவிலிருந்்து வரும்், கோ�ோப 
உணர்வில்் இருந்்து அல்்ல.

கற்்பனை� வளம் சாார்ந்்த 
பணியில்் நீங்்கள்் எப்்போ�ோதாாவது 
சிக்்கிக்்கொ�ொண்டாால்் அல்்லது 
ஒரு முடிவுக்்கு வர இயலாாமல் 
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EXPERIENCE 
SERENITY 
WITH GUIDED 
MEDITATION 
SESSIONS.



இதயத்்தின்் வழியாாக 
உணர்ச்்சிபூர்வ பரிணாாமம்்: 
 கட்டாாயப்்படுத்்தும்் 
எதிர்வினை�கள்் முதல்்  
மதிக்்கத்்தக்்க  
பதில்்வினை�கள்் வரைை

16 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



ஜே�சன்் நட்்டிங்், ஹாார்்ட்்ஃபுுல்்னெ�ஸ்் கொ�ொள்கைைகளாால்் விிளக்்கப்பட்்டு, 
ஹாார்்ட்்ஃபுுல்்னெ�ஸ்் திியாானம்், சுத்்திிகரிிப்்புு ஆகிிய பயிிற்்சிிகளைை முறைையாாக 

செெய்வதன் மூலம்் அனுபவிிக்்கப்படும்், இதய மண்்டலத்்திின்் ஐந்்து சக்்கரங்்களைை 
விிவரிிக்்கிிறாார்்.

எ திர்வினைைக்கு 
அப்்பாால்், தன்்னை�யே� 

நினை�வில்்கொ�ொள்்கின்்ற 
இதயத்்தின்் அமைைதியாான 
மொ�ொழியாாக ஒத்்ததிர்வு உள்்ளது.”

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் மரபில்், 
மாார்புப்் பகுதியிலுள்்ள ஐந்்து 
சக்்கரங்்கள்் நமது ஆன்்மீக 
பயணம் தொ�ொடங்்கும்் புனிதமாான 
பிரதே�சத்்தைை குறிக்்கின்்றன.

ஒவ்்வொ�ொரு சக்்கரமும்் ஒரு 
இயற்்கைை தத்துவத்்துடன்் 
இணை�க்்கப்்பட்டுள்்ளது, 
மே�லும்் ஒவ்்வொ�ொன்்றிலும்் ஒரு 
உணர்ச்்சி ரீதியாான ஒத்்ததிர்வு 
உள்்ளது... (இது) ஆழமாான 
சுத்்திகரிப்்பிற்்காான ஒரு வாாய்்ப்்பு.

பிராாணாாஹுதியினாாலும்், 
தியாானம் மற்றும்் சுத்்திகரிப்்பு 
பயிற்்சியைை செெய்வதாாலும்், 
பதிவுகளின்் சுத்்திகரிப்்பைை 
மட்டுமல்லாாமல், நமது இருப்்பின்் 
உணர்ச்்சி ரீதியாான அம்்சம்் 
பரிணாாமம் அடைைவதைை நாாம்் 
அனுபவிக்்கிறோ�ோம்.

முனிவர்கள்் நீண்்ட காாலமாாக 
கற்்பித்்து வந்்துள்்ளவற்்றின்்,  
சில கண்்ணோ�ோட்டங்்களைை 
நவீன உளவியல்்  காாணத் 
தொ�ொடங்்கியுள்்ளது: உணர்ச்்சிகள்், 
நமது உண்்மைையாான 

இயல்்பிலிருந்்து விலகிச்் 
செெல்லவோ�ோ அல்்லது அதைை 
நோ�ோக்கித்் திரும்்புவதற்கோ�ோ 
வழிகாாட்டும்் சமிக்்ஞை�கள்் ஆகும்்.

என்்னுடைைய சொ�ொந்்த 
அனுபவத்்தில்், சுத்்திகரிப்்பு 
சரியாாக இருக்்கும்்போ�ோது 
உண்்மைையிலே�யே� விஷயங்்கள்் 
எவ்்வளவு விரைைவாாக 
மாாறுகின்்றன என்்பதைை நாான்் 
கவனித்்திருக்்கிறே�ன்். ஒரு 
கணம் முன்்பு திணறடிப்்பதைைப் 
போ�ோல உணர்ந்்த ஒன்்று.... 
தணிந்்து விடுகிறது. எதிர்வினை� 
வலுவிழந்்து விடுகிறது, 
மீதமுள்்ளது தெெளிவே�. 
காாலப்போ�ோக்கில்், உணர்ச்்சிகள்் 
பிரச்்சினை� அல்்ல என்்பதைை 
நாான்் புரிந்்துகொ�ொண்டு விட்டே�ன்்; 
அவைை வெ�றும்் சமிக்்ஞை�கள்். 
சில நம்மைை மைையத்்திலிருந்்து 
விலக்கி இழுக்்கின்்றன. சில 
நம்மைை மீண்்டும்் அகத்்தைை 
நோ�ோக்கித்் திரும்்ப இழுக்்கின்்றன.

இதைை கருத்்தில்் கொ�ொண்டு, 
உணர்ச்்சி ரீதியாான 
அனுபவங்்களைை, ஒரு எளிய  
உணர்ச்்சிகளின்் தொ�ொகுதியைை 
நாாம்் பாார்க்்கலாாம்்:

சில உணர்ச்்சிகள்் நம்மைை 
பலவந்்தமாாக வெ�ளியே� 
தள்்ளுகின்்றன, எதிர்வினை� 

மற்றும்் பிரிவினைைக்குள்் நம்மைை 
இழுக்்கின்்றன.

மற்றவைை நமக்குள்் இருக்்கும்் 
உள்்ளாார்ந்்த சீரமைைப்பைை 
உறுதிப்்படுத்்துகின்்றன, அமைைதி, 
தைைரியம்், இரக்்கம்் மற்றும்் 
தெெளிவைை வலுப்்படுத்்துகின்்றன.

ஒவ்்வொ�ொரு உணர்ச்்சியும்் 
ஒரு கதவைைத் திறக்கிறது: 
நம்மைை வெ�ளிப்்புறமாாக 
இழுக்்கிறது அல்்லது நம்மைை 
நமக்குள்்ளிருக்்கும்் அகத்்திற்்கு 
வழிநடத்துகிறது.

எதிர்வினைைக்கு இழுக்்கின்்ற 
உணர்ச்்சிகளிலிருந்்து, 
உள்்ளாார்ந்்த சீரமைைப்பைை 
உறுதிப்்படுத்்தும்் பதில்்வினைைகள்்  
வரைை விரிவடைையும்் இந்்த 
நிகழ்்வு, இதயப்் பகுதி வழியாான 
பயணத்தைை பிரதிபலிக்்கிறது.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
கண்்ணோ�ோட்டத்தின்்படி, 
எதிர்வினைைக்கு இழுக்்கும்் 
உணர்ச்்சிகள்் பெெரும்்பாாலும்் 
நம் உணர்ந்்தறியும்் 
ஆற்்றலைை பாாதிக்்கும்் 
நீடித்்த பதிவுகளிலிருந்்து 
(சம்்ஸ்்காாரங்்கள்்) எழுகின்்றன. 
சுத்்திகரிப்்பு இந்்த எச்்சங்்களைை 
நீக்்கும்்போ�ோது, உள்்ளாார்ந்்த 
சீரமைைப்பைை உறுதிப்்படுத்்தும்் 
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உணர்ச்்சிகள்் இயற்்கைையாாகவே� 
வெ�ளிப்்பட்டு, இதயத்்தின்் 
மீட்டெெடுக்்கப்்பட்ட தெெளிவைைப் 
பிரதிபலிக்்கின்்றன.

நாாம்் ஒன்்றாாய்்ச்் சே�ர்ந்்து, 
ஒவ்்வொ�ொரு சக்்கரமாாகக்் கடந்்து 
செென்்று, மனம் என்்ன உணர்கிறது 
என்்பதைை மட்டுமன்்றி, இதயம்் 
எதைை வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது 
என்்பதைையும்் ஆராாய்்வோ�ோம்.

புள்்ளி 1 – நிலம்் என்்னும்்  
தத்்துவம்்

அதிருப்்தியிலிருந்்து 
மனநிறைைவுக்்கு

முதல் சக்்கரத்்தில்், மனித 
வாாழ்்க்்கைையின்் பெெரும்்பகுதியில்் 
தாாக்்கத்்தைை ஏற்்படுத்்தும்் 
நுட்பமாான அமைைதியின்்மைையைை 
நாாம்் எதிர்கொ�ொள்்கிறோ�ோம்: 
எதைையோ�ோ இழந்்த உணர்வு, அந்்த 
நிறைைவு நமக்கு எட்டாாத தூரத்்தில்் 
உள்்ளது.

எதிர்வினைைக்கு இழுக்்கும்் 
மனப்போ�ோக்குகள்் பின்்வருமாாறு 
உணரப்்படலாாம்்:

அமைைதியின்்மைை, ஏக்்கம்், 
ஒப்்பீடு, அதிருப்்தி உள்்ளாார்ந்்த  
சீரமைைப்பைை உறுதிப்்படுத்்தும்் 
மனப்போ�ோக்குகள்்  பின்்வருமாாறு 
உணரப்்படலாாம்்:

நன்்றியுணர்வு, நிறைைவு, 
உறுதியாான நிலைைப்்பாாடு, நிகழ்் 
தருணத்தில்் இருத்்தல்.

இந்்த குணங்்கள்் 
ஆழமாாகும்்போ�ோது, இதயம்் 
இயல்்பாாகவே� அதன்் 
மூலமுதலாான எளிமைையைை 
நோ�ோக்கித்் திரும்்புகிறது.

அதிருப்்தி என்்பது எதிர்வினைைக்கு 
இழுக்்கும்் ஒரு உணர்ச்்சி.

அது நம்மைை வெ�ளியே� 
தள்்ளுகிறது, உட்புறமாாக 
மட்டுமே� உணரக்்கூடியதைை 
வெ�ளிப்்புறமாாகத்் தே�ட நம்மைைத் 
தூண்்டுகிறது.

பிராாணாாஹுதியாால்் 
வலுப்்படுத்்தப்பட்டும்், 
சுத்்திகரிப்்பாால்் உதவி 
செெய்யப்்பட்டும்், தியாானப் 
பயிற்்சியின்் மூலம், இந்்த 
அமைைதியற்்ற உந்்துதல் தணியத்் 
தொ�ொடங்்குகிறது.

இதயம்் அதன்் மூலமுதல் 
நிலைைக்்குத்் திரும்்பும்்போ�ோது 
வெ�ளிப்்படும்் ஒரு  நிலைைபெெற்ற 
அமைைதி என்்னும்்  
மனநிறைைவைை நாாம்் சுவைைக்கத்் 
தொ�ொடங்்குகிறோ�ோம்.

மனநிறைைவு என்்பது, இதயத்்தின்் 
ஆழமாான திருப்்தி உணர்வைைப் 
பிரதிபலிக்்கிறது - நாாம்் ஏற்்கனவே� 
முழுமைையாாக இருக்்கிறோ�ோம், 
நம்மைை நிறைைவு செெய்ய 
வெ�ளியிலிருந்்து எதுவும்் 
தே�வைையில்்லைை என்்பதற்காான 
ஒரு மெென்்மைையாான 
நினை�வூட்டல் இது.

இந்்த முழுமைையாானது, 
சூழ்்நிலைைகளைை சாாராாமல் 
உள்்ளிருந்்து விழித்்தெெழுந்்து, 
நம்மைை நம் அகத்்தினுள்்ளே�, 
நம்மிடமே� இழுக்்கின்்றது.

18 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்

சுய அக்்கறைை



புள்்ளி 2 – ஆகாாயம்் எனும்்  
தத்்துவம்்

அமைைதியின்்மைையிலிருந்்து 
அமைைதிக்்கு

இரண்்டாாவது சக்்கரத்்தில்், 
நாாம்் மனதின்் கொ�ொந்்தளிப்்பைை 
எதிர்கொ�ொள்்கிறோ�ோம்: 
கவனச்சிதறல், அதிகப்்படியாான 
தூண்்டுதல், அமைைதியைைத் 
தடுக்்கும்் ஓயாாத சலனம்.

எதிர்வினைைக்கு இழுக்்கும்் 
மனப்போ�ோக்குகள்்  பின்்வருமாாறு 
உணரப்்படலாாம்்:

மனக் கிளர்ச்்சி, பதட்டம், 
திணறடிக்்கப்்படும்் உணர்வு, 
கவனச்சிதறல் 

உள்்ளாார்ந்்த சீரமைைப்பைை 
உறுதிப்்படுத்்தும்் மனப்போ�ோக்குகள்்  
பின்்வருமாாறு உணரப்்படலாாம்்:

அமைைதி, தெெளிவு, சாாந்்தம், 
விசாாலமாான தன்்மைை.

அமைைதி திரும்்பும்்போ�ோது, மனம் 
மௌ�ௌனமாாகிறது, இதயம்் மீண்்டும்் 
ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளும்் தன்்மைையைைப் 
பெெறுகிறது.

அமைைதியின்்மைை என்்பது 
எதிர்வினைைக்கு இழுக்்கும்் ஒரு 
உணர்ச்்சி.

அது நம் கவனத்தைை சிதறடித்்து, 
அத்்தருணத்திலிருந்்து நம்மைை 
விலக்கி, உலகின்் இரைைச்சலிலும்் 

மனதின்் சலசலப்பிலும்் 
ஆழ்்த்்துகிறது.

நமது பயிற்்சி ஆழமடைையும்்போ�ோது, 
அமைைதியைை குலைைக்்கும்் 
மனப்போ�ோக்குகள்் படிப்்படியாாகக்் 
குறைைகின்்றன.

சுத்்திகரிப்்பு மூலம், நம் 
உள்்ளாார்ந்்த விசாாலத்தன்்மைை 
வெ�ளிப்்படும்் வகைையில்், 
இதயத்்தில்் கலக்கத்்தைை 
ஏற்்படுத்்தும்் பதிவுகள்் 
அகற்்றப்படுகின்்றன.

உள்்முகமாான விசாாலத்தன்்மைை 
மீண்்டும்் விழித்்தெெழுந்்ததைை 
அமைைதி உறுதிப்்படுத்்துகிறது. 
அது வாாழ்்க்்கைையின்் ஓட்டத்தைை 
எதிர்ப்்பு இல்்லாாமல் வரவே�ற்கும்் 
ஒரு அமைைதி.

அது திறந்்த, ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளும்் 
தன்்மைை கொ�ொண்ட, இருப்்பின்் 
ஆழமாான லயங்்களுடன்் 
ஒத்்திசைைந்்துள்்ள ஒரு இதயத்்தைை 
பிரதிபலிக்்கிறது.
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புள்்ளி 3 – நெெருப்்பு  தத்்துவம்்

வெ�றுப்்பிலிருந்்து இரக்கத்்திற்்கு

மூன்்றாாவது சக்்கரத்்தில்், நாாம்் 
மதிப்்பீடெென்்னும்் நெெருப்்பைை 
எதிர்கொ�ொள்்கிறோ�ோம்: வாாழ்்க்்கைை நம் 
எதிர்பாார்ப்்புகளைை பூர்த்்தி செெய்யத்் 
தவறும்் போ�ோது எரிச்்சலும்், 
விரக்்தியும்், பிரிவுணர்வும்் 
எழுகின்்றன.

எதிர்வினைைக்கு இழுக்்கும்் 
மனப்போ�ோக்குகள்்   பின்்வருமாாறு 
உணரப்்படலாாம்்:

எரிச்்சல்், விரக்்தி, மதிப்்பீடு 
செெய்தல், மனக்கசப்்பு 

உள்்ளாார்ந்்த சீரமைைப்பைை 
உறுதிப்்படுத்்தும்் மனப்போ�ோக்குகள்்  
பின்்வருமாாறு உணரப்்படலாாம்்:

பரிவு, மன்்னித்்தல், அரவணை�ப்்பு, 
அனைைத்தைையும்் உள்்ளடக்கிய 
புரிதல்.

புரிதல் வளரும்்போ�ோது, ஒரு 
காாலத்தில்்  பிரிவினை� 
ஏற்்படுத்்திய நெெருப்்பு இப்்போ�ோது 
இணை�ப்்பைை ஒளிரச்் செெய்கிறது.

வெ�றுப்்பு என்்பது எதிர்வினைைக்கு 
இழுக்்கும்் ஒரு உணர்ச்்சி.

அது இதயத்்தைை 
கடினப்படுத்்துகிறது, ‘தாான்்’ 
மற்றும்் ‘மற்றவர்’, ‘சரி’ மற்றும்் 
‘தவறு’ ஆகியவற்்றுக்்கு 
இடைையே�யாான எல்்லைைகளைை 
வலுப்்படுத்்துகிறது.

இருப்்பினும்், பயிற்்சியின்் 
மூலம் நெெருப்்பு 
செெம்மைைப்படுத்்தப்படும்்போ�ோது, 
மகத்்தாான ஒன்்று நிகழ்்கிறது: 
நமது எதிர்வினை� புரிதலாாகவும்், 
நமது மதிப்்பீடு பரிவாாகவும்் 
மாாறுகின்்றன.

அனைைத்து உயிரினங்்களிலும்் 
தன்்னை� அடைையாாளம் காாணும்் 
இதயத்்தின்் இயல்்பாான 

அரவணை�ப்்பாாக இரக்்கம்் 
எழுகிறது, மதிப்்பீட்டாால்் 
முன்்பு கட்டப்பட்ட 
சுவர்களைை அகற்்றுகிறது. 
நாாம்் ஒப்்பிடுவதிலிருந்்து 
இணை�ப்்புக்்குச்் செெல்கிறோ�ோம்.

முன்்பு நம்மிடைையே� பிரிவைை 
ஏற்்படுத்்திய அதே� நெெருப்்பு, 
இப்்போ�ோது நம்மைை அரவணை�த்்து 
ஒன்்றிணை�க்்கின்்றது. 
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புள்்ளி 4 – நீர்  தத்்துவம்்

தைைரியமின்்மைையிலிருந்்து 
தைைரியத்்திற்்கு 

நாான்்காாவது சக்்கரம்் நம்மைை 
உணர்ச்்சி ரீதியாான சூட்சும 
உடலின்் ஆழங்்களுக்்குள்் 
அழைைக்கிறது: நினை�வுகள்், 
பற்்றுகள்், ஒரு காாலத்தில்் 
கடினமாாக உணர்ந்்த பயங்்கள்்.

எதிர்வினைைக்கு இழுக்்கும்் 
மனப்போ�ோக்குகள்்   பின்்வருமாாறு 
உணரப்்படலாாம்்:

பயம்், சோ�ோகம்், 
நம்பிக்்கைையின்்மைை, 
பின்்வாாங்்கல்், அக்்கறைையற்்ற 
நிலைை

உள்்ளாார்ந்்த சீரமைைப்பைை 
உறுதிப்்படுத்்தும்் மனப்போ�ோக்குகள்்  
பின்்வருமாாறு உணரப்்படலாாம்்:

நம்பிக்்கைை, மீள்்திறன்், துணிச்்சல்், 
வெ�ளிப்்படைைத்்தன்்மைை.

மீள்்திறன்் விழித்்தெெழும்்போ�ோது, 
இதயம்் மீண்்டும்் ஒருமுறைை 
சுதந்்திரமாாக இயங்்குகிறது 
- வாாழ்்க்்கைையின்் 
வெ�ளிப்்பாாட்டிற்்குத்் 
திறந்்திருக்்கிறது.

தைைரியமின்்மைை என்்பது 
எதிர்வினைைக்கு இழுக்்கும்்  ஒரு  
உணர்ச்்சி.

நாாம்் போ�ோதுமாான 
வலிமைையற்்றவர்கள்், 

போ�ோதுமாான திறன்் அற்்றவர்கள்், 
முன்்னே�றுவதைை விட 
பின்்வாாங்்குவது பாாதுகாாப்்பாானது 
என்்று அது கிசுகிசுக்்கிறது.

ஆனாால்் இதயம்் 
சுத்்திகரிக்்கப்்படும்்போ�ோது, பழைைய 
பயங்்களின்் பாாரம்் சுத்்திகரிப்்பு 
மூலம் விடுவிக்்கப்்படும்்போ�ோது, 
ஒரு புதிய வலிமைை எழத் 
தொ�ொடங்்குகிறது.

பயம்் இதயத்்தைை மூடத் 
தூண்்டும்்போ�ோது கூட, திறந்்த 
நிலைையில்் இருப்்பதற்காான 
உள்்முகமாான வலிமைையாாக 
தைைரியம்் வெ�ளிப்்படுகிறது.

முன்்னே�றுவதற்காான இந்்த 
விருப்்பமாானது, நிச்்சயமற்ற 
நிலைையிலும்் கூட திறந்்த 
மனதுடன்், நம்பிக்்கைையுடன்், 
வாாழ்்க்்கைையின்் ஓட்டத்தில்் 
உயிர்ப்்புடன்்  இயங்்குவதைைக் 
குறிக்்கிறது
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புள்்ளி 5 – காாற்்று  தத்்துவம்் 
குழப்பத்்திலிருந்்து தெெளிவுக்்கு

ஐந்்தாாவது சக்்கரத்்தில்், நாாம்் 
உணர்ந்்தறியும்் திறனின்் மிக 
நுட்பமாான சிதைைவுகளைை 
எதிர்கொ�ொள்்கிறோ�ோம்: 
உண்்மைையாான புரிதலைை 
மறைைக்்கும்் திரைைகளாான குழப்பம்், 
தவறாான உறுதிப்்பாாடு  ஆகியன.

எதிர்வினைைக்கு இழுக்்கும்் 
மனப்போ�ோக்குகள்்   பின்்வருமாாறு 
உணரப்்படலாாம்்:

குழப்பம்், தன்்னை�யே� 
ஏமாாற்்றிக்்கொ�ொள்்ளுதல், தவறாான 
உறுதிப்்பாாடு, தவறாான புரிதல்.

உள்்ளாார்ந்்த சீரமைைப்பைை 
உறுதிப்்படுத்்தும்் மனப்போ�ோக்குகள்்  
பின்்வருமாாறு உணரப்்படலாாம்்:

நுண்்ணறிவு, பகுத்்தறிவு, 
வெ�ளிப்்படைைத்்தன்்மைை, ஒளிரும்் 
அறிதல்.

தெெளிவு நிலைைபெெறும்்போ�ோது, 
திரைைகள்் விலகி, ஆன்்மாா 
தன்்னைைத்தாானே� 
காாணும்்வகைையில்் 
விளங்்குகிறது.

குழப்பம்் என்்பது எதிர்வினைைக்கு 
இழுக்்கும்். 

பயம்் மற்றும்் கடந்்த காால 
பழக்குமுறைைகளின்் தாாக்்கத்்தைை 
புலனுணர்வு கொ�ொண்டிருந்்தாாலும்் 
கூட, நாாம்் ஏற்்கனவே� தெெளிவாாகக்் 
காாண்்கிறோ�ோம் என்்று இது நம்மைை 
நம்ப வைைக்கிறது.

பதிவுகள்் சுத்்தம் செெய்யப்்பட்டு 
இதயம்் முற்்றிலும்் 
பண்்படும்்போ�ோது, திரைைகள்் 
விலகுகின்்றன.

தெெளிவு என்்பது உள்்ளாார்ந்்த 
சீரமைைப்பைை உறுதிப்்படுத்்துகிறது 

இது உண்்மைையைை, அறிவின்் 
சாாதனை�யாாக அல்்லாாமல், 
உள்்ளிருந்்து வரும்் இயல்்பாான 
ஒளியாாக சிதைைவின்்றி 
வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது, 

தெெளிவின்் மூலம், நாாம்் வெ�றும்் 
யோ�ோசிப்்பதைைக் கடந்்து – ஆழ்்ந்்து, 
உறுதியாாக, மறுக்்கமுடியாாத 
விதத்தில்் அறிவதற்குள்் 
நுழைைகிறோ�ோம்.

இதய மண்டலத்தின்் வழியாாக 
பயணிப்்பது, நமது உணர்ச்்சிப்் 
பிரதே�சத்்தைை மாாற்்றுகிறது – 

நாாம்் எதிர்வினை�யிலிருந்்து 
ஒத்்ததிர்வுக்்கும்், சிதைைவிலிருந்்து 
பகுத்்தறிவுக்்கும்் நகர்கிறோ�ோம்.

எதிர்வினைைக்கு இழுக்்கும்் 
உணர்ச்்சிகள்் எதிரிகள்் அல்்ல.

அவைை அழைைப்புகள்்: சுத்்திகரிப்்பு 
இன்்னும்் எங்்கு தே�வைைப்படுகிறது 
என்்பதைைக் குறிக்்கும்் 
சமிக்்ஞை�கள்்.

எதிர்வினைைக்கு இழுக்்கும்் 
உணர்ச்்சிகள்், சுத்்திகரிப்்பு 
தே�வைைப்படும்் இடங்்களைை 
சுட்டிக்் காாட்டும்் அழைைப்புகளாாக 
இருக்்கின்்றன. உள்்ளாார்ந்்த 
சீரமைைப்பைை உறுதிப்்படுத்்தும்் 
உணர்ச்்சிகள்், இதயம்் தனது 
உண்்மைையாான இயல்்பைை 
நினை�வுகூர்கிறது என்்பதைை 
சுட்டிக்்காாட்டும்் உறுதிப்்படுத்்தல்கள்்
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மே�லும்், இந்்த மனப்போ�ோக்குகளைை 
புரிந்்துகொ�ொள்்வது தெெளிவைைக் 
கொ�ொண்டுவரும்் அதே� 
வே�ளைையில்், தியாானம், 
சுத்்திகரிப்்பு  போ�ோன்்ற 
அன்்றாாட நடைைமுறைைகள்் 
மூலம் தாான்் இந்்த உள்்முக 
மாாற்்றங்்கள்் உண்்மைையிலே�யே� 
வே�ரூன்்றுகின்்றன.

சுருக்்கமாாக, இந்்தப் பயணம் 
சுதந்்திரத்்தின்் பரிணாாம 
வளர்ச்்சியைைப் பிரதிபலிக்்கிறது:

எதிர்வினைைக்கு இழுக்்கும்் 
உணர்ச்்சிகள்் நம்மைை 
அசௌ�ௌகரியத்்திலிருந்்து 
விடுதலைை பெெறத் 
தூண்்டுகின்்றன.

நாாம்் உண்்மைை, அன்்பு அல்்லது 
தெெளிவுக்்காாக சுதந்்திரத்்துடன்் 
செெயல்்படும்்போ�ோது  உள்்ளாார்ந்்த 

சீரமைைப்பைை உறுதிப்்படுத்்தும்் 
உணர்ச்்சிகள்் எழுகின்்றன.

பாாபூஜி கூறியது போ�ோல், 
“உண்்மைையாான சுதந்்திரம்் என்்பது 
சுதந்்திரத்்திலிருந்்து விடுதலைை.”

இது ஏதோ�ோ ஒன்்றிலிருந்்து 
விடுதலைை அல்்ல, ஏதாாவது 
செெய்வதற்காான சுதந்்திரமும்் 
அல்்ல, மாாறாாக சுதந்்திரம்் மற்றும்் 
அடிமைைத்தனத்தின்் கட்டமைைப்பு 
முழுவதைையும்் மீறுவது

நாாம்் உள்்ளாார்ந்்த சுயம்் வெ�ளிப்்பட 
அனுமதிக்்கிறோ�ோம் -

•	 நிகழ்்தருணத்தில்் 
நிலைபெற்்ற று, வாழ்க்கைக்்க குத் 
திறந்்த திருக்்க கிறோ�ோம.

•	 ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பாாதைை 
இதயத்்த தின் வழியாக 

AI உருவாாக்கிிய படங்கள்

இப்படித்தான் தனனை 
வெளிப்படுத்்த திக்�்ககொொ ள்்க கிறது.

மே�லும்் இது அனைைத்தும்் 
கே�ட்பதில்் இருந்்து 
தொ�ொடங்்குகிறது...

வெ�ளியே� உலகின்் இரைைச்சலைை 
அல்்ல, ஆனாால்் உள்்முகமாாக, 
அங்்கு இதயம்் ஓசைையின்்றிப்் 
பே�சுகிறது.

நாாம்் கே�ட்கும்்போ�ோது, 
எதிர்வினைைக்கு அப்்பாால்் 
நகர்கிறோ�ோம்...  உள்்முக 
ஒத்்ததிர்வைை மீண்்டும்் 
கண்்டறிகிறோ�ோம்.

அந்்த அமைைதியில்், அனைைத்து 
உண்்மைையாான அறிவும்் 
தொ�ொடங்்குகிறது.
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”நே�ற்்று கடந்துவிட்்டது. நாாளைை இன்்னும்் வரவில்்லைை. 
இன்்று மட்ட்ுமே� நம்் வசம்் உள்்ளது. நாாம்் இப்்போ�ோதே� 
செெயல்்படத்் தொ�ொடங்்குவோ�ோம்்”.

-அன்்னை� தெெரஸாா



வெ�ற்றிகரமாான ஆன்்மாாவுக்்கு  
புத்்துணர்வு தரும்் விஷயங்்கள்்

ஜாாக்் கே�ன்்ஃபீீல்்ட்்  ”சிிக்்கன் சூப்் ஃபாார்் திி சோ�ோல்” (Chicken Soup for the Soul) என்்ற புுத்்தகத்் தொ�ொடரிின்் 
இணை�-படைைப்்பாாளர்் ஆவாார்். பூர்்ணிிமாா ராாமகிிருஷ்்ணனுக்்கு அளிித்்த இந்்த நே�ர்்காாணலிின்் முதல் 

பகுதிியிில்், அவர்் பயத்்தைை வெ�ல்வது, அகவழிிகாாட்்டுதலைைப்் பிின்்பற்்றுவது, மற்்றும்் வெ�ற்்றிியைைப்் 
பற்்றிிய அவரது வரைையறைை காாலப்போ�ோக்்கிில்் எப்்படி மாாறிியது என்்பது பற்்றிிய நுண்்ணறிிவுுகளைைப் 

பகிிர்்ந்்துகொ�ொள்கிிறாார்். அவரது ஞாானம்், ஒருவர்் தனது பே�ராார்்வத்்தைைத்் தொ�ொடர்்வதற்்கும்், நிிறைைவாான 
வாாழ்்க்்கைையைை வாாழ்்வதற்்கும்் தே�வைையாான நடைைமுறைை ரீதீிியிிலாான ஆலோ�ோசனை�களைையுும்், 

உத்்வே�கத்்தைையுும்் அளிிக்்கிின்்றது.

கே�: நீங்்கள்் பல இலட்சக்்கணக்காான 
மக்களுக்்கு சக்்தியைையும்், குழப்பமாான 
நே�ரங்்களில்் தைைரியத்்தைையும்், 
தெெளிவைையும்் பெெறுவதற்கு 
உதவியிருக்்கிறீர்கள்். இத்்தனை� 
பரபரப்்பாான, குழப்பமாான சூழலிலும்் 
எது உங்்களைை சமநிலைையில்் இருக்்க 
வைைக்கிறது?

எனது தியாானப் பயிற்்சிதாான்் 
என்்னை� சமநிலைையில்் இருக்்கும்்படி 
வைைத்திருக்்கிறது. நாான்் சுமாார் 20 
வயதிலிருந்்து தியாானம் செெய்யத்் 
தொ�ொடங்்கினே�ன்். இப்்போ�ோது 
எனக்கு 80 வயதாாகிறது. அதாாவது, 
60 ஆண்்டுகளுக்்கு முன்்பு.  பல 
ஆண்்டுகளாாக, இந்்து, பௌ�ௌத்்தம், 
சூஃபி, கிறிஸ்்துவம்், யூத மதம் எனப் 
பல வகைையாான தியாான முறைைகளைைக் 
கற்்றுக்்கொ�ொண்டே�ன்். நாான்் 10 
நாாள்் கருத்்தரங்்குகள﻿்� ்உள்்ளிட்ட,  
ஒரு வாாரத்்திற்்கு நடத்தப்படும்் 
கருத்்தரங்்குகள்் பலவற்்றில்் 
கலந்்துகொ�ொண்டு அங்்கே� தியாானத்தில்் 
கவனம் செெலுத்்தியுள்்ளே�ன்். 
இதுதாான்் என்்னை� சமநிலைையில்் 
வைைத்திருப்்பதற்காான ஒரு முக்்கிய 
காாரணம். அத்்துடன்், பிரபஞ்்சத்்தில்் 
நடக்கும்் அனைைத்தும்் எனக்கு 
நடக்கவில்்லைை, எனக்காாகவே� 

நடக்கின்்றன என்்று நாான்் நம்புகிறே�ன்். 
அனைைத்தும்் அதனதன்் போ�ோக்கில்் 
சரியாானதாாகவே� உள்்ளன என்்பது 
எனது இன்்னொ�ொரு நம்பிக்்கைை.

ஏதோ�ோ ஒரு விஷயம்், உண்்மைையில்் 
அது நடந்்துகொ�ொண்டிருப்்பதைைப் 
போ�ோல் இல்்லாாமல் ஏதாாவதொ�ொரு 
விதத்தில்் வித்்தியாாசமாாக 
இருக்்க வே�ண்டும்் என்்ற நமது 
நம்பிக்்கைைதாான்், நம்மைை வருத்்தப்பபட 
வைைக்கும்் ஒரேே விஷயம்். இப்்போ�ோது 
அமெெரிக்்காாவில்் பல விஷயங்்கள்் 
நடந்்துகொ�ொண்டிருக்்கின்்றன, அவைை 
மக்களைை எளிதில்் வருத்்தப்பட 
வைைக்கலாாம்். ஆனாால்், அவைை என்் 
கட்டுப்்பாாட்டில்் இல்்லைை என்்பதுதாான்் 
உண்்மைை. என்் எண்்ணங்்களைையும்் 
உணர்ச்்சிகளைையும்் மட்டுமே� நாான்் 
கட்டுப்்படுத்்த முடியும்், ஏனெ�ன்்றாால்் என்் 
எண்்ணங்்கள்் என்் உணர்ச்்சிகளின்் 
மீது எளிதில்் தாாக்்கத்்தைை 
ஏற்்படுத்்துகின்்றன.

பைைரன்் கே�ட்டி (Byron Katie) என்்ற 
பெெண்மணியின்் எழுத்்துக்்கள்் எனக்கு 
மிகவும்் பிடிக்்கும்். அவர் ‘லவ்விங்் 
வாாட் இஸ்்’ (Loving What Is) என்்ற 
புத்்தகத்்தைை எழுதியுள்்ளாார். அதில்் 
அவர், ஒரு விஷயம்் நடக்கும்்போ�ோது, 

“இது உண்்மைையாா?” என்்று உங்்களைை 
நீங்்களே� கே�ட்டுக்்கொ�ொள்்ள வே�ண்டும்் 
என்்கிறாார். ஒருவரின்் நடத்தைை எனக்கு 
வருத்்தத்தைை ஏற்்படுத்்தினாால்், அவர் 
வே�று மாாதிரி நடந்்திருக்்க வே�ண்டும்் 
என்்று நாான்் நம்ப வே�ண்டும்்.. ஆனாால்், 
அவர் வே�று விதமாாக இல்்லைை. அவர் 
தாான்் உள்்ள விதத்திலே�யே� தாான்் 
இருக்்கிறாார். எனவே� , ஏதோ�ோ ஒன்்று 
வே�று மாாதிரி இருக்்க வே�ண்டும்் 
என்்று நாான்் நினைைக்கும்்போ�ோதுதாான்் 
எனக்குள்் வருத்்தம் உண்்டாாகிறது. 
அதனாால்் இந்்த எண்்ணத்தைையே� நாான்் 
கைைவிட்டுவிட்டே�ன்். பயம்் என்்பது, 
இன்்னும்் நடந்்திராாத மோ�ோசமாான 
விஷயங்்கள்் எதிர்காாலத்தில்் 
நடக்கப்் போ�ோவதாாக கற்்பனை� 
செெய்வதாால்் உருவாாகிறது என்்பதைை 
நாான்் உணர்ந்்தே�ன்். அதனாால்், பல 
ஆண்்டுகளுக்்கு முன்்பே� அதைை 
நிறுத்்திவிட்டே�ன்். இப்்போ�ோது, 
நிகழ்்தருணத்திலே�யே� வாாழத் 
தொ�ொடங்்கிவிட்டே�ன்். தியாானத்தின்் 
நன்்மைைகளில்் ஒன்்று, எதிர்காாலத்தைைப் 
பற்்றியோ�ோ கடந்்த காாலத்தைைப் 
பற்்றியோ�ோ கவலைைப்்படாாமல், 
நிகழ்்தருணத்திலே�யே� இருப்்பதுதாான்்.

எனது மற்றொ�ொரு விஷயம்் 
என்்னவெ�ன்்றாால்்,மகிழ்்ச்்சியின்் 
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அனுபவம்்தாான்் நம்மைை வழிநடத்தும்் 
அமைைப்பாாக செெயல்்படுகிறது என்்று 
நாான்் நம்புகிறே�ன்். நாாம்் நமது ஒரேே 
நோ�ோக்கத்்துடன்், எதைைச் செெய்ய 
வே�ண்டுமோ�ோ அதைைச் செெய்யும்்போ�ோது 
மகிழ்்ச்்சியைை உணர்கிறோ�ோம். எனவே�, 
என்் வாாழ்்வின்் பெெரும்்பகுதியைை, என்் 
இதயத்்தின்் வழியைைப் பின்்பற்்றியே� 
செென்்றே�ன்். அது என்்னை� 
ஒன்்றிலிருந்்து மற்றொ�ொன்்றுக்்கு 
அழைைத்துச்் செென்்றுள்்ளது. நாான்் 
முதலில்் ஒரு உயர்நிலைைப்் பள்்ளி 
ஆசிரியராாகத்் தொ�ொடங்்கினே�ன்், 
பிறகு ஆசிரியர்களுக்்கு 
ஆசிரியராாக ஆனே�ன்், அதன்்பிறகு 
அனை�வருக்்கும்் ஆசிரியராானே�ன்். 
இது நாாம்் பள்்ளியில்் கற்்பிக்்கும்் அதே� 
விஷயத்்தைைப் போ�ோன்்றது; நாாம்் அதைை 
வாாழ்்க்்கைையிலும்் கற்்பிக்்கிறோ�ோம்.

அதன்்பிறகு, சிக்்கன்் சூப்்~ஃபாார் 
த சோ�ோல்  (CHICKEN SOUP FOR THE 
SOUL)  புத்்தகங்்களைை எழுதினே�ன்். 
சுமாார் 15 வருடங்்களுக்்குப்் பிறகு, 
அனைைத்தைையும்்  மற்றவர்களுக்்கு 
விற்்றுவிட்டோ�ோம், ஏனெ�னில்் அந்்த 
வே�லைை எனக்கு முடிந்்துவிட்டது. 
அதுதாான்் சரியாான நே�ரம்். எனது 
உள்்ளுணர்வு, " அடுத்்ததற்கு நகர 
வே�ண்டும்்" என்்று சொ�ொன்்னது.

எனவே�, என்் உள்்முகமாான 
வழிகாாட்டுதலைை பின்்பற்்றுவதுதாான்் 
என்்னை� சமநிலைையில்் நிலைைக்்க 
வைைத்திருக்்கும்் மற்றொ�ொரு 
முக்்கியமாான விஷயம்் என்்று நாான்் 
நினைைக்கிறே�ன்். எனது “உயரிய 
சுயம்்” (Higher Self) என்்று நாான்் 
அழைைப்பதிலிருந்்து வரும்் உள்்ளாார்ந்்த 
செெய்திகளைை நாான்் நம்புகிறே�ன்். 
சில சமயம்் அது எனக்குள்் பே�சும்் 
ஒரு ஞாானியின்் குரலாாக வரலாாம்், 
அல்்லது ஒரு தே�வதைை, அல்்லது 
புத்்தர், கிருஷ்்ணர், கிறிஸ்்து என யாார் 
வழியாாகவும்் வரலாாம்்.

கே�: இன்்று தனிப்்பட்ட முறைையில்் 
வெ�ற்றியைை நீங்்கள்் எப்்படி 
வரைையறுக்்கிறீர்கள்்? இந்்த வரைையறைை 
காாலப்போ�ோக்கில்்  பரிணமித்்து 
இருக்்கிறதாா?

ஆம்், அது பரிணமித்்து இருக்்கிறது. 
ஆரம்்பத்்தில்், வெ�ற்றிக்்காான 
எனது வரைையறைை மிகவும்் 
பாாரம்்பரியமாானதாாக இருந்்தது, 
அதாாவது, நாான்் விரும்்பியதைைச் 
செெய்ய, வீடு வாாங்்க, பொ�ொருட்களைை 
வாாங்்க, மற்றும்் நாான்் அடைைய 
விரும்்பும்் அனுபவங்்களைைப் 
பெெறுவதற்கு போ�ோதுமாான பணம் 
வைைத்திருப்்பது வெ�ற்றி என்்று நாான்் 
நினைைத்தே�ன்்.  அதன்் பிறகு, நாான்் 
நிர்ணயித்்த எந்்த இலக்கைையும்் 
அடைைவதுதாான்் வெ�ற்றி என்்று அது 
பரிணமித்்தது.

கடந்்த 10 ஆண்்டுகளில்், என்் 
ஆன்்மாாவின்் நோ�ோக்கத்்தைை 
நிறைைவே�ற்றுவதே� வெ�ற்றிக்்காான 
எனது வரைையறைையாாக 
இருந்்து வருகிறது என்்று நாான்் 
கூறுவே�ன்்.  நாாம்் எல்்லோ�ோரும்் 
ஒரு குறிப்்பிட்ட நோ�ோக்கத்்துடன்் 
பிறந்்துள்்ளோ�ோம் என்்றும்், அந்்த 
நோ�ோக்கத்்தைை நிறைைவே�ற்றத் 

தே�வைையாான திறமைைகளைை நாாம்் 
கொ�ொண்டிருக்்கிறோ�ோம் என்்றும்் நாான்் 
நம்புகிறே�ன்்.

மே�லும்் ஒருவர் அதைைச் செெய்தாால்், 
அவர் வெ�ற்றி பெெற்றவர்தாான்். எனது 
நோ�ோக்கம்், அன்்பும்் மகிழ்்ச்்சியும்் 
நிறைைந்்த சூழலில்் மக்கள்், தங்்கள்் 
உயர்ந்்த நோ�ோக்கத்்தைை வாாழ 
ஊக்்குவிப்்பதும்், அவர்களுக்்கு 
அதற்காான அதிகாாரம்் அளிப்்பதும்்தாான்். 
நாான்் என்்ன செெய்தாாலும்், அது 
சிக்்கன்் சூப்் கதைைகளைை எழுதுவதாாக 
இருந்்தாாலும்் சரி, அதைைச் 
செெய்கைையில்் மக்களுக்்கு உத்்வே�கம்் 
அளிக்்கிறே�ன்்.

த சக்்சஸ்் பிரின்்சிபிள்்ஸ்் (The 
Success Principles) என்்ற என்் 
புத்்தகம்், அதிலுள்்ள அனைைத்து 
வழிமுறைைகளின்் மூலமும்் 
மக்களுக்்கு செெயலாாற்்ற ஆற்்றலும்் 
உரிமைையும்் அளிக்்கிறது. நாான்் 
நடத்தும்் கருத்்தரங்்குகள்் மக்களுக்்கு 
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ஆற்்றலைை அளிக்்கின்்றன. எனவே�, 
நாான்் மே�டைையில்் இருக்்கும்்போ�ோது, 
கற்்றுக்்கொ�ொடுக்்கும்்போ�ோது, பயிற்்சி 
அளிக்்கும்்போ�ோது, எழுதும்்போ�ோது, 
நாான்் செெய்யும்் அவ்்விஷயங்்கள்் என்் 
நோ�ோக்கத்்தைை நிறைைவே�ற்றுகின்்றன. 
இதுதாான்் அனை�வரின்் நோ�ோக்கத்்தின்் 
சாாராாம்்சம்். அதனுடன்் மகிழ்்ச்்சியும்் 
அன்்பும்்  கூடவே� வருகின்்றன. வெ�ற்றி 
என்்பது, அன்்பும்் மகிழ்்ச்்சியும்் நிறைைந்்த 
சூழலில்் மக்கள்் தங்்கள்் உயர்ந்்த 
கனவுகளோ�ோடு வாாழ ஊக்்குவிப்்பதும்், 
உத்்வே�கம்் அளிப்்பதும்் ஆகும்்.

நமது பயணத்தின்் ஒரு பகுதியாாக 
அன்்பு செெலுத்்தும்் திறனை� 
விரிவுபடுத்்தவும்், அவ்்வாாறு 
செெய்வதன்் மூலம் அதிக 
மகிழ்்ச்்சியைை அனுபவிக்்கவும்் 
நாாம்் கடமைைப்பட்டுள்்ளோ�ோம். நாாம்் 
நமது திறமைைகளைை மற்றவர்களின்் 
தே�வைைகளைை நிறைைவே�ற்றி, 
அவர்களுக்்கு சே�வைை செெய்யப்் 
பயன்்படுத்்தும்்போ�ோது, நாாம்் 
மனநிறைைவைையும்், வெ�ற்றியைையும்் 
அனுபவிக்்கிறோ�ோம். 

கே�: தி சக்்ஸஸ்் பிரின்்சிபிள்்ஸ்்  என்்ற 
உங்்களது புத்்தகத்்தில்், “உனக்குள்்ளே� 
ஆராாய்்ச்்சி செெய்” (Inquire With-
in) என்்றொ�ொரு கோ�ோட்பாாடு உள்்ளது.
உங்்கள்் வாாழ்்க்்கைையிலோ�ோ அல்்லது 
உங்்கள்் ஆன்்மீகப்் பயணத்திலோ�ோ 
கூட, இந்்த அமைைதி அல்்லது 
உள்்ளுணர்வு உங்்களுக்்கு எதிர்பாாராாத 
திருப்்புமுனை�யைை ஏற்்படுத்்திய 
ஒரு தருணத்தைை பகிர்ந்்துகொ�ொள்்ள 
முடியுமாா? இந்்தக் கோ�ோட்பாாட்டின்் 
காாரணமாாக நீங்்கள்் எப்்படிப்் 
பரிணாாமமடைைந்்தீர்கள்்?

நாான்் ஒரு பொ�ொதுவாான பதிலைையும்், 
பின்்னர் ஒரு குறிப்்பிட்ட பதிலைையும்் 
தருகிறே�ன்். பொ�ொதுவாான பதில்் 
என்்னவெ�ன்்றாால்், நாான்் தினமும்் 
தியாானம் செெய்யும்்போ�ோது, “இன்்று 
நாான்் என்்ன செெய்ய வே�ண்டும்் என்்று 
நீங்்கள்் விரும்்புகிறீர்கள்்?” என்்ற 
வழிகாாட்டுதலைைக்் கே�ட்பே�ன்்.

இது, நாான்் இந்்த நபர் மீதோ�ோ 

அல்்லது வே�றொ�ொருவர் மீதோ�ோ இந்்த 
காாரியத்்தைைச் செெய்ய வே�ண்டுமாா 
என்்பது பற்்றி எனக்கு ஒரு 
வழிகாாட்டுதலைை அளிக்்கிறது. உங்்கள்் 
கே�ள்்விக்்காான குறிப்்பிட்ட பதிலுக்்கு 
வருவோ�ோம். தி பே�ஷன்் டெெஸ்்ட்: தி 
எஃபோ�ோர்ட்லெ�ஸ்் பாாத்் டு டிஸ்்கவரிங்் 
யுவர் டெெஸ்்டினி (The Pas sion Test: The 
Effortless Path to Discovering Your Destiny) 
என்்ற புத்்தகத்்தைை எழுதிய ஜாானெ�ட் 
பிரேே ஆட்வுட் (Janet Bray Attwood) 
என்்னிடம், “ரோ�ோண்டாா பைைர்ன்் (Rhonda 
Byrne) என்்ற பெெண்மணி 
'த சீக்்ரெெட்' (The Secret) என்்ற பெெயரில்் 
ஒரு திரைைப்படம் எடுக்்கிறாார், அவர் 
உங்்களைை பே�ட்டி எடுக்்க விரும்்புகிறாார், 
அத்்திரைைப்படத்திற்்காாக அவர் 
பே�ட்டி எடுக்்க விரும்்பும்் பலர் 
கலந்்துகொ�ொள்்ளும்் ஒரு சந்்திப்்பு 
கொ�ொலராாடோ�ோவில்் நடக்கவிருக்்கிறது” 
என்்று சொ�ொன்்னது எனக்கு 
நினை�விருக்்கிறது.

நாான்் அப்்போ�ோது 
"ட்ராான்்ஸ்்ஃபர்மே�ஷனல் லீடர்ஷிப்் 
கவுன்்சில்்" (Transformational Lead-
ership Council) என்்ற ஒரு குழுவைை 
ஆரம்்பித்்திருந்்தே�ன்், அதில்் உலகம்் 
முழுவதிலும்் இருந்்து சுமாார் 120 
உறுப்்பினர்கள்் இருந்்தனர். எனவே�, 
அவர், "ரோ�ோண்டாா (RHONDA) வர 
விரும்்புகிறாார்" என்்று சொ�ொன்்னாார். 
அதற்கு நாான்், “இல்்லைை, அவர் அங்்கு 
வருவதைை நாான்் விரும்்பவில்்லைை, 
ஏனெ�ன்்றாால்் ஒவ்்வொ�ொருவரும்் படத்தில்் 
தோ�ோன்்றிட விரும்்புவாார்கள்். அது 
ஒரு பிரிவைை உருவாாக்்கும்், மக்களைை 
அமர்வுகளிலிருந்்து வெ�ளியே�ற்ற 
வே�ண்டும்், அது இடைையூறாாக 
இருக்்கும்்.” என்்று சொ�ொன்்னே�ன்்.

அதற்கு அவர், சரி என்்றாார். நாான்் 
வழக்கமாாக இரவில்் தூங்்குவதற்கு 
முன்்பும்், காாலைையிலும்் தியாானம் 
செெய்வே�ன்். எனவே� அந்்த இரவு நாான்் 
அமைைதியாாக அமர்ந்்திருந்்தபோ�ோது, 
என்்னுள்்ளே�யிருந்்து ஒரு பெெருங்் 
குரல்், “ரோ�ோண்டாாவிடம் சரி என்்று 
சொ�ொல்” என்்று சொ�ொன்்னது.

நாான்் அப்்படியே� செெய்தே�ன்். நாான்் 

தொ�ொலைைபே�சியில்் அழைைத்து, 
“சரி, இப்்போ�ோது தாான்் எனக்கு 
இந்்த உள்்முகமாான வழிகாாட்டுதல் 
கிடைைத்்தது,  அது,என்்னை� ஆம்் என்்று 
சொ�ொல்லச் சொ�ொன்்னது” என்்றே�ன்்.

அதன்் விளைைவாாக, ரோ�ோண்டாா பைைர்ன்் 
ஒரு படப்பிடிப்்புக்் குழுவுடன்் அந்்த 
சந்்திப்்புக்்கு வந்்தாார், அவர் சுமாார் 
இருபது பே�ரைை படம் பிடித்்தாார், அதில்் 
நாானும்் ஒருவன்். அந்்தத் திரைைப்படம் 
பெெரிதளவில்் வெ�ற்றி பெெற்றது. அது 
உலகில்் முதல் இடத்தைைப் பிடித்்த 
டிவிடி(DVD) ஆனது. அது ஜப்பாானில்் 
அதிகம்் விற்்பனை�யாானது. நாான்் 
ஈராானில்் கூட பே�ச முடிந்்தது. அங்்கு 
அவர்கள்் அந்்தத் திரைைப்படத்தைைப் 
பாார்த்்திருந்்தனர். அயதுல்்லாா அந்்தத் 
திரைைப்படத்தைைக் காாட்ட அனுமதித்்தது 
எனக்கு ஆச்்சரியமாாக இருந்்தது, 
ஆனாால்் 'த சீக்்ரெெட்’ திரைைப்படத்தைை 
தே�சிய தொ�ொலைைக்்காாட்சியில்் 
ஒளிபரப்்பினாார்கள்். அவர்கள்் 
என்்னை� டெெஹ்ராானுக்்கு 
அழைைத்தாார்கள்். விசாாவைைப் பெெற 
நாான்் பாாகிஸ்்தாான்் தூதரகத்்திற்்குச்் 
செெல்ல வே�ண்டியிருந்்தது, 
ஏனெ�ன்்றாால்் அமெெரிக்்காாவில்் 
அவர்களுக்்குத்் தூதரகம்் இல்்லைை.
கருத்்தரங்்கில்் 850 பே�ர் கலந்்து 
கொ�ொண்டனர். சொ�ொற்பொ�ொழிவுகள்் 
மற்றும்் பிற விஷயங்்களைைச் செெய்து 
அனே�கமாாக மில்்லியன்் கணக்காான 
டாாலர்களைைச் சம்்பாாதித்்தே�ன்்..அந்்த 
நே�ரத்்தில்் அந்்த உள்் வழிகாாட்டுதலைைக்் 
கே�ட்டிருக்்காாவிட்டாால்், இதைை நாான்் 
ஒருபோ�ோதும்் செெய்திருக்்க முடியாாது.

இன்்னொ�ொரு சமயம்், நாான்் ஒரு 
புத்்துணர்வு மைையத்்தைை நடத்திக்் 
கொ�ொண்டிருந்்தபோ�ோது, நாான்் தியாானம் 
செெய்து கொ�ொண்டிருந்்தே�ன்். திடீரெென, 
நாான்் கலிபோ�ோர்னியாாவுக்்கு குடிபெெயர 
வே�ண்டிய நே�ரம்் வந்்துவிட்டது என்்று 
ஒரு வழிகாாட்டுதல் கிடைைத்்தது. அதன்் 
பிறகு, நாான்் கலிபோ�ோர்னியாாவுக்்குச்் 
செெல்ல வே�ண்டும்் என்்பதற்காான 
தொ�ொடர் நிகழ்்வுகள்், அதாாவது 
அறிகுறிகள்் போ�ோல் தோ�ோன்்றத் 
தொ�ொடங்்கின. அது எல்்லாாவற்்றைையும்் 
மாாற்்றியது. முதலில்் அது சவாாலாாக 

29ஜூ�லைை - ஆகஸ்்ட் ்2025

அகத்்தூூண்்டுதல்



இருந்்தது, ஏனெ�ன்்றாால்், போ�ோட்டிகள்் 
நிறைைந்்த சூழலில்் என்்னை� விட 
திறமைையும்், அனுபவமும்் கொ�ொண்ட 
பல சாாதனை�யாாளர்கள்் மத்தியில்், 
நாான்் மிகவும்் அறியப்்படாாதவனாாக 
இருந்்தே�ன்், ஆனாால்் இந்்தத் 
துறைையில்் நாான்் அறிந்்த அனை�வரும்் 
இங்்கே�தாான்் வசிக்்கிறாார்கள்்.

ஆக, எனக்கு மூன்்று அல்்லது 
நாான்்கு பெெரிய மாாற்்றங்்கள்் 
நிகழ்்ந்்திருக்்கின்்றன. அவைை 
முக்்கியமாானவைையாாக இருக்்கக்் 
கூடும்். அதனாால்் தாான்் என்் வாாழ்்க்்கைை 
பரிணாாமம் அடைைந்்தது.

கே�: தன்் பே�ராார்வத்்தைைத் தொ�ொடர 
விரும்்பும்் ஒருவருக்்கு நீங்்கள்் 
என்்ன ஆலோ�ோசனை� வழங்்குவீர்கள்்? 
தன்்னம்பிக்்கைை குறைைபாாடுகள்், 
பயங்்கள்், மற்றும்் எதிர்மறைை 
எண்்ணங்்கள்் பல உள்்ளன. இவற்்றில்் 
மிகப்் பெெரிய பயம்் தன்்னம்பிக்்கைை 
இல்்லாாமைைதாான்். எனவே�, நிஜ 
வாாழ்்க்்கைைக்கு உதவக்்கூடிய 
ஒரு நடைைமுறைை ரீதியாான 
ஆலோ�ோசனை�யைைச் சொ�ொல்லுங்்கள்்.

நம்பிக்்கைைகளைை மாாற்்றுவதுதாான்் 
ஒருவர் செெய்ய வே�ண்டிய மிக 
முக்்கியமாான பணி என்்று நாான்் 
நம்புகிறே�ன்். என்்னை�யும்் சே�ர்த்்து, 
அனை�வருக்்கும்் மூன்்று முதல் எட்டு 
வயதுக்்குட்பட்ட காாலத்தில்் ஏதே�னும்் 
ஒரு அனுபவம்் ஏற்்பட்டிருக்்கும்், அதன்் 
அடிப்்படைையில்் அவர்கள்் ஒரு முடிவைை 
எடுத்்திருப்்பாார்கள்்.

ஒருவே�ளைை, நீங்்கள்் பள்்ளியில்் 
உங்்கள்் கைையைை உயர்த்்தி ஒரு 
தவறாான பதிலைைக்் கொ�ொடுத்்திருக்்கலாாம்். 
எல்்லோ�ோரும்் சிரித்்திருக்்கலாாம்், 
அப்்போ�ோது நீங்்கள்், “நாான்் இனிமே�ல் 
அப்்படி செெய்யவே� மாாட்டே�ன்்” 
என்்று முடிவெ�டுத்்திருக்்கலாாம்். 
அல்்லது, நீங்்கள்் விளைையாாட்டில்் 
சே�ர விரும்்பியிருக்்கலாாம்், ஆனாால்் 
அணியில்் தே�ர்ந்்தெெடுக்்கப்்படாாததாால்், 
நீங்்கள்் போ�ோதுமாான தகுதியற்்றவர் 
என உணர்ந்்திருக்்கலாாம்். அல்்லது, 

உங்்களுக்்கு நாான்்கு வயதாாக 
இருக்்கும்்போ�ோது உங்்கள்் அம்்மாாவின்் 
கவனம் தே�வைைப்பட்டிருக்்கலாாம்். 
அவள்் தரைையைை சுத்்தம் 
செெய்துகொ�ொண்டிருந்்ததாால்் உங்்களைைக் 
கவனிக்்கவில்்லைை. அதனாால்், நீங்்கள்் 
அன்்புக்்குரியவர் அல்்ல, வெ�ற்றிக்்குத்் 
தகுதியாானவர் அல்்ல என்்று நீங்்கள்் 
நினைைக்கத்் தொ�ொடங்்கியிருக்்கலாாம்். 
அல்்லது நீங்்கள்் கொ�ொஞ்்சம்் பணத்தைை 
இழந்்திருக்்கலாாம்். கடைைக்்குச்் 
செென்்றபோ�ோது, மீதிப்் பணத்தைை 
சரியாாகத்் திரும்்பி கொ�ொண்டு 
வரவில்்லைை. அதனாால்், நீங்்கள்் பண 
விஷயத்்தில்் திறமைைசாாலி இல்்லைை 
என நீங்்கள்் முடிவெ�டுத்்திருக்்கலாாம்். 
நாாம்் குழந்்தைைகளாாக இருக்்கும்்போ�ோது 
உருவாாக்்கும்் இந்்தச் சின்்னஞ்்சிறு 
நம்பிக்்கைைகள்் நம்முடன்் 
ஒட்டிக்்கொ�ொள்்கின்்றன, பிறகு 
அவைை நம்மைை அறியாாமலே�யே� நம் 
ஆழ்்மனதில்் அமர்ந்்து விடுகின்்றன. 
நீங்்கள்் ஒரு தொ�ொலைைபே�சி 
அழைைப்பைை எடுக்்கச்் செெல்லும்்போ�ோது, 
நிராாகரிக்்கப்்பட்டு விடுவோ�ோமோ�ோ என்்ற 
பயத்்தாால்் உங்்களாால்் அதைைச் செெய்ய 
முடியாாமலே�யே� போ�ோகலாாம்்.

தற்போ�ோது, நாான்் ஒரு புத்்தகத்்தைை எழுதி 
வருகிறே�ன்், அது எப்்படி இந்்தத் தடைை 
ஏற்்படுத்்தும்் நம்பிக்்கைைகளைை அறிந்்து 
கொ�ொண்டு,  அவற்்றைை மாாற்்றுவது 
என்்பதைைப் பற்்றி ஆராாய்்கிறது. ஆனாால்், 
அடிப்்படைை யோ�ோசனை� இதுதாான்். 
முதலில்், ஒருவரிடம், "நீங்்கள்் அடைைய 
விரும்்பும்், உங்்களாால்் வெ�ளிப்்படுத்்திக்் 
காாட்ட முடியாாத, உங்்களாால்் உருவாாக்்க 
முடியாாத, அல்்லது,  உருவாாக்்கினாாலும்் 
கூட, அதைை உங்்களாால்் தொ�ொடர்ந்்து   
தக்க வைைத்துக்்கொ�ொள்்ள முடியாாத 
விஷயம்் என்்ன?" என்்று கூறியபடியே� 
தொ�ொடங்்குவே�ன்். 

சிலர் ஒரு உறவில்் இருப்்பாார்கள்், 
ஆனாால்் அதைை அவர்களாால்் நீடிக்்க 
வைைக்க முடியாாது. அல்்லது பணம் 
சம்்பாாதிப்்பாார்கள்், ஆனாால்் அது 
நிலைைக்்காாது. அல்்லது ஒரு வே�லைையில்் 
சே�ர்வாார்கள்், ஆனாால்் அதில்் அவர்கள்் 
நீடித்்திருக்்க மாாட்டாார்கள்். அவர்கள்் 

வே�லைையிலிருந்்து நீக்்கப்்படுவாார்கள்், 
அல்்லது அவர்களின்் வணிகம்், 
அவர்களின்் பயிற்்சி வகுப்்புக்்கு 
வாாடிக்்கைையாாளர்கள்் வர மாாட்டாார்கள்்.

அப்்போ�ோது, நாான்், "சரி, அதைைப் பற்்றி 
நினைைக்கும்்போ�ோது நீங்்கள்் எப்்படி 
உணர்கிறீர்கள்்?" என்்று கே�ட்பே�ன்். 
அப்்போ�ோது அவர்களுக்்கு வெ�றுப்்பு, 
சலிப்்பு, பயம்், சோ�ோகம்் போ�ோன்்ற 
ஏதே�னும்் ஒரு உணர்வு ஏற்்படும்். பிறகு, 
"நீங்்கள்் அடைைய விரும்்பும்் ஆனாால்் 
உங்்களாால்் உருவாாக்்க முடியாாத அந்்த 
விஷயத்்தைைப் பற்்றி தொ�ொடர்ந்்து 
யோ�ோசியுங்்கள்்" என்்று சொ�ொல்வே�ன்். 

நாான்் உங்்கள்் உடலைை தலைை முதல் 
காால்் வரைை ஸ்்கே�ன்் செெய்வே�ன்், 
எங்்கே� அதிக பதற்றம், வலி அல்்லது 
உணர்வின்்மைையைை உணர்கிறீர்கள்் 
என்்பதைைக் கவனிப்்பே�ன்். ஏனெ�ன்்றாால்் 
நாாம்் மிகவும்் கடினமாாக, அதிக 
நே�ரம்் அழுத்்தும்்போ�ோது, நாாம்் 
மரத்்துப்் போ�ோகிறோ�ோம், இனியும்் 
அதைை நாாம்் உணருவதில்்லைை. 
அனை�வருக்்கும்் அது தெெரியும்். 
அது அவர்களின்் தோ�ோள்்களில்் 
ஒரு பட்டியாாக இருக்்கலாாம்், அது 
அவர்களின்் தலைையைைச் சுற்்றி ஒரு 
பட்டியாாக இருக்்கலாாம்், அல்்லது 
அது அவர்களின்் வயிற்்றில்் உள்்ள 
குமட்டலாாக இருக்்கலாாம்்.. அப்்போ�ோது 
நாான்், "அதற்குள்் இருக்்கும்் உணர்வு 
என்்ன?" என்்று கே�ட்பே�ன்். அந்்த 
உடல் உணர்வுக்்குள்் ஒரு உணர்ச்்சி 
இருக்்கும்். அது பயம்், சோ�ோகம்், 
போ�ோன்்றவைையாாக இருக்்கலாாம்்.

 "இப்்போ�ோது, உங்்கள்் நினை�வுக்்குத்் 
தெெரிந்்த வரைை, அதே� உடல் 
உணர்வைையும்், அதே� உணர்ச்்சியைையும்் 
நீங்்கள்் முதன்் முதலாாக அனுபவித்்த 
அந்்தக் காாலத்திற்்குச்் செெல்லுங்்கள்்" 
என்்று சொ�ொல்வே�ன்். எல்்லோ�ோரும்் 
செெய்வாார்கள்். அவர்கள்் பொ�ொதுவாாக 
மூன்்று முதல் எட்டு வயதுக்்குட்பட்ட 
அந்்தக் காாலத்திற்்குச்் செெல்வாார்கள்். 
சில நே�ரங்்களில்் பதின்் வயதினர், உடல் 
ரீதியாாக துன்்புறுத்்தப்பட்டிருந்்தாால்் – 
ஒருவே�ளைை அவர்களது கணவராால்், 
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வைைக்கவில்்லைை? நாான்் போ�ோகும்் 
மற்ற எல்்லாா குழந்்தைைகள்் வீட்டிலும்் 
அப்்படி வைைத்திருக்்கிறாார்களே�” என்்று 
கே�ட்டாார். அதற்கு அவரது அம்்மாா, ”நீ 
வெ�ற்றி பெெற்று எதைையாாவது கொ�ொண்டு 
வரும்்போ�ோது, அது உன்் சகோ�ோதரனை� 
வருத்்தப்பட வைைக்கிறது. ஏனெ�ன்்றாால்் 
அவன்் ஒருபோ�ோதும்் எதிலும்் வெ�ற்றி 
பெெறுவதில்்லைை” என்்று சொ�ொன்்னாார்.

அக்்கணத்தில்் அவர், "நாான்் என்் 
சகோ�ோதரனை� வருத்்தப்பட வைைக்கக்் 
கூடாாது" என்்று முடிவெ�டுத்்தாார். நாான்் 
நே�சிக்்கும்் ஒருவரைை நாான்் காாயப்்படுத்்த 
விரும்்பவில்்லைை. அவர், இப்்போ�ோது 
தனது 20வது வயதிலிருந்்த போ�ோது 
கூட, எட்டு அல்்லது ஒன்்பது வயதில்் 
அவர் எடுத்்த அந்்த முடிவிலே�யே� 
சிக்்கிக்்கொ�ொண்டிருந்்தாார், அது 
அவருக்்குத்் தெெரியக்் கூட இல்்லைை.

அந்்த நம்பிக்்கைையைை நீக்்கிவிட்டு, 
புதிய ஒன்்றைை ஏற்்றுக்்கொ�ொண்ட 
பிறகு – அதாாவது “என்் சகோ�ோதரனின்் 
உணர்வுகளுக்்கு நாான்் பொ�ொறுப்்பல்்ல, 
அவனுடைைய சொ�ொந்்த உணர்வுகளுக்்கு 
அவனே� பொ�ொறுப்்பு என்்பதைைப் 
புரிந்்துகொ�ொண்ட பிறகு-என்் 
திறமைைகளைை வெ�ளிப்்படுத்்தும்் எனது 
நோ�ோக்கத்்தைை நிறைைவே�ற்றுவதற்கு 
நாான்் பொ�ொறுப்்பு என்்பதைை 
உணர்ந்்தே�ன்்.” என்்கிற இந்்த 
உண்்மைையைை உணர்ந்்த பிறகு, 
அவர் தொ�ொடர்ந்்து போ�ோட்டிகளில்் 
வெ�ற்றி பெெற்றாார். உண்்மைை 
என்்னவெ�ன்்றாால்், நமக்கு இந்்த 
நம்பிக்்கைைகள்் இருக்்கின்்றன, அவைை 
முக்்கியமாானவைை. நாாம்் அதனுடன்் 
இணை�ந்்து செெயல்்பட ஒரு வழியைைக் 
கண்்டுபிடிக்்க வே�ண்டும்். ஈ. ஃஎப்். 
டி தொ�ொடுமுறைை (EFT tapping) முறைை 
உங்்களுக்்குத்் தெெரிந்்திருந்்தாால்், 
அந்்த நம்பிக்்கைைகளைை நீங்்கள்் 
நீக்்கலாாம்். அதில்் நீங்்கள்் ஒன்்பது 
அக்்குபிரஷர் புள்்ளிகளில்் அழுத்்தம் 
கொ�ொடுப்்பீர்கள்். அதுவும்் தடைைப்்படுத்்தும்் 
நம்பிக்்கைைகளைை நீக்்க ஒரு வழி.

அந்்த சம்்பவத்்திற்்குத்் திரும்்பச்் 
செெல்வாார்கள்். ஆனாால்் பொ�ொதுவாாக, 
அவர்கள்் தங்்கள்் குழந்்தைைப் 
பருவத்்திற்்குச்் செெல்வாார்கள்்.

பிறகு நாாங்்கள்், ”என்்ன 
நடந்்தது? எங்்கே� இருந்்தீர்கள்்? 
யாார் அங்்கிருந்்தாார்கள்்? என்்ன 
முடிவெ�டுத்்தீர்கள்்?” என்்று கே�ட்போ�ோம். 
எங்்கள்் வாாடிக்்கைையாாளர்களில்் 
ஒருவராான ஒரு ஒலிம்்பிக்் வீரரைைப் 
பற்்றிய ஒரு உடனடி உதாாரணத்தைைச் 
சொ�ொல்கிறே�ன்். அவர் மிகத்் 
திறமைையாானவர். ஆனாால்், அவர் 
போ�ோட்டிகளில்் கலந்்துகொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, 
பயிற்்சியில்் செெய்த அளவுக்்கு 
சிறப்பாாகச்் செெயல்்பட மாாட்டாார்.

அதற்காான காாரணத்தைை எங்்களாால்் 
கண்்டுபிடிக்்க முடியவில்்லைை. 

அதனாால்் அவர் எங்்களிடம் ஒரு 
அமர்வுக்்கு வந்்தாார், அப்்போ�ோது 
நாான்் சற்்று முன்் குறிப்்பிட்ட இந்்த 
முறைையைைப் பயன்்படுத்்தினோ�ோம். அவர் 
ஒரு சிறுமியாாக இருந்்த காாலத்திற்்குச்் 
செென்்றாார்.

அவர், ஒரு வெ�ற்றியடைைந்்த 
ரிப்்பனை�யோ�ோ அல்்லது ஒரு 
பதக்கத்்தைையோ�ோ, பரிசுக்் 
கோ�ோப்பைையைையோ�ோ வீட்டிற்்குக்் 
கொ�ொண்டு வரும்்போ�ோது, அவருடைைய 
அம்்மாா அதைை ஒருபோ�ோதும்் 
அலமாாரியில்் வைைக்க மாாட்டாார், 
அதைை எங்்கே�யும்் காாட்ட மாாட்டாார் 
என்்பது அவருக்்கு நினை�வுக்்கு 
வந்்தது. ஒரு நாாள்் அவர், ”அம்்மாா, என்் 
ரிப்்பன்்களைை ஏன்் ஒரு பலகைையில்் 
மாாட்டவில்்லைை? என்் வெ�ற்றிக்் 
கோ�ோப்பைைகளைை ஏன்் அலமாாரியில்் 

AI உருவாாக்கிிய படங்கள்
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நமது ஜீவிதம்  
என்்ற இயந்்திரம்்
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ஓர் உந்்துதண்டு இயந்்திரத்்தின்் 
(Piston engine) இயக்்கத்்தைை 

நாாம்் கருத்்தில்்கொ�ொள்்வோ�ோம் — ஓர் 
உருளைையில்் நகரும்் உந்்துதண்டு, 
எரிபொ�ொருள்் மற்றும்் காாற்்றின்் 
கலவைை அளிக்்கும்் ஆற்்றலைை 
பயன்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்கிறது. முதல் 
தீப்்பொ�ொறி பற்்றவைைக்கப்்பட்டு 
எரிபொ�ொருள்்-காாற்்று கலவைையுடன்் 
ஒன்்றிணை�க்்கப்்படும்்போ�ோது, 
இயந்்திரம்் உயிரோ�ோட்டம் 
பெெறுகிறது. இந்்த முதல் 
தீப்்பொ�ொறி தாான்் இயந்்திரத்்தின்் 
உயிரூட்டமாாகும்். இதன்் 
பிறகு, முதல் தீப்்பொ�ொறியின்் 
மூலம் விளைைந்்த எரிப்்பினாால்் 
விடுவிக்்கப்்பட்ட ஆற்்றல் 
பயன்்படுத்்தப்பட்டு, 
சுழற்தண்டிற்்கு (crankshaft) 
இடம் மாாற்்றப்படுகிறது; இது, 
பிறகு மற்ற அனைைத்திற்்கும்் 
ஆற்்றலூட்டுகிறது. வாாகனம் 
ஓட்ட கதியில்் வைைக்கப்்பட்டு, 
போ�ோதுமாான உந்்துசக்்தி 
அடைையப்்பெெற்ற பின்்னர், 
எரிபொ�ொருள்்-காாற்்று கலவைை 
கிடைைக்்கப்்பெெறும்் வரைை, 
இயந்்திரம்் தொ�ொடர்ந்்து அதைை 
உள்்ளீர்க்்கிறது; வாாகன இயக்்கம்் 
நிறுத்்தப்படாாத பட்சத்்தில்் இது 
நிகழ்்கிறது. இதன்் பின்்னர், 
வாாகனத்தின்் மற்ற பல்்வே�று 
பாாகங்்களுக்்கு ஆற்்றலூட்டும்் 
பொ�ொருட்டு, பற்்சக்்கரங்்கள்் (gears) 
மற்றும்் ஆற்்றல்கடத்தி (transmis-
sion) மூலம் இயந்்திரத்்தின்் இந்்த 
ஆற்்றல் இடம் மாாற்்றப்படுகிறது. 

இது, சக்்கரத்்தைை ஓட்டத்தில்் 
வைைப்பது, அல்்லது காாரின்் 
ஒலி அமைைப்பு மற்றும்் 
பிறவற்்றிற்்கு ஆற்்றலூட்டக்கூடிய 
மின்்மாாற்்றிக்்கு (alternator) 
ஆற்்றலூட்டுவது ஆகியவற்்றைை 
உள்்ளடக்கும்்.

இதே�போ�ோன்்று, மனித 
உடலமைைப்பில்், உயிரின்் முதல் 
தீப்்பொ�ொறி உள்்ளிறங்்கும்்போ�ோது, 
இயக்்க கதியில்் வைைக்கப்்படும்் 
இயந்்திரம்் இதயமே� என்்று 
காாணப்படுகிறது. இயக்்கம்் 
தொ�ொடங்்கிய உடனே�யே�, அது உயிர் 
சக்்தியின்் இந்்த அதிர்வாாற்்றலைை 
பயன்்படுத்்தி, ஜீவிதம் 
முழுவதற்கும்் உள்்ளிருந்்து 
வெ�ளிப்்புறமாாக ஆற்்றலூட்டுகிறது. 
இதயத்்தின்் இந்்த வாாழ்்வளிக்்கும்் 
ஆற்்றலாானது,  உணவு மற்றும்் 
சுவாாசத்்தாால்் ஆன    “எரிபொ�ொருள்்-
காாற்்று கலவைை “ யிலிருந்்து 
தனது ஆற்்றலைை உள்்ளீர்க்்கிறது; 
இது பௌ�ௌதீக ஜீவிதத்திற்்கு 
ஆற்்றலூட்டி, அது பின்்னர் மனம் 
மற்றும்் புத்்தி மலர்வதற்காான 
அடித்்தளமாாக அமைைகிறது. “ 
உணவே� அனைைத்துமாாகும்் ” 
என்்பதாாக மொ�ொழிபெெயர்க்்கப்்படும்் 
சர்வம்் அன்்னம் என்்ற கூற்்று 
நமது உடலில்் செெயல்்பாாட்டில்் 
இருப்்பதைை நாாம்் காாணலாாம்். 
இதயத்்தின்் இந்்த வாாழ்்வளிக்்கும்் 
ஆற்்றலே�, ஒன்்று மற்றதன்் 
மீது பலப்படுத்்தும்் தாாக்்கத்்தைை 
கொ�ொண்டிருக்்கின்்ற, பௌ�ௌதீக 

மனிித இயந்திிரத்்தைை மிிக உயரிிய நிிலைையிில்் இயங்்க வைைத்்துக்்கொ�ொண்்டிருப்்பதைை 
குறிித்்து ஆழ்்ந்்து சிிந்்திிக்்கிிறாார்் செெந்்திில்் விிஸ்்வநாாதன்்: இதற்்கு, பாாகங்்களிின்் உராாய்்வுு 

குறைைந்தபட்்ச அளவே� இருக்்கவே�ண்்டும்், அதாாவது, ஆற்்றல்கள் விிரயமாாகக்்கூடாாது. 
மே�லும்், அந்்த இயந்திிரத்்தைை இயங்்கக்்கூடிய மற்்றும்் அப்்பழுக்்கற்்ற நிிலைையிில்் 

வைைத்்திிருக்்கும்் பொ�ொருட்்டு, படியக்்கூடிய கரிியைை அவ்்வப்போ�ோது அகற்்ற வே�ண்்டும்்.

மற்றும்் சூட்சும உடல்களுக்்காான 
உணவு அல்்லது ஆற்்றலாாகும்். 
இந்்த ஆற்்றல் பயன்்படுத்்தப்படும்் 
விதமாானது [வாாகனத்தின்் 
திசைை மாாற்்றி (steering wheel), 
விசைைமுடுக்்கி (accelera-
tor), மற்றும்் தடுப்்பாான்்களைை 
(brakes) ஒத்்த] குணங்்கள்், 
புத்்தி மற்றும்் இதயத்்தின்் 
பண்்புகள்் ஆகியவற்்றாால்் 
தாாக்்கத்்திற்்குள்்ளாாகும்் பௌ�ௌதீக 
சுயத்்தைை கட்டுப்்படுத்்துவதாாகத்் 
தோ�ோன்்றும்் மனதைையே� 
சாார்ந்்திருக்்கிறது; இதுவே� பின்்னர், 
ஒருவர் சிந்்தித்்து செெயலாாற்்றும்் 
விதத்தில்் வெ�ளிப்்படுகிறது.

வாாழ்்வளிக்்கும்் இவ்்வாாற்்றல், 
நோ�ோயுற்்ற திசுக்்கள்் 
மற்றும்் உறுப்்புகளைை 
மறுஉருவாாக்்கம்் அல்்லது 
பழுதுநீக்்கம்் செெய்வதற்கு 
பயன்்படுத்்தப்படக்கூடிய, 
தொ�ொப்புள்்கொ�ொடியில்் இருக்்கும்் 
கருநிலைை தண்டு செெல்களின்் 
(embryonic stem cell) - உடலின்் 
எவ்்வித செெல்லாாகவும்் 
ஆகமுடியுமெென்்னும்்- மிக 
முக்்கியமாான பண்்பியல்்பிற்்கும்் 
ஆற்்றலூட்டுகிறது. 

ஒரு வாாகனத்தில்், ஒரு சக்்கரம்் 
நகர்வது அல்்லது ஒலி அமைைப்பு 
இயங்்குவது போ�ோன்்ற கண்்ணாால்் 
காாணப்படும்் விஷயம்், 
ஆற்்றலின்் புற வெ�ளிப்்பாாடு 
மட்டுமே�யாாகும்். வாாகனத்தின்் 

அகத்்தூூண்்டுதல்
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இயந்்திரம்் பற்்சக்்கரங்்கள்், 
ஆற்்றல்கடத்தி, மற்றும்் 
சுழற்தண்டு ஆகியவற்்றின்் 
அடுக்்குகளாால்் முழுவதுமாாக 
மூடி மறைைக்்கப்்படுகிறது. 
அதுபோ�ோல, இதயத்்திலிருக்்கும்் 
வாாழ்்வளிக்்கும்் ஆற்்றலிலிருந்்து 
தொ�ொடங்்கி, நமது ஜீவிதத்தைை 
உள்்ளிருந்்து வெ�ளிப்்புறமாாக 
சக்்தியூட்டும்் விஷயமாானது,  
உள்் உறுப்்புகள்், வெ�ளிப்்புற 
பௌ�ௌதீக சுயம்், மனம் மற்றும்் 
அறிவாாற்்றல் ஆகியவற்்றாால்் 
மூடி மறைைக்்கப்்படுகிறது. 

அகத்்தூூண்்டுதல்

ஆகைையாால்், நம்மைை உள்்ளிருந்்து 
வெ�ளிப்்புறமாாக உயிரூட்டும்், 
இந்்த முழுமைையாான ஜீவனிற்்கு 
எரிபொ�ொருள்் ஊட்டும்் விஷயத்்தைை 
நாாம்் தவற விடுகிறோ�ோம்.

இயந்்திரத்்தைை மிக உயரிய 
நிலைையில்் இயங்்க 
வைைத்துக்்கொ�ொண்டிருக்்க 
வே�ண்டுமாானாால்், பாாகங்்களின்் 
உராாய்்வு குறைைந்்தபட்ச அளவே� 
இருக்்கவே�ண்டும்், அதாாவது, 
ஆற்்றல்கள்் விரயமாாகக்்கூடாாது. 
மே�லும்், இயந்்திரத்்தைை 

இயங்்கக்்கூடிய மற்றும்் 
அப்்பழுக்்கற்்ற நிலைையில்் 
வைைத்திருக்்கும்் பொ�ொருட்டு, 
படியக்்கூடிய கரியைை 
அவ்்வப்்போ�ோது அகற்்ற வே�ண்டும்்.

அதே�போ�ோல, இதயத்்தில்் 
பெெறப்படும்் அதிர்வலைைகள்் 
இழப்பு, மாாசுபாாடு அல்்லது 
சே�ர்க்்கைைகள்் எதுவும்் இன்்றி 
உருமாாற்்றம் செெய்யப்்பட்டு 
பயன்்படுத்்தப்படும்் வண்்ணம் 
இதயத்்தைை மூடியிருக்்கும்் கரியும்் 
சுத்்தம் செெய்யப்்பட வே�ண்டும்். 
நமது அன்்றாாட செெயல்்கள்் 
(கர்மாா), நமது குணங்்கள்், மற்றும்் 
அதைைத் தொ�ொடர்ந்்து ஏற்்படுகின்்ற 
நமது அகங்்காாரத்்தினாால்் 
தாாக்்கத்்திற்்குள்்ளாாகும்் 
நமது விருப்்புவெ�றுப்்புகள்் 
ஆகியவற்்றின்் மீதம் அல்்லது 
பதிவுகள்் தாாம்் மனித ஜீவிதத்தின்் 
கரிக்்கு காாரணமாாகும்்.

இயந்்திரத்்தைை திறம்பட இயங்்க 
வைைத்துக்்கொ�ொண்டிருப்்பதற்கு 
ஆற்்றல்கடத்தியின்் 
இழப்பு குறைைந்்தபட்ச 
அளவே� இருக்்கவே�ண்டும்். 
அதே�போ�ோன்்று, ஒரு மனிதனாாக, 
சரியாான நாாட்டங்்களுக்்காாக 
ஆற்்றல் பயன்்படுத்்தப்படும்் 
வண்்ணம், நமது ஜீவிதத்தைை 
உள்்ளிருந்்து வெ�ளிப்்புறமாாக 
உயிர்ப்்பூட்டும்் அந்்த ஆற்்றலும்் 
ஒழுங்்குபடுத்்தப்பட்டு 
சமன்்படுத்்தப்பட வே�ண்டும்். மனம் 
இதயத்்தோ�ோடு ஒத்்திசைைவில்் 
இருப்்பதுடன்், அதனாால்் 
வழிநடத்தப்பட்டு, இதன்் 
விளைைவாாக பௌ�ௌதீக ஜீவிதத்தைை 
சமன்்பட்டதொ�ொரு விதத்தில்் 
நடத்திச்் செெல்லும்் வண்்ணம் 
ஒழுங்்குபடுத்்தப்படும்்போ�ோது, 
இவைையனைைத்தும்் 
சாாத்்தியமாாகும்்.
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“உங்்களுக்்கு எதுவும்் தெெரிியாாது 
என்்பதைை அறிந்்துகொ�ொள்்வதில்்தாான்் 
உண்்மைையாான விவே�கம்்  உள்்ளது.”.

 —சாாக்்ரடீஸ்்



டாாக்்டர்் இசக்் அடிசஸ்் பணிியிிடத்்திில்் பகிிர்்ந்்தளிிப்்புு செெய்யுும்்போ�ோது, 
கட்டுப்்படுத்்துதலைை விிட்்டுவிிடுதலைைக்் கற்்றுக்் கொ�ொள்வதன் 

முக்்கிியத்்துவத்்தைை வலிியுுறுத்்துகிிறாார்்.

ஒரு பணியைை 
நிறைைவே�ற்றுவதற்காாக 
பகிர்ந்்தளிக்்க முடிவு செெய்து, 
அப்்பணி விரும்்பியவண்்ணம் 
நிறைைவே�ற்றப்படாாமல் போ�ோவது 
அசாாதாாரணமாானது ஒன்்றும்் 
அல்்ல. இது நிறைைய மன 
வருத்்தங்்களைையும்், நிர்வாாக 
சிக்்கல்்களைையும்் ஏற்்படுத்்துகிறது. 
வே�லைையைை எப்்படிப்் 
பகிர்ந்்தளிப்்பது என்்பதற்காான 
சில விதிகள்் பின்்பற்்றப்பட்டாால்், 
அந்்த சிக்்கல்்கள்் ஏற்்படுவதைைத் 
தவிர்க்்கலாாம்். 
முழுமைையாான முடிவு: ஒரு 
பணி பகிர்ந்்தளிக்்கப்்படும்்போ�ோது, 
அதைை பகிர்ந்்தளிப்்பவர் ஒரு 
முடிவின்் நாான்்கு PAEI (Pro-
ducer- உற்்பத்்தியாாளர், Ad-
ministrator- நிர்வாாகி, Entrepre-
neur- தொ�ொழில்் முனை�வோ�ோர், 
Integrator- ஒருங்்கிணை�ப்்பாாளர்) 
முன்்நிபந்்தனைைகளைைக் குறிப்்பிட 
வே�ண்டும்்; இல்்லைையெ�னில்், அது 
முழுமைையாான முடிவு அல்்ல. இந்்த 
முன்்நிபந்்தனைைகள்் பின்்வருமாாறு:

1. என்்ன செெய்யப்்பட வே�ண்டும்் 
என்்று எதிர்பாார்க்்கப்்படுகிறது,

2. எப்்போ�ோதைைக்்குள்் முடிக்்கப்்பட 
வே�ண்டும்்,

3. அதைை எவ்்வாாறு செெயல்்படுத்்த 
வே�ண்டும்் (எ.காா., அதற்கு 
கூடுதல் வரவு செெலவு பட்டியல்், 
பணியாாளர்கள்் தே�வைையாா, 
முதலியன), மற்றும்்

4. அதைை செெயல்்படுத்்துவதற்கு 
யாார் பொ�ொறுப்்பு, சில குறிப்்பிட்ட 
நபர்களின்் குழுப்்பணி மற்றும்் 
ஒத்்துழைைப்பு தே�வைையாா என்்பது 
உட்பட.

பணியைை பகிர்ந்்தளிப்்பவர் 
இந்்த முன்்நிபந்்தனைைகளில்் 
ஒன்்று அல்்லது அதற்கு 
மே�ற்பட்டவற்்றைைத்் 
தவிர்த்்துவிட்டாால்், பணி 
பகிர்ந்்தளிக்்கப்்பட்ட நபர் 
விடுபட்ட விவரங்்களைைக் 
கே�ட்டு பதில்்களைைப் பெெற 
வே�ண்டும்். முழுமைையற்்ற 
முடிவைை ஒருபோ�ோதும்் 
தொ�ொடர அனுமதிக்்காாதீர்கள்். 
முழுமைையற்்ற முடிவு 
பெெரும்்பாாலும்் தவறாான 
செெயல்்படுத்்துதல், தவறாான 
புரிதல்கள்், மோ�ோதல்கள்் 

மற்றும்் மனக்கசப்்புகளுக்்கு 
வழிவகுக்்கிறது.

பகிர்ந்்தளிக்்கப்பட்ட 
முடிவைை சந்்தே�கித்்தல்். பணி 
பகிர்ந்்தளிக்்கப்்பட்ட நபருக்்கு 
முடிவு குறித்்து கே�ள்்விகள்் 
அல்்லது சந்்தே�கங்்கள்் இருந்்தாால்், 
என்்ன, எப்்படி, எப்்போ�ோது, யாார் 
யாாரிடம் இருந்்து என்்னெ�ன்்ன 
எதிர்பாார்க்்கப்்படுகிறது என்்பது 
முழுமைையாாகத்் தெெளிவாாகும்் வரைை 
அவர்கள்் அந்்த விஷயத்்தைைப் 
பற்்றி கலந்்துரைையாாட வே�ண்டும்். 
அவ்்வாாறு செெய்யத்் தவறுவது 
பின்்வருவனவற்்றைைக்் 
குறிக்்கலாாம்்:

1. பணி ஒப்்படைைக்்கப்்பட்ட நபர் 
கே�ள்்விகளைைக் கே�ட்க மிகவும்் 
கூச்்ச சுபாாவமுள்்ளவராாக 
இருக்்கலாாம்். இதுபோ�ோன்்ற 
சந்்தர்ப்்பங்்களில்், பணியைைச் 
செெய்வதற்காான  அவர்களின்்   
ஒப்்பந்்தத்தைை நம்ப முடியாாது, 
மே�லும்் அத்்தகைைய பணியாாளரைை 
அது தக்க வைைத்துக்் கொ�ொள்்ள 
விரும்்புகிறதாா என்்பதைையும்்  
அந்்நிறுவனம் மதிப்்பீடு செெய்ய 
வே�ண்டும்்.

பணியைை பகிர்ந்்தளிப்்பதற்காான
சீர்தர இயக்்க நடைைமுறைை
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ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்கிறாார்கள்், 
மே�லும்் அந்்த பணி 
தோ�ோல்வியுற்்றாால்், விரும்்பத்்தகாாத 
விளைைவுகளுக்்கும்்  அவர்களே� 
பொ�ொறுப்்பே�ற்க வே�ண்டியிருக்்கும்்.

கருத்்து வே�றுபாாடு 
தெெரிவிக்்கப்்பட்டாாலும்், பணியைை 
பகிர்ந்்தளிப்்பவர் அதைை எப்்படியும்் 
தொ�ொடர வே�ண்டும்் என்்று 
வலியுறுத்்தினாால்், பணியைை  
ஏற்்றுக்்கொ�ொண்ட நபருக்்கு 
இரண்்டு வழிகள்் உள்்ளன:

1. அவர்கள்் ராாஜினாாமாா செெய்தல், 
அல்்லது

2. பணியைை ஏற்்றுக்்கொ�ொண்டு 
அறிவுறுத்்தப்பட்டபடி அதைை 
நிறைைவே�ற்றுதல், ஆனாால்் 
ஆட்சே�பனை�யின்் கீழ்் தாான்் 
அந்்த பணியைை அவர்கள்் 
நிறைைவே�ற்றுகிறாார்கள்் என்்பதைைக் 
குறிப்்பிட்டு எழுத்்துப்்பூர்வமாாக 
தங்்கள்் கருத்்து வே�றுபாாட்டைை 
ஆவணப்படுத்்த வே�ண்டும்். 
இந்்த ஆவணம் பணியைை 
பகிர்ந்்தளிப்்பவரிடம் 
தெெரிவிக்்கப்்பட வே�ண்டும்்.

தொ�ொழில்்முனை�வோ�ோர் வகைை 
பணி பகிர்ந்்தளிப்்பாாளர்களைை 
கைையாாளும்்போ�ோது இந்்தப் 
படி மிகவும்் முக்்கியமாானது, 
ஏனெ�னில்் அவர்கள்் முந்்தைைய 
ஆட்சே�பனைைகளைை மறந்்துவிட்டு, 
பணியின்் தோ�ோல்விக்்கு 
ஒப்்படைைக்்கப்்பட்ட நபரைை மட்டுமே� 
பொ�ொறுப்்பே�ற்கச்் செெய்யலாாம்். 
இத்்தகைைய சூழ்்நிலைைகளில்் 
எழுதப்பட்ட பதிவுகள்், பணியில்் 
ஏற்்படும்் எந்்தவொ�ொரு எதிர்மறைை 
விளைைவுகளுக்்கும்் இருவருமே� 

2. பயத்்தின்் மூலம் நிர்வாாகம்் 
செெய்கின்்ற, அச்்சுறுத்்தும்் 
ஒரு தலைைவராால்் ஆதிக்்கம்் 
செெலுத்்தப்படுகின்்ற நிறுவன 
கலாாச்்சாாரம்் இருக்்கலாாம்். 
கே�ள்்விகள்்  கே�ட்பது அங்்கு 
ஊக்்குவிக்்கப்்படாாது அல்்லது 
காாலப்போ�ோக்கில்் கே�ட்டவர் 
தண்டிக்்கப்்படும்் நிலைை நிலவலாாம்். 
இந்்த சூழ்்நிலைையில்், அத்்தகைைய 
நிறுவனத்தில்் பணிபுரிய 
வே�ண்டுமாா இல்்லைையாா என்்பதைை 
வே�லைைக்்கு  நியமிக்்கப்்பட்ட அந்்த 
நபர் தீர்மாானிக்்க வே�ண்டும்்.

ஒரு முடிவைை ஏற்்க மறுப்்பது. 
பணி பகிர்ந்்தளிக்்கப்்பட்ட நபர் 

பணியைை முழுமைையாாகப்் 
புரிந்்துகொ�ொண்டாாலும்், அதற்கு 
உடன்்படவில்்லைை என்்றாால்் – 
ஏனெ�னில்் அது சாாத்்தியமற்றது 
என நினைைக்கலாாம்் , தவறாான 
முடிவு என நினைைக்கலாாம்், 
சட்டவிரோ�ோதமாானது அல்்லது 
நெெறிமுறைையற்்றது என 
நினைைக்கலாாம்் - இந்்நிலைையில்் 
அவர்கள்் தங்்கள்் கவலைைகளைை 
வெ�ளிப்்படுத்்த வே�ண்டும்். மாாறாாக,  
மௌ�ௌனம் சாாதிப்்பதெென்பது  
உடன்்பாாட்டைைக்் குறிக்்கிறது, 
கவலைைகளைை வெ�ளிப்்படுத்்தத் 
தவறுவதன்் மூலம், அவர்கள்் 
கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட பணியைை 
செெய்து முடிக்்கும்் பொ�ொறுப்்பைை 
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பொ�ொறுப்்பு என்்பதைை உறுதி 
செெய்கின்்றன.

தொ�ொடர்-நடவடிக்்கைையைை உறுதி 
செெய்ய, பணிகளும்்  பதிவு 
செெய்யப்்படவே�ண்டும்். “செெய்து 
முடிக்்கப்்பட்ட பணி என்்பது 
எதிர்ப்்பாார்க்்கப்்பட்ட ஒன்்று அல்்ல 
மாாறாாக, ஆய்்வு செெய்யப்்பட்ட 
ஒன்்றே�யாாகும்் “

திட்டமிட்டபடி பணியைை 
நிறைைவே�ற்ற முடியாாது. 
பணி பகிர்ந்்தளிக்்கப்்பட்ட 
ஒருவர் இந்்த உண்்மைையைை 
உணர்ந்்தாால்், அதே� நாாளில்் 
பணியைை பகிர்ந்்தளித்்தவரிடம் 

அதைை தெெரிவிக்்க வே�ண்டும்். 
இது பணியைை பகிர்ந்்தளித்்தவர் 
காாலக்கெெடுவைைத் திருத்்துதல், 
தே�வைைப்படும்் வளங்்களைை  
மறு ஒதுக்்கீடு செெய்தல் 
போ�ோன்்ற மாாற்்றங்்களைைச் 
செெய்ய அனுமதிக்்கிறது. 
விஷயங்்கள்் சரியாாகிவிடும்் 
என்்ற நம்பிக்்கைையில்் 
சிரமங்்களைை சொ�ொல்லாாமல் 
ரகசியமாாய்் வைைத்திருப்்பது 
ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ள முடியாாதது. 
வே�லைை முடிக்்கும்் காாலக்கெெடு 
வரும்்போ�ோது, தோ�ோல்விக்்காான 
சாாக்்குகள்் போ�ோதுமாானதாாக 
இருக்்காாது. ஒரு வே�லைையைை 

நிறைைவே�ற்றத் தவறிய பிறகு 
அதற்காான விளக்கங்்களைையும்் 
மன்்னிப்்பைையும்்  கே�ட்பதைை 
விட, அதைை நன்்றாாக முடிக்்க 
தே�வைையாானதைைக் கே�ட்டு 
நிபந்்தனை�யைை மாாற்்றிக்்கொ�ொள்்ள 
அனுமதி கே�ட்பது நல்லது.

பொ�ொறுப்்பைை பகிர்ந்்தளிப்்பதற்கு 
பொ�ொறுப்்பைைத் துறப்பது என்்று 
அர்த்்தமல்ல. உதாாரணமாாக 
நபர் A, நபர் B க்்கு பணியைை 
ஒதுக்்குகிறாார், அவர் (B), நபர் C 
க்்கு அப்்பணியைை ஒதுக்்குகிறாார், 
இது இப்்படியே� தொ�ொடர, 
இச்்சங்்கிலியில்் உள்்ள அனைைத்து 
நபர்களுமே� ஒதுக்்கப்்பட்ட 
பணிக்்குப்் பொ�ொறுப்்பாாவாார்கள்்.

இந்்த விதிகளும்் 
நடைைமுறைைகளும்் மிகவும்் 
கடினமாாகத்் தோ�ோன்்றினாாலும்், 
வே�லைை  பகிர்ந்்தளிப்்புச்் 
செெயல்்முறைை பெெரும்்பாாலும்் 
தவறாாகப்் பயன்்படுத்்தப்படுகிறது, 
ஒன்்று, பலர் தங்்கள்் வே�லைையைை 
இழக்கிறாார்கள்் அல்்லது நிறுவனம் 
அதன்் முடிவுகளைை போ�ோதுமாான 
அளவு செெயல்்படுத்்த முடியாாமல் 
பாாதிக்்கப்்படுகிறது, ஒன்்று, 
பணி செெய்யப்்படாாமலே�யே� 
போ�ோகலாாம்் அல்்லது  மோ�ோசமாான 
முறைையில்் செெயல்்படுத்்தப்படலாாம்் 
அல்்லது தவறாான நே�ரத்்தில்் 
செெய்யப்்படலாாம்்.

40 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்
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இதயபூர்வமாாக செெவிிமடுப்பவர் த�ொடர்

ஹாார்ட்ஃபுல்் லிசனர் - பகுதி 5:

செெவிமடுக்்கும்் நடத்்தைைமுறைைகளின்் 
மூலம்் நோ�ோக்கத்்தைை செெயலாாக 

மாாற்்றுதல்

42 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



ரவிி வெ�ங்்கடே�சன்், அவருடைைய இதயபூர்்வமாாக செெவிிமடுப்்பவர்் 
தொ�ொடரிின்் 5வது பகுதிியிில்், நாாம்் செெவிிமடுப்்பதிின்் மூலம்் 
நம்்முடைைய பரிிவுுக்்காான சிிந்்தனை�யைை எவ்்வாாறு  செெயலாாக 
மாாற்்ற முடியுும்் என்்பதைை பகிிர்்ந்்து கொ�ொள்கிிறாார்்.

களியின்் தரம்் அதன்் சுவைையில்் 
தெெரியும்்”

சிறந்்த நோ�ோக்கங்்கள்் இருந்்தாாலும்் 
கூட, சில சமயங்்களில்் விஷயங்்கள்் 
தவறாாக முடியலாாம்். நாாம்் நமது 
உள்்நிலைையைைச் சரிசெெய்து 
ஒழுங்்குபடுத்்தலாாம்், பரிவைையும்்,  
உண்்மைையாான ஆர்வத்்தைையும்் 
வளர்த்்துக்்கொ�ொள்்ளலாாம்், ஆயினும்் 
இந்்த குணங்்களைை நாாம்் நமது 
நடத்தைைகளில்் வெ�ளிப்்படுத்்தத் 
தவறினாால்், ஒரு சிறந்்த 
செெவிமடுப்்பவராாக இருப்்பதற்காான, 
அற்்புதமாான பலனை� நம்மாால்் 
அடைைய முடியாாது.

செெவிமடுப்்பதெென்்பது வெ�றும்் 
மனநிலைையாாகவோ�ோ அல்்லது 
இதயபூர்வமாான ஒரு நோ�ோக்கமாாகவோ�ோ 
மட்டும்் இருக்்கமுடியாாது--
இது மற்றவர்களுக்்காாக நாாம்் 
எவ்்வாாறு உதவ முன்்வருகிறோ�ோம் 
என்்பதில்் வெ�ளிப்்படுத்்தப்பட 
வே�ண்டும்். ஹாார்ட்ஃபுல்் லிசனர் 
தொ�ொடரின்் இந்்தப் பகுதி, 
செெவிமடுப்்பதைை உயிர்ப்்பிக்்கும்் 
நாான்்கு முக்்கியமாான நடத்தைைகளைை 
ஆராாய்்கிறது:

•	 மனமாார்ந்்த கவனம்்
•	 சிந்்தித்்து அளிக்்கும்் 

மறுமொ�ொழிகள்
•	 அறநெெறி சாார்ந்்த 

பரிசீலனைகள்
•	 கலாாச்்சாார விழிப்்புணர்வு

இவைை ஒவ்்வொ�ொன்்றும்், நாாம்் 
பாாகம்் 4-ல்் ஆராாய்்ந்்த உள்்ளாார்ந்்த 
குணங்்களின்் வெ�ளிப்்பாாடுகளாாகும்். 
- பரிவு, திறந்்த மனப்பாான்்மைை, 
அத்்தருணத்தில்் இருத்்தல் மற்றும்் 
உண்்மைையாான ஆர்வம்்.)

மனமாார்ந்்த கவனம் - முழுமைையாாக அத்்தருணத்்தில்் 
இருப்்பதற்காான ஒழுங்்குமுறைை

மனமாார்ந்்த கவனம் என்்பது, ஒருவருக்்கு உங்்கள்் முழு கவனத்தைையும்் 
கொ�ொடுப்்பதாாகும்் - உங்்கள்் மனம், கண்்கள்், உடல் மொ�ொழி, இதயம்் ஆகிய 
அனைைத்தும்் பே�சுபவருடன்் இசைைந்்திருப்்பது.

நடைைமுறைையில்்: சாாதனங்்களைை அணை�ப்்பது, மெென்்மைையாான கண்் தொ�ொடர்பைை 
தொ�ொடர்ந்்து பே�ணுவது, கவனச்சிதறல்களைை மனதளவில்் ஒதுக்்கி வைைப்பது 
ஆகியவைை.  நெெல்சன்் மண்டே�லாா,  தன்்னைைச் சுற்்றி இருப்்பவர்களின்் 
தகுதியைைப் பொ�ொருட்படுத்்தாாமல் தனது கவனத்தைை முழுமைையாாக 
கொ�ொடுப்்பதில்் பிரசித்்தி பெெற்றவர். தெென்் ஆப்்பிரிக்்காாவில்் நடந்்த சமாாதாானப் 
பே�ச்சுவாார்த்்தைைகளின்்போ�ோது,   அவர் தனது அரசியல்் எதிரிகளுக்்கு தே�நீர் 
தயாாரித்்து, அவர்களைை எந்்தவிதத்திலும்் குறுக்்கிடாாமல் அவர்கள்் கூறுவதைைக் 
கே�ட்பாார். “நீங்்கள்் மண்டே�லாாவிடம் பே�சும்்போ�ோது, உலகத்்தில்் நீங்்கள்் மட்டுமே� 
இருப்்பது போ�ோன்்ற உணர்வு தோ�ோன்்றும்்" என்்று ஒரு எதிரணியாாளர் குறிப்்பிட்டாார். 
அவரது மனமாார்ந்்த கவனத்துடன்் கூடிய நிகழ்்தருணத்தில்் இருக்்கும்் அவரது 
தன்்மைை, மோ�ோதல்களைைக் குறைைத்்து மரியாாதைையைை ஈர்த்்ததுடன்் தே�சிய 
மீட்புக்்காான அடித்்தளத்தைையும்் அமைைத்தது.

மனமாார்ந்்த   
கவனம்

சிந்்தித்்து அளிக்்கும்் 
மறுமொ�ொழிகள்்

கலாாச்்சாார 
விழிப்்புணர்வு

அறநெெறி சாார்ந்்த 
பரிசீலனை�கள்்
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சிந்்தித்்து அளிக்்கும்் 
மறுமொ�ொழிகள்் - வெ�றுமனே� 
கே�ட்டுக்்கொ�ொண்டிருக்்காாமல், 
நீங்்கள்் கவனத்்துடன்் 
கே�ட்டீர்கள்் என்்பதைை 
வெ�ளிப்்படுத்்துதல்

சிந்்தித்்து அளிக்்கும்் மறுமொ�ொழிகள்் 
மூலம் பே�சுபவரின்் உணர்வுகளைை 
நமது புரிதலாாக மீண்்டும்் விளக்கி 
சொ�ொல்வது அல்்லது அவர்களின்் 
உணர்வுகளைை எதிரொ�ொலிப்்பதன்் 
மூலம் உறுதிப்்படுத்்துவதாாகும்் - 
ஒப்்புக்்கொ�ொள்்வதற்காாக அல்்ல, 
ஆனாால்் அவர்கள்் கே�ட்கப்்பட்டாார்கள்் 
என்்பதைை உறுதிப்்படுத்்துவதற்காாக.

நடைைமுறைையில்்: “நீங்்கள்் 
சொ�ொல்வது இதுதாான்் என்்று நாான்் 
புரிந்்துகொ�ொள்்கிறே�ன்்..." அல்்லது 
"இதனை� நீங்்கள்் இவ்்வாாறாாக 
உணர்ந்்தது போ�ோல தோ�ோன்்றுகிறது..." 
போ�ோன்்ற சொ�ொற்றொ�ொடர்கள்் தெெளிவு 
மற்றும்் நம்பிக்்கைையைை உருவாாக்்க 
உதவுகின்்றன.

முன்்னோ�ோடி உளவியலாாளர்  காார்ல்் 
ரோ�ோஜர்ஸ்், பதில்் சொ�ொல்வதற்காான எந்்த 
உள்்முனை�ப்பும்் இன்்றி செெவிமடுத்்தல் 

மற்றும்் சிந்்தித்்து செெய்யப்்படும்் 
பே�ச்சுவாார்த்்தைை மூலம் அவரளிக்்கும்் 
சிகிச்்சைைகளில்் ஒரு புரட்சியைை 
ஏற்்படுத்்தினாார். ஒரு அமர்வுக்்குப்் 
பிறகு ஒரு வாாடிக்்கைையாாளர், “உங்்கள்் 
வாார்த்்தைைகளின்் மூலம் என்்னை�ப் 
பற்்றி நாான்் கே�ட்கும்் வரைை, நாான்் 
என்்ன உணர்ந்்தே�ன்் என்்பதைை 
நாானே� அறியவில்்லைை" என்்று 
குறிப்்பிட்டாார். ரோ�ோஜர்ஸின்் சிந்்திக்்கும்் 
திறன்் மக்களுக்்கு, அவரவர்களின்்  
சொ�ொந்்த உண்்மைைகளைை நன்்கு 
அறிந்்து கொ�ொண்டு அவற்்றைை 
செெயல்்படுத்்துவதற்கு உதவியது.

அறநெெறி சாார்ந்்த பரிசீலனை�கள்் 
- நே�ர்மைையுடனும்் 
மரியாாதைையுடனும்் 
செெவிமடுப்்பது

ஒரு இதயபூர்வமாான 
செெவிமடுப்்பவராாக இருப்்பதெென்்பது, 
கே�ட்பவற்்றின்் ரகசியத்்தன்்மைை, 
ஒப்்புதல் மற்றும்் வரம்்புகளைை 
மதிப்்பதைை உள்்ளடக்கியதாாகும்். 
நெெறிமுறைைகள்் இல்்லாாமல் 
செெவிமடுப்்பதெென்்பது, ஒரு 
தலைையீடாாக உணரப்்படலாாம்்.

நடைைமுறைையில்்: ஒருவரின்் 
கதைையைை அனுமதி இன்்றிப்் 
பகிர்வதைை தவிருங்்கள்். ஒருவர் 
கே�ட்டுக்்கொ�ொண்டாாலன்்றி, அவரின்் 
மன உளைைச்சலைை ஆராாய வே�ண்டாாம்்.

ஒரு முறைை, முதல் பெெண்மணி 
என்்ற வகைையில்், எலினோ�ோர் 
ரூஸ்்வெ�ல்ட் இரண்்டாாம்் உலகப்் 
போ�ோரின்்போ�ோது காாயமடைைந்்த 
போ�ோர்வீரர்களைை காாணச்  செென்்றாார்-
-அவர் புகைைப்படக்காாரர்களைை 
உடன்் அழைைத்து செெல்லாாமல், 
அமைைதியாாக, தனிப்்பட்ட முறைையில்் 
ஒவ்்வொ�ொருவரைையும்் சந்்தித்்தாார். 
அவர் அவர்களின்் கைைகளைைப் 
பிடித்்துக்்கொ�ொண்டு, மெென்்மைையாாக 
கே�ள்்விகள்் கே�ட்டாார், மே�லும்் 
அவர்கள்் பகிர்ந்்த கதைைகளைை பொ�ொது 
மே�டைையில்் ஒருபோ�ோதும்் மே�ற்கோ�ோள்் 
காாட்டவில்்லைை. அவர் கொ�ொண்ட 
நெெறிமுறைை ரீதியாான  விவே�கம்், 
வீரர்களைை  மிகவும்் பாாதுகாாப்்பாாகவும்் 
கண்்ணியமாாகவும்் உணர வைைத்தது.

கலாாச்்சாார விழிப்்புணர்வு - 
வே�றுபாாடுகளுக்்கு இடைையே� 
கூருணர்வுத்்திறனுடன்் 
செெவிமடுப்்பது
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உள்்ளாார்ந்்த குணம்் வெ�ளிப்்படைையாான நடத்்தைை

பரிவு மனமாார்ந்்த   கவனம்்

திறந்்த மனப்பாான்்மைை சிந்்தித்்து அளிக்்கும்் மறுமொ�ொழிகள்்

அத்்தருணத்்தில்் இருத்்தல் அறநெெறி சாார்ந்்த பரிசீலனை�கள்்

உண்்மைையாான ஆர்வம்் கலாாச்்சாார விழிப்்புணர்வு

கலாாச்்சாார விழிப்்புணர்வு என்்பது 
வெ�வ்வே�று தகவல்் தொ�ொடர்பு 
விதிமுறைைகள்், உணர்ச்்சி 
வெ�ளிப்்பாாடுகள்் மற்றும்் கலாாச்்சாார  

நன்்னெ�றிகளைை அங்்கீகரிப்்பதாாகும்்.

நடைைமுறைையில்்: 
அனுமாானிப்்பதற்குப்் பதிலாாக 
ஆர்வம்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்். "உங்்கள்் 
கதைையைை நாான்் நன்்கு உணர சிறந்்த 
வழி ஏதாாவது இருக்்கிறதாா?” என்்று 
கே�ளுங்்கள்். 

நாாடே�லாா மைைக்ரோ�ோசாாஃப்்டின்் 
தலைைமைை நிர்வாாக அதிகாாரியாாக 
ஆனபோ�ோது,    அவர்களது 
நிறுவனம் உலகளாாவிய 
நிறுவனமாானதாால்், அதில்் 
அனைைத்து கலாாச்்சாாரங்்களைையும்் 
உள்்ளடக்கிய செெவிமடுத்்தலுக்்கு 
முக்்கியத்்துவம்் கொ�ொடுத்்தாார். சீனாாவில்் 
ஒரு நிறுவன நகர மண்டபக்் 
கூட்டத்தில்், அவர் இடைைநிறுத்்தி, 
“இங்்குள்்ள கலாாச்்சாாரத்்திற்்கு 
ஏற்்ப இந்்த உரைையாாடலைை நாாம்் 
சரியாாகப்் புரிந்்துகொ�ொள்்கிறோ�ோமாா?” 
என்்று கே�ட்டாார். அவரது 
வெ�ளிப்்படைைத்்தன்்மைையாானது 
மைைக்ரோ�ோசாாஃப்்டின்் 
தயாாரிப்்பு பொ�ொருள்் அந்்தந்்த 

கலாாச்்சாாரத்்திற்்காான தே�வைையைை தீர்க்்கின்்றதாா என்்கிற அக்்கறைையைையும்், 
சர்வதே�ச கூட்டுழைைப்பிற்்காான மைைக்ரோ�ோசாாஃப்்டின்் அணுகுமுறைையைையும்் 
மாாற்்றியது.

புள்்ளிகளைை இணை�த்்தல் - உள்்ளாார்ந்்த குணங்்களிலிருந்்து 
வெ�ளிப்்படைையாான நடத்்தைைகள்் வரைை

சிறந்்த செெவிமடுத்்தலின்் பின்்னாால்் அமைைந்்துள்்ள ‘ஏன்்’ எது என்்று கே�ட்டாால்் 
அதற்காான  பதில்் “குணங்்கள்்" என்்று ஆகும்். அதற்காான “நடத்தைைகள்்” அவைை 
‘எப்்படி’ செெயலாாற்்றுகின்்றன என்்பதாாகும்். இவைை இரண்்டும்் சே�ர்ந்்து, செெயலற்ற 
செெவிமடுத்்தலைை, செெயலுடன்் கூடிய தொ�ொடர்பாாய்் ஆக்்குகின்்றன.

பயிற்்சிக்்காான தூண்்டுதல் 
சமீபத்்திய உரைையாாடல் ஒன்்றினை� 
நினை�வு கூறுங்்கள்். கீழ்்கண்்டவற்்றைை 
சிந்்தித்்துப்் பாாருங்்கள்்:

நீங்்கள்் முழு மனதுடன்் கவனம் 
செெலுத்்தினீர்களாா?

பே�சுபவரிடத்தில்் ஏதே�னும்் சிந்்தித்்து 
பதிலளித்்தீர்களாா? 

அவர்களின்் வரம்்புகளைை நீங்்கள்் 
மதித்்தீர்களாா?

அவர்களின்் சூழல் அல்்லது 
கலாாச்்சாாரம்் குறித்்து நீங்்கள்் 
கூருணர்வுத்்திறனுடன்் 
இருந்்தீர்களாா?

உங்்களுடைைய அடுத்்த அர்த்்தமுள்்ள 
உரைையாாடலில்் இந்்த நடத்தைைகளில்் 
ஒன்்றைை உணர்வுபூர்வமாாகப்் 
பயிற்்சி செெய்ய தே�ர்ந்்தெெடுக்்கவும்். 
உரைையாாடலின்்போ�ோதும்்__ 
உங்்களுக்்குள்்ளும்்  என்்னெ�ன்்ன 
மாாற்்றம் ஏற்்பட்டது என்்பதைை எழுதிப்் 
பதிவு செெய்யுங்்கள்்.
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“அன்்பின்் பீடத்்தில்் அகங்்காாரம்் சரணடைைவதே� 
உண்்மைையாான பக்்தியாாகும்்”.

 —தீபக்் சோ�ோப்ரா�
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அன்்பின்் 
ஒட்டகங்்கள்் 
வழிநடத்்திய 
இடங்்கள்் - நைைல்் 
நதியிலிருந்்து 
மலைைமுகடு வரைை
இந்்த கவிதைைத் தொ�ொடரின்் முதல் பகுதியில்், 
மொ�ொஹமட் உஸ்்மாான்் ஒரு தனிப்்பட்ட 
ஆன்்மீகப்் பயணத்தைை விவரிக்்கிறாார் 
— அது நைைல் நதியில்் தொ�ொடங்்கி, அசிசி 
மலைை உச்்சியில்் அருள்் பெெற்ற தருணத்தில்் 
முடிவடைைகிறது. இது உள்்முக மாாற்்றம், மத 
நல்லிணக்கம்், மற்றும்் அமைைதியாான ஆத்்ம 
மலர்ச்்சி பற்்றி பே�சுகிறது.

நிறைைவே�றிய வே�ண்டுதல் — மொ�ொஹமட் 
உஸ்்மாான்் எழுதியது.

இரு நதிகளிடைையே� பிறந்்தவன்் மன்்சூராா 
நைைல் நதிக்்கரைையில்், நாான்் பிறந்்தே�ன்்—
தமியெ�ட்டாாவின்் அருகில்்

அது நதி கடலைைச்் சந்்திக்்கும்் இடம்: ஒரு பக்்கம்் 
உப்்பு, ஒரு பக்்கம்் இனிப்்பு.

குர்ஆன்் இந்்தப் புதிரைைப் பற்்றிப்் பே�சுகிறது: 
“அவன்் இரு கடல்களைை சந்்திக்்கும்்படி 
விட்டுவிட்டாான்்: அவற்்றிற்்கிடைையே�,  அவைை 
மீறாாத  தடைை ஒன்்று உள்்ளது.” (55:19–20) 

சிறுவனாாக இருந்்தபோ�ோதே�,
அந்்த இடம் புனித உணர்வைைத்  தந்்தது. 

அடிக்்கடி செென்்று வர  முடியவில்்லைை, நாாங்்கள்் 
ஏழைைகள்். 

ஆயினும்் என்் செெல்வந்்த அத்்தைைக்கு அங்்கே� 
ஒரு இடம் இருந்்தது —அவளது கணவன்் 
கடுமைையாானவன்் எனினும்்.

ஆகைையாால்், நாான்் கரைையோ�ோரம்் தனியாாக 
அலைைவதுண்்டு, வாானத்தைை நோ�ோக்கித்் தலைை 
சாாய்்த்்து,

எப்்படிக்் கே�ட்பதெென்்று நாான்் இன்்னும்் அறியாாத  
கே�ள்்விகளைைக் கே�ட்டுக்்கொ�ொண்டு.

பின்்னர், அந்்த கடற்கரைைக்கு திரும்்பிச்் 
செென்்றே�ன்்.

புகைை பிடிப்்பதற்காாக. மது குடிப்்பதற்காாக. 
எதைையோ�ோ தே�டுவதற்காாக. 

தமியெ�ட்டாா மணலில்் நாான்் நடந்்தே�ன்், 
புனிதமாான அடிச்்சுவடுகளைை நாான்் 
அடியெ�டுத்்துச்்  செெல்கிறே�ன்் என அறியாாமல்.

ஒருமுறைை  துறவி  ஒருவர் அங்்கே� 
பரிசொ�ொன்்றைைக்் கொ�ொண்டு வந்்து

யாாருக்்குத்் தருவதெென்்று   காாத்்துக்் 
கொ�ொண்டிருந்்தாார் என்்று அறியாாமல்.



ஒரு ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பயிற்்றுநரின்் பங்்கு
ஒருங்்கிணை�வது பற்்றியும்், மாாற்்றத்துடனும்், நோ�ோக்கத்்துடனும்் 
கூடிய சமூகத்்தைை உருவாாக்்குவது பற்்றியும்் சூரஜ்் சே�கல்்,  மமதாா 
சுப்்ரமண்யத்்துடன்் பே�சுகிறாார்.

கே�: நீங்்கள்் ஒரு ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பயிற்்றுநர்.  அதன்் பொ�ொருள்் என்்ன 
என்்பதைை உங்்களாால்் விளக்க முடியுமாா?

சூ.ஸே�: எங்்கள்் பணியின்் ஒரு 
விளைைவு மனித இனத்திற்்குச்் சே�வைை 
செெய்வதும்், ஒருவருக்்கொ�ொருவர் சே�வைை 
செெய்துகொ�ொள்்வதுமாாக இருக்்கிறது.  
எனினும்், ஒரு பயிற்்றுநரின்் 
முதன்்மைையாான பங்்கு மற்றும்் 
பொ�ொறுப்்புகளில்் ஒன்்று, வாாழ்்கின்்ற 
குருவின்் பிரதிநிதியாாக இருப்்பதும்், 
அவர் செெய்து கொ�ொண்டிருக்்கும்் 
பணிகளில்் ஒரு நோ�ோக்கத்்தைை 
அவர் கொ�ொண்டிருப்்பதைைப் புரிந்்து 
கொ�ொண்டு, அவரின்் சாார்பாாக பணி 
செெய்வதும்் ஆகும்். உலக விஷயங்்கள்் 
சாார்ந்்த, மனித மட்டத்திலாான நமது 
புரிதலுக்்கும்் அப்்பாால்் அவரது 
பணிகளில்் பெெரும்்பாாலும்் இன்்னும்் 
நிறைைய விஷயங்்கள்் இருக்்கின்்றன.

கே�: தியாானத்திற்்குப்் புதியவராாய்் 
இருப்்பவருக்்கோ�ோ அல்்லது 
தன்் பயிற்்சியின்் மூலமாாக 
தியாானத்தில்் பக்்குவப்்பட்டவருக்்கோ�ோ, 
யாாராாக இருப்்பினும்், தியாானப் 
பயிற்்சிக்்காாக, ஒரு வாாழும்் 
பயிற்்றுநரைைக் கொ�ொண்டிருப்்பது  ஏன்் 
அத்்தியாாவசியமாானதாாக இருக்்கிறது?  

சூ.ஸே�: எந்்தவொ�ொரு துறைையிலும்் 
நிபுணத்துவமடைைவதற்கு எப்்போ�ோதுமே� 
ஒரு ஆசிரியராால்் - அது கராாத்்தே� 
மாாஸ்்டரோ�ோ அல்்லது கலைைகளைைக் 
கற்்றுத்்தரும்் ஆசிரியரோ�ோ, எவராாக 
இருந்்தாாலும்் அனுகூலம் உண்்டு 
என நாான்் நினைைக்கிறே�ன்்; நமக்கு 
முன்்னாால்் அத்்துறைையில்் சிறந்்து 
விளங்்கியவர்களைைப் பின்்பற்்றியும்், 
அவர்களைைப் புரிந்்து கொ�ொண்டும்் நாாம்் 

பே�சும்் விதம், நடந்்து கொ�ொள்்ளும்் 
விதம், ஒரு கே�ள்்விக்்கு பதிலளிக்்கும்் 
விதம், அவர்கள்் நடந்்து செெல்லும்் 
விதம் போ�ோன்்றவற்்றைைக்் கூர்ந்்து 
கவனிப்்பதாால்் மட்டுமே� கற்்றுக்் 
கொ�ொள்்ளக் கூடியவைையாான அநே�க 
விஷயங்்கள்் இன்்னும்் இருக்்கத்்தாான்் 
செெய்கின்்றன.

மனித வாாழ்்வின்் மிகப்் பல 
விஷயங்்கள்், நாாம்் எவ்்விதம் 
பதிலளிக்்கிறோ�ோம், நமது கவனத்தைை 
நாாம்் எங்்கே� வைைக்கிறோ�ோம், மே�லும்், 
நம்மைைச் சுற்்றியுள்்ளவற்்றிற்்கு நாாம்் 
எவ்்விதம் பதிலிறுக்்கிறோ�ோம் என்்பதைைப் 
பற்்றியதாாகவே� இருக்்கின்்றன. மே�லும்் 
தாாஜியைையும்், அதே� போ�ோல அவருக்்கு 
முன்்பிருந்்த பிற குருமாார்களைையும்் 
கவனித்்துப்் பாார்த்்ததிலிருந்்து, 
மே�சைையின்் மீது ஒரு டம்ளரைை 
அவர்கள்் வைைக்கும்் விதம் அல்்லது 
அலட்சியப்்படுத்்தப்பட்டவைை போ�ோல் 
தோ�ோற்றமளிப்்பவைைகளைை அவர்கள்் 
கவனிக்்கும்் விதம் போ�ோன்்ற 
சில விஷயங்்களைை, நாான்் சில 
நே�ரங்்களில்், என்் மனதறிந்்தே�, 
தெெரிந்்து கொ�ொண்டிருக்்கிறே�ன்் என்்று 
நாான்் நினைைக்கிறே�ன்். மே�லும்், ஒரு 
சில மணி நே�ரங்்களுக்்கு முன்்னர் 
அவர்கள்் உரைையாாடிக்் கொ�ொண்டிருந்்த 
யாாரோ�ோ ஒருவரின்் உணர்வுகளைைப் 
பற்்றி அவர்கள்் தொ�ொடர்ந்்து சிந்்தித்்துக்் 
கொ�ொண்டிருப்்பாார்கள்். அவற்்றுள்் சில 
விஷயங்்கள்், உணர்வுபூர்வமாாக நாான்் 
உள்்வாாங்்கிக்் கொ�ொள்்ள முடிந்்தவைை. 
ஆனாால்், பெெரும்்பாாலாானவைை நாான்் 
அறியாாமலே�யே� உள்்வாாங்்கப்்பட்டவைை, 
அதாாவது பெெரிய அளவிலாான தியாான 
அமர்வுக்் கூட்டங்்களின்்போ�ோது, 
அமைைதியில்் கற்்றுத்்தரப்் பட்ட 
அந்்தப் போ�ோதனைைகளிலிருந்்து, 

கற்்றுக்்கொ�ொள்்கிறோ�ோம். மனிதர்களாாக, 
புத்்தகங்்களைை படித்்து, கடந்்த காாலத்து 
விஷயங்்களைைப் புரிந்்து கொ�ொண்டு 
அவற்்றைை அடிப்்படைையாாகக்் கொ�ொண்டு 
முன்்னே�றுவதற்காான தனித்்துவமாான 
திறமைையைை நாாம்் கொ�ொண்டுள்்ளோ�ோம். 
ஒட்டுமொ�ொத்த அறிவியல்் அமைைப்பும்், 
மீண்்டும்் மீண்்டும்் திருப்்பிச்் 
செெய்வது, மறுபணி புரிவது, 
மறுபரிசோ�ோதனை� செெய்வது, மே�லும்் 
புதிய விஷயங்்களைைக் கண்்டறிவது, 
இதுவரைையில்் நாாம்் கற்்றறிந்்ததைை 
மே�லும்் வளர்ச்்சியடைையச்் செெய்வது 
ஆகியவற்்றைைத்் தொ�ொடர்ச்்சியாாகச்் 
செெய்து வருவதைைப் பற்்றியதே�யாாகும்்.

என்்னை�ப்பொ�ொறுத்்தவரைை, ஆன்்மீகக்் 
களம் என்்பது முழுமைையாான 
ஒன்்று. அது உங்்களது இருப்்பு 
மற்றும்் வாாழ்்க்்கைையின்் ஒவ்்வொ�ொரு 
அம்்சத்்தைையும்் ஆளுமைை செெய்வதுடன்், 
தனது தாாக்்கத்்திற்்கும்் ஆட்படுத்்துகிறது, 
அதனாால்், உங்்களைை வழிநடத்திச்் 
செென்்று, தே�வைைப்படும்்போ�ோதெெல்லாாம்் 
உங்்களுக்்குத்் திசைைகாாட்டி 
அழைைத்துச்்செெல்லும்் ஒருவரின்் 
முக்்கியத்்துவம்் மே�லும்் 
அதிகமாாகின்்றது. நாான்் கற்்றுக்்கொ�ொண்ட 
விஷயங்்கள்் ஏராாளமாானவைை.  
அதாாவது, “அகத்்தூண்்டுதல் என்்பது 
பற்்றிக்் கொ�ொள்்ளப்பட்டதே�யொ�ொழிய, 
கற்்றுத்் தரப்்பட்டதல்ல,” என்்னும்் 
மே�ற்கோ�ோள்் சரியாானது என நாான்் 
நினைைக்கிறே�ன்், இல்்லைையாா? மே�லும்், 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் குருமாார்கள்், 
உருவாாக்்கி, வகுத்்துக்் கொ�ொடுத்்திருக்்கும்் 
பயிற்்சிகளின்் ஒரு தொ�ொகுப்்பைைப் 
பின்்பற்்றினாால்் அவைை ஒரு மனிதரைை 
ஆழமாானவராாக ஆக்்குகின்்றன 
என்்னும்் அதே�சமயத்்தில்், ஆன்்மீக 
ரீதியில்் கூறும்் போ�ோது, அவர்கள்் 

50 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



நம்மைையறியாாமலே�யே� 
நாாம்் ஒன்்றுசே�ர்ந்்து 
உள்்வாாங்்கிக்்கொ�ொள்்கிறோ�ோம்.

கே�: நீங்்கள்் இதைை கூறிக்் 
கொ�ொண்டிருக்்கைையில்், 
நாான்் கவனித்்திருக்்கிற சில 
பயிற்்றுநர்களைைப்பற்்றி நாான்் 
சிந்்தித்்துக்்கொ�ொண்டிருக்்கிறே�ன்். 
ஒவ்்வொ�ொரு பயிற்்றுநரும்், அவர்கள்் 
நடந்்துகொ�ொள்்ளும்் விதத்தில்், அது 
அவர்களின்் சமநிலைையாாகட்டும்், 
அவர்கள்் இடைைநிறுத்்தம் செெய்வதில்் 
ஆகட்டும்், அவர்கள்் நிதாானிக்்கும்் விதம், 
அல்்லது மற்றவர்களைைப் பற்்றியும்் 
அவர்களின்் தே�வைைகளைைப்பற்்றியும்் 
உணர்வுபூர்வமாாக அவர்கள்் 
அறிந்்திருப்்பது இவைையனைைத்திலும்் 
எவ்்வாாறு ஒரு தனித்்துவத்்தைைப் 
பெெற்றிருக்்கிறாார்கள்் என்்பதைை, நாான்் 
காாண்்கிறே�ன்்.  நம்மைைப் போ�ோலவே�, 
அவர்களும்் மனிதர்களே� மற்றும்், 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் கோ�ோட்பாாடுகளின்் 
அடிப்்படைையில்் தாாங்்கள்் 
எவ்்விதமாான மனிதர்களாாக இருக்்க 
விரும்்புகிறாார்களோ�ோ அதற்காான 
வழிமுறைைகளில்் தொ�ொடர்ச்்சியாாகவும்், 
உணர்வுபூர்வமாாகவும்் 
(தங்்கள்்மே�ல்) பணியாாற்்றிக்் 
கொ�ொண்டே�யிருக்்கிறாார்கள்் என்்பதும்் 
எனக்குத்் தெெரிகிறது.

ஒரு பயிற்்றுநராாக, அந்்த வளர்ச்்சி 
நிலைைக்்காாக போ�ோராாடுவதாாக உணரும்் 

தருணங்்களில்், அதைை நீங்்கள்் 
எவ்்வாாறு கைையாாள்்கிறீர்கள்்? மே�லும்் 
நாாம்் எதைைத் தாான்் நாாடவே�ண்டும்்?

சூ.ஸே�.: மிக சமீபத்்தில்், நாான்் 
தந்்தைையாாக ஆனே�ன்். அது என்்னை�, 
ஒரு குழந்்தைையின்் வாாழ்்க்்கைையில்், 
பெெற்றோ�ோரின்் பங்்கு பற்்றிய 
நிறைைய விஷயங்்களைை சிந்்திக்்க 
வைைத்துள்்ளது. அநே�க வழிகளில்், நாாம்் 
அனை�வருமே� உணர்ச்்சிபூர்வமாான 
இயந்்திரங்்களாாகவே� இருக்்கிறோ�ோம், 
சரிதாானே�? சிந்்திப்்பதற்காான, 
கவனிப்்பதற்காான, திறமைைகளைை 
வளர்த்்துக்்கொ�ொள்்வதற்காான திறனைைக் 
கொ�ொண்டே� நாாம்் இந்்த உலகினுள்்ளே� 
வருகிறோ�ோம். ஆனாால்், அவற்்றுள்் 
பெெரும்்பாாலாானவைை, நாாம்் நமது 
கவனத்தைை எங்்கே� வைைக்கிறோ�ோம் 
என்்பதைையே� சாார்ந்்திருக்்கின்்றன. நாாம்் 
நமது கவனத்தைை எங்்கே� வைைக்கிறோ�ோம் 
என்்பது பெெருமளவு நம்மைை 
வழிநடத்தும்் உணர்ச்்சிகளைையே� 
சாார்ந்்திருக்்கிறது.

ஒரு குழந்்தைை, ஏதோ�ோ ஒரு குறிப்்பிட்ட 
விஷயத்்தில்் கவனத்தைை செெலுத்்துவது 
ஏன்்? எங்்கே�யோ�ோ அவர்கள்் வளர்ந்்து 
வரும்் சூழலிலுள்்ள எதிர்பாார்ப்்புகளும்், 
எவ்்வளவு சிறிதாானதாாக 
இருந்்தாாலும்், அவர்களுக்்கு 
வழங்்கப்்படும்் உணர்ச்்சிகரமாான 
பரிசு அல்்லது தண்டனை�யுமே�, 
இதற்குக்் காாரணமாாகும்். நம்மைைச் 

சுற்்றியுள்்ளவர்களே� நம்மைை 
வடிவமைைக்கிறாார்கள்். அது ஒரு எளிய 
உண்்மைையாாகும்். அது எதிர்பாார்ப்்புகளைை 
உடைைய உங்்களது பள்்ளி 
ஆசிரியராாகவும்் இருக்்கலாாம்், அல்்லது 
மதிப்்பெெண்கள்் மீது அதிக கவனம் 
செெலுத்்தச் செெய்யும்் உங்்கள்் பள்்ளியின்் 
நிர்வாாக அமைைப்பாாகவும்் இருக்்கலாாம்், 
இவ்்வாாறாான சூழ்்நிலைைகளில்் 
மிகுதியாான உணர்ச்்சிகளைை 
நீங்்கள்் செெலவிடுகிறீகள்், மே�லும்் 
உங்்களது சாாதனைைகள்் அவற்்றாால்் 
ஊக்்குவிக்்கப்்படுகின்்றன.

உடற்பயிற்்சியும்் வீரமும்் 
முக்்கியமாானவைை என இராாணுவப்் 
பின்்புலம் கொ�ொண்டவர்களாான 
அவர்களது குடும்்பத்்தினர் 
வலியுறுத்்தியிருப்்பதாால்், 
உடற்பயிற்்சியினாால்் உடல்நலத்தைைப் 
பே�ணுகின்்ற சில நண்பர்கள்் எனக்கு 
இருந்்துள்்ளனர். அவர்கள்் தங்்களின்் 
முனை�வர் பட்டத்தைை (Ph.D) வாாங்்கி 
சாாதித்்து முடித்்தவர்களாாக இருந்்த 
போ�ோதிலும்், ஆரோ�ோக்கியமாான உடலுடன்் 
இருப்்பது என்்பது அவர்களுடைைய 
இருப்்பின்் ஒரு பகுதியே�யாாகும்், 
இல்்லைையாா? நமது இளம் பிராாயத்்தில்் 
தொ�ொடங்்கி, நம் வாாழ்்நாாள்் முழுவதும்் 
தொ�ொடரும்் இவ்்வுணர்ச்்சிகள்் நம்மைை 
உணர்ச்்சிகரமாான இயந்்திரங்்களாாக 
ஆக்்குகின்்றன.

இவற்்றைை நாான்் குறிப்்பிடுவதன்் 
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காாரணம் என்்னவெ�னில்், 
நாாம்் ஒவ்்வொ�ொருவரும்் மிகவும்் 
வே�றுபட்டவர்களாாக இருப்்பதோ�ோடு, 
நாாம்் அனை�வரும்் நமக்கெென்்று 
விருப்்பங்்கள்், சிந்்தனைைகள்் 
மற்றும்் அபிலாாஷை�களைைக் 
கொ�ொண்டுள்்ளோ�ோம். பெெற்றோ�ோரின்் 
பங்்கைைப் பற்்றிச்் சிந்்திக்்கும்்போ�ோது, 
என்் குழந்்தைை கீழே� விழுவதைை 
என்்னாால்் தடுத்்து நிறுத்்த முடியாாது. 
அவர்கள்் கீழே� விழுந்்து விட்டாார்கள்் 
என்்னும்் நடந்்த செெயலிலிருந்்து 
அவர்களைை என்்னாால்் பாாதுகாாக்்க 
முடியாாது; வாாழ்்க்்கைை அதுவாாகவே� 
நடைைபெெறுகிறது. அவர்களின்் 
இதயங்்கள்் நொ�ொறுங்்கிவிடும்். அவர்கள்் 
எதற்காாகவோ�ோ ஆசைைப்பட்டு, அதில்் 
தோ�ோல்வியடைைவாார்கள்். அதிலிருந்்து 
என்்னாால்் அவர்களைைக் காாப்்பாாற்்ற 
முடியாாது. ஆனாால்், பெெரும்்பாாலாான 
சமயங்்களில்் ஒரு பெெற்றோ�ோரின்் கடமைை 
என்்பது குழந்்தைையின்் கவனத்தைை 
வழிநடத்தி, சரியாான திசைையில்் 
அழைைத்துச்் செென்்று,”ஓ, நீ தோ�ோற்று 
விட்டாாய்். ஆனாால்், உன்்னாால்் அடுத்்து 
என்்ன செெய்ய முடியும்் என்்பதில்் 
கவனம் செெலுத்்து. உன்்னாால்் மீண்்டும்் 
மே�லெ�ழுந்்து வர முடியும்்” என்்று 
கூறுவதாாகும்்.  உங்்களது பங்்கு என்்பது 
ஏறத்தாாழ, ஒரு சில விஷயங்்களைை 
எவ்்வாாறு கைையாாள்்வது என்்பதைைக் 
கற்்றுத்்தரும்் உணர்ச்்சிபூர்வமாான ஒரு 
வழிகாாட்டியாாகச்் செெயல்் புரிவதுதாான்், 
ஏனெ�னில்், நாாம்் உணர்ச்்சிகரமாான 
இயந்்திரங்்களாாகவே� இருக்்கிறோ�ோம்.

ஒவ்்வொ�ொரு தடவைையும்், ஒரு 
விஷயத்்தைை நாாம்் முதன்்முறைையாாக 
எதிர்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, அது அதீத 
அளவில்் உணர்ச்்சிகரமாான ஒன்்றாாகவே� 
இருக்்கிறது, சரியாா? நாான்் யூசி 
பெெர்க்்லியில்் (UC Berkeley) இளநிலைைப்் 
பட்டதாாரி மாாணவர்களுக்்காான 
பயிற்்றுவிப்்பாாளராாக இருந்்த 
போ�ோது, தங்்கள்் வாாழ்்க்்கைையில்் ‘C’ ஐ 
முதன்்முறைையாாகப்் பெெறும்் அநே�க 
மாாணவர்கள்் ஒவ்்வொ�ொருவருடனும்் 
தனித்்தனியாாக நே�ருக்்கு 
நே�ர் உரைையாாடலுக்்கு நாான்் 
அமர்ந்்துகொ�ொள்்வே�ன்்.  பொ�ொதுவாாகவே�, 
மக்களைை அவர்களின்் அப்்போ�ோதைைய 
நிலைையில்் பரிவுடன்் சந்்திக்்க முயலும்் 
நாான்், இந்்த மாாணவர்களுடன்் 
அமர்ந்்து, உரைையாாடலில்் ஈடுபடுவதன்் 
மூலம் “தோ�ோல்வியடைைதல்” 

என்்பது மிகப்் பெெரிய விஷயமாாக 
உணரப்்படுவதைை புரிந்்துகொ�ொள்்வே�ன்். 
இதுவே� இந்்த உலகின்் முடிவு போ�ோல் 
உங்்களுக்்குத்் தோ�ோன்்றுகிறது. 
உங்்களைைவிட பத்்து வருடங்்கள்் 
அதிகம்் வாாழ்்ந்்தவனாாக இருக்்கும்் 
என்்னாால்் உங்்களுக்்குச்் சொ�ொல்ல 
முடிந்்ததெெல்லாாம்்; நீங்்கள்் ஒருக்்காால்், 
இன்்னும்் பல “C” க்்களைை உங்்களின்் 
கல்்லூரிக்் காாலம் முடிவதற்குள்் பெெற்று 
விடுவீர்கள்்; இது உங்்கள்் முதல் 
அரைையாாண்்டுப்் பருவம்், உங்்கள்் முதல் 
வருடம், அதனாால்் பரவாாயில்்லைை, 
நீங்்கள்் இதனைைக் கடந்்து விடுவீர்கள்்” 
என்்பது தாான்்.

இது கடினமாானது தாான்், ஆனாால்், 
இதிலிருந்்து நீங்்கள்் கற்்றுக்்கொ�ொள்்ள 
முடிவது இதுதாான்். ஒரு பெெற்றோ�ோரின்் 
பங்்கைைப் பற்்றி இது ஏராாளமாான 
ஆழ்்ந்்த அறிவைை எனக்கு 
அளித்்தது. அதாாவது, முன்்பே� அநே�க 
விஷயங்்களைை நீங்்கள்் எதிர்கொ�ொண்டு 
கடந்்து வந்்திருக்்கிறீர்கள்் என்்பதாாகும்் 
அது. அதனாால்் தாான்், தாாத்்தாா, 
பாாட்டிகள்் மிகவும்் இதமாானவர்களாாக 
இருக்்க முடிகிறது, பற்்பல 
விதங்்களில்் உணர்ச்்சிகளைையும்், 
ஏற்்றத்தாாழ்்வுகளைையும்் அவர்கள்் 
அனுபவித்்திருக்்கிறாார்கள்். ஒரு 
பயிற்்றுநரின்் பங்்களிப்்பும்் 

அதைைப் போ�ோன்்றதே�யாாகும்்; 
கடந்்த பத்்தாாண்்டுகளில்் நாான்் 
அடைைந்்திருக்்கும்் வளர்ச்்சியின்் 
அளவைைப் பற்்றிச்் சிந்்திக்்கும்்போ�ோது, 
அவைையனைைத்துமே� 
உள்்முகமாானவைையாாகவே� 
இருக்்கின்்றன. அவற்்றுள்் 
பெெரும்்பாாலாானவைை உணர்ச்்சிகள்் 
மற்றும்் ஆன்்மீக உள்்முகநிலைைகளைைச் 
சுற்்றி வருவதோ�ோடு, தீவிரமாான 
உணர்ச்்சிகளின்் மீதாான 
நிபுணத்துவத்்தைைச் சூழ்்ந்்தே� வலம் 
வருகின்்றன. தெெய்வீகத்்துடன்் 
ஒன்்று சே�ர்ந்்துவிட வே�ண்டும்் 
என்்னும்்படியாான தீவிர ஏக்்கத்்தைைத் 
திடீரெென்்று உணரும்் ஒருநாாள்் 
வரும்் போ�ோது அதைை நாான்் எவ்்வாாறு 
கைையாாள்்வது, மே�லும்், அது தாாங்்கிக்் 
கொ�ொள்்ள முடியாாத ஒன்்றாாக 
இருந்்தாால்்? நாான்் எங்்கே� போ�ோவது? 
அந்்த உணர்வு என்்ன என்்பதைைப் பற்்றி 
யாாரேேனும்் புரிந்்துகொ�ொள்்ளவாாவது 
செெய்கிறாார்களாா? இங்்குதாான்் ஒரு 
பயிற்்றுநரைைக் கொ�ொண்டிருப்்பது 
என்்பது முக்்கியத்்துவம்் வாாய்்ந்்த 
ஒன்்றாாக ஆகிறது; அவர் அந்்த 
விஷயத்்தின்் மீது நிபுணத்துவம்் 
அடைைந்்திருப்்பவராாக, மற்றும்் அடுத்்து 
என்்ன செெய்ய வே�ண்டும்் என்்பதைை 
அறிந்்திருப்்பவராாக இருப்்பவரல்்ல.  
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அவர் உங்்களுக்்கு முன்்னர் 
ஒரு வே�ளைை, அந்்த நிலைையைை 
அனுபவித்்துணர்ந்்தவராாக இருந்்து, 
உங்்களிடம், “ஹே�ய்், நீ மட்டும்் தனியாாக 
இல்்லைை,  நீ விழுந்்து விட்டிருக்்கிறாாய்் 
என்்பதைை நாான்் காாண்்கிறே�ன்், 
நாானுமே� கூட விழுந்்ததுண்்டு” 
என்்று கூறலாாம்். ஒரு சில குறிப்்பிட்ட 
மட்டத்திலாான உணர்ச்்சிகளைை 
அனுபவித்்திருத்்து, கடந்்த காாலத்தில்் 
அவற்்றின்் மீது ஆளுமைை அடைையப்் 
பெெற்றிருத்்தல் ஆகியவற்்றாால்் 
மட்டுமே� நாாம்் சிறந்்தவர்கள்் என்்று 
அர்த்்தமில்்லைை என்்பதைை, இது நமக்கு 
நினை�வூட்டுகிறது. நாாம்் தொ�ொடர்ந்்து 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்வதற்கும்், முயற்்சி 
செெய்வதற்கும்் ஒரு அடித்்தளமாாகவும்், 
என்்ன கஷ்்டங்்களைை நாாம்் 
எதிர்கொ�ொண்டாாலும்் பரவாாயில்்லைை, 
நமக்கு ஆதரவு அளிப்்பதற்கு ஒரு 
பயிற்்றுநர் இருக்்கிறாார் என்்பதைை 
நினை�வூட்டுவதாாகவும்் அது 
செெயல்்படுகிறது.

கே�: ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் இப்்போ�ோது 
பல லட்சக்்கணக்காானவர்களைைக் 
கொ�ொண்டிருக்்கிறது. 160 தே�சங்்களில்் 
16,000க்்கும்் அதிகமாான பயிற்்றுநர்கள்் 
இந்்த நிறுவனத்திற்்கு உறுதுணை�யாாக 
இருக்்கிறாார்கள்். நாாம்் மெென்்மே�லும்் 
வளர்ந்்து கொ�ொண்டிருக்்கிறோ�ோம், 
மற்றும்் நாாம்் ஒருவரோ�ோடொ�ொருவர் 
இணை�ப்்பில்் இருப்்பது கடினமாாக 
இருக்்கலாாம்். நம்மைையெ�ல்லாாம்் 
ஒன்்றாாக ஒருங்்கிணை�த்்து வைைத்துக்் 
கொ�ொள்்வதற்காாக பயிற்்றுநர்கள்் 
உட்பட, இத்்தகைைய இணை�ப்்புகள்் 
(links) எல்்லாாம்் இருக்்கின்்றன. 
நாான்் எங்்கெெல்லாாம்் தியாானத்தில்் 
ஈடுபடுகிறே�னோ�ோ அங்்கெெல்லாாம்் ஒரு 
சமுதாாயத்்தைை கட்டமைைப்பதைை, 
ஒரு பயிற்்றுநர் என்்னும்் விதத்தில்் 
என்்னுடைைய பொ�ொறுப்்பாாக நாான்் 
உணர்கிறே�ன்். இது, என்்னுடைைய 
வழியே� சிறந்்தது என்்று நாான்் 
எண்்ணுவதாால்் அல்்ல, ஆனாால்் 
அனை�வருடனும்் இதயத்்தோ�ோடு இதயம்் 
ஒருங்்கிணை�ய வே�ண்டும்் என்்பதைை 
மட்டுமே� நாான்் விரும்்புகிறே�ன்் என்்பதைை 
நாான்் அறிவதனாாலே�யே�, உங்்களுக்்கும்் 
அதைைப்போ�ோன்்றதொ�ொரு உணர்வு 
இருக்்கும்் என நாான்் நினைைக்கிறே�ன்்.

சூ.ஸே�.: ஒரு ஆன்்மீகப்் பயிற்்சியின்் 
முக்்கியமாான தூண்்களாாக 

இருப்்பவற்்றில்் ஒன்்று சமுதாாயம்் 
ஆகும்். நாாம்் ஒருவரிடமிருந்்து ஒருவர் 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்வதற்கு ஏராாளமாான 
விஷயங்்கள்் இருக்்கின்்றன; நாாம்் 
ஒருவரைையொ�ொருவர் ஆதரிக்்கும்்போ�ோது, 
நாாமும்் வளர்ச்்சியடைைகிறோ�ோம். 
என்்னுடைைய பெெற்றோ�ோர் இருவருமே� 
பயிற்்றுநர்களாாக இருப்்பதாால்், 
வாாராாவாாரம்் சத்்சங்்கங்்கள்் மற்றும்் 
தனித்்தியாான அமர்வுகளுக்்காாக 
ஆர்வலர்கள்் எங்்கள்் வீட்டிற்்கு வருகைை 
தந்்து கொ�ொண்டிருந்்த ஒரு சூழலில்் 
நாான்் வளர்ந்்தே�ன்். அதுவே� நாான்் எதைை 
சமூகமெென்்று கருதினே�னோ�ோ, அதைை 
வெ�ளிப்்படுத்்தியது. ஒரு தியாானத்துடன்் 
மட்டுமே� தொ�ொடங்்கப்்பட்டு, பின்்னர் 
உணவு பரிமாாறப்படுகிற ஒரு 
புதுமனை� புகுதல் நிகழ்்வு அல்்லது 
ஒரு தீபாாவளி விருந்்து அல்்லது ஒரு 
விடுமுறைை நாாளில்் அனை�வரும்் 
ஒன்்றுகூடியிருத்்தல் போ�ோன்்றவைை 
மிகவும்் சாாதாாரணமாானவைையாாகவே� 
உணரப்்பட்டன. உங்்களைைச் 
சுற்்றியிருக்்கும்் மக்களுடன்் 
ஒத்்திசைைந்்து, புனிதமாான 
ஒரு அமைைதியாால்் அதைை 
அடைையாாளப்படுத்்துகிறீர்கள்். 
அந்்த அமைைதியில்்தாான்் நாாம்், 
தெெய்வீகத்்துடன்் நமது அன்்பைை 
பகிர்வது மட்டுமல்ல, அந்்த தெெய்வீக 
அன்்பைையும்் பகிர்ந்்துகொ�ொள்்கிறோ�ோம்.

எங்்களின்் திருமண நிகழ்்வைைச் சிறப்பு 
வாாய்்ந்்ததாாகச்் செெய்தது என்்னவெ�னில்்,  
அது அமைைதியாாக, எங்்களுக்்கு மிகவும்் 
நெெருக்்கமாான குடும்்ப அங்்கத்்தினர்கள்் 
சிலர் எங்்களைைச் சூழ்்ந்்திருக்்க, 
என்் ஆன்்மீக குருவாால்் நடத்தி 
வைைக்கப்்பட்டதுதாான்்.  அந்்த நாாற்்பது 
நிமிடங்்களில்், ஒரு காாகித உறைையில்் 
உங்்களாால்் எப்்பொ�ொழுதுமே� சொ�ொல்லவோ�ோ 
அல்்லது கொ�ொடுக்்கவோ�ோ முடிந்்ததைைக் 
காாட்டிலும்் மிகமிக அதிகமாானவற்்றைை, 
அன்்புநிறைைந்்த இவர்களிடமிருந்்து 
நாான்் பெெற்றுக்்கொ�ொண்டதாாக, 
பகிர்ந்்து கொ�ொண்டதாாக உணர்ந்்தே�ன்். 
என்்னை�ப்பொ�ொறுத்்தவரைை, அது 
ஆழமாானதாாக, அசைைக்க முடியாாததாாக 
இருக்்கிறது, மே�லும்், அது முற்்றிலும்் 
உங்்களின்் திறந்்த மனது, இதயம்் 
மற்றும்் உங்்களின்் நோ�ோக்கம்் இவற்்றைை 
மட்டுமே� சாார்ந்்திருக்்கிறது.

ஒரு சமுதாாயத்்தைைக் கட்டமைைக்கும்் 
விஷயத்்தைைப் பொ�ொறுத்்தவரைை, 

உண்்மைையிலே�யே� தன்்மைைமாாற்்றத்தைை 
ஏற்்படுத்்தியுள்்ள ஒன்்று, 
இங்்கே�யிருந்்துதாான்் வருகிறது: “நாான்் 
வாாழ விரும்்பும்் உலகம்் எது? அந்்த 
உலகம்் பாார்ப்்பதற்கும்், உணர்வதற்கும்் 
எந்்த மாாதிரி தோ�ோற்றமளிக்்க வே�ண்டும்் 
என்்று நாான்் விரும்்புகிறே�ன்்? 
நாான்் அனுபவித்்துணர்ந்்துள்்ள 
மனிதநே�யத்்தின்் மிகச்்சிறந்்த பகுதிகள்் 
எவைை, அவைை இந்்த ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
சமுதாாயத்்திலாா அல்்லது வே�றொ�ொரு 
தியாானம் செெய்யும்் சமுதாாயத்்திலாா 
அல்்லது பொ�ொதுப்்படைையாான 
சமூகத்்திலாா?” அதன்்பிறகு என்்னாால்் 
இவ்்வாாறு சொ�ொல்ல இயலவே�ண்டும்், 
“சரி, என்்னுடைைய திறன்் மற்றும்் 
என்்னிடம் உள்்ள வளங்்களின்் 
அடிப்்படைையில்் என்்னாால்் தற்சமயம்் 
எதைைப் பின்்பற்்ற இயலும்்?” ஆனாால்், 
அதனைைக் காாட்டிலும்் மிக அதிகமாாக, 
“என்்னைைச் சூழ்்ந்்து இருக்்கும்் இந்்த 
பகுதியாானது என்் விருப்்பத்்திற்்கு 
ஏற்்றதாாக இருக்்கச்் செெய்வதற்கு 
எனது உள்் நோ�ோக்கமாாக எதைை நாான்் 
அமைைத்துக்்கொ�ொள்்ள முடியும்்.?”   

மக்கள்் தியாானம் செெய்கிறாார்களாா 
அல்்லது இல்்லைையாா என்்கிற 
விஷயத்்திற்்கும்் அப்்பாால்், உங்்களுடன்் 
இந்்தப் புனிதமாான அமைைதியைை 
பகிர்ந்்துகொ�ொள்்ளக் கூடியவர்களுடன்் 
தொ�ொடங்்கப்்பட்ட ஒன்்றாாக 
விரைைவிலே�யே� இது விரிவடைையும்் என 
நாான்் நினைைக்கிறே�ன்்.  அது இன்்னும்் 
மிக முன்்னோ�ோக்கிச்் செெல்கிறது, 
குறைைந்்தபட்சம்் அதைைத்தாான்் 
நாான்் உணர்ந்்தே�ன்். நம்மைைச் 
சுற்்றியுள்்ளவர்களுடனும்், நாாம்் 
பாாதுகாாக்்க விரும்்புபவர்களுடனும்் 
தொ�ொடங்்குகிறோ�ோம். நம்மாால்் 
செெய்ய இயல்்பவற்்றைை நம்மிடம் 
இருக்்கும்் வளங்்களைைக் கொ�ொண்டு 
நாாம்் செெய்வதுடன்், நமது 
அபிலாாஷை� நிறைைவே�றுவதற்காான 
செெயல்் நோ�ோக்கத்்தைையும்் 
அமைைத்துக்்கொ�ொள்்கிறோ�ோம். அது 
நிகழ்்ந்்துவிடும்்.  நாாம்் தியாானத்தின்் 
ஆற்்றலைையும்், நம் குருவின்் 
ஆதரவைையும்் நமக்குப்்  பின்்புலமாாகக்் 
கொ�ொண்டிருக்்கிறோ�ோம்.
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உறவுகள்்
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”நாாம்் செெயல்்படத்் தொ�ொடங்்கும்்போ�ோது, 
நம்்பிக்்கைை எங்்கும்் நிிறைைந்துள்்ளது. எனவே� 
நம்்பிக்்கைையைைத்் தே�டாாமல்், செெயல்்படுவதில்் 
கவனம்் செெலுத்்துங்்கள்். அப்்போ�ோது, 
அப்்போ�ோதுதாான்் நம்்பிக்்கைை உதயமாாகும்்.”

—க்்ரேேடாா தன்்பெெர்க்்



பூமி சுவாாசிக்்க முடியாாமல் 
திணறுகின்்றது. காாடுகள்் 

மறைைந்்து வருகின்்றன, 
ஆறுகள்் குறைைந்்துவிட்டன, 
இமயமலைைப்் பனிப்்பாாறைைகள்், 
மெெல்லிய நினை�வுகளைைப் போ�ோல 
அழியக்்கூடிய நினை�வுகளாாக 
ஆகின்்றன. உத்்தராாகண்்டில்் 
ஏற்்பட்ட வெ�ள்்ளப்பெெருக்்கு 
முதல், சுந்்தரவனக் காாடுகளில்் 
கடல் மட்டம் உயர்வது வரைை, 
பருவநிலைை மாாற்்றம் இனி 
தொ�ொலைைதூர அச்்சுறுத்்தலாாக 
அல்்லாாமல், நிகழ்்ந்்து 
கொ�ொண்டிருக்்கும்் ஒரு 
யதாார்த்்தமாாகிவிட்டது. அரசுகள்் 
பே�ச்சுவாார்த்்தைை நடத்துகின்்றன, 
விஞ்்ஞாானிகள்் எச்்சரிக்்கின்்றனர், 
பொ�ொறியாாளர்கள்் புதிய 
கண்்டுபிடிப்்புகளைைச் 
செெய்கின்்றனர். ஆயினும்் இந்்த 
பதில்்வினைைகளுக்்கு அடியில்் 
ஒரு ஆழமாான எண்்ணம் உள்்ளது: 
உட்புற மாாற்்றத்திற்்காான ஒரு 
தே�வைை.

பூமி, கனல் கொ�ொண்டிருக்்கிறது 
எனில்், அது புதைைபடிவ 
எரிபொ�ொருட்களாால்் மட்டுமல்ல, 
புதைைபடிவ சிந்்தனை� 

முறைைகளாாலும்்தாான்். 
இயற்்கைையிலிருந்்து 
துண்்டிக்்கப்்பட்டிருத்்தல், 
சிந்்தனை�யற்்ற நுகர்வு, 
மக்களுக்்கும்், சுற்்றுச்்சூழல் 
அமைைப்புகளுக்்கும்் ஏற்்படும்் 
இன்்னல் குறித்்த அறநெெறி 
சாார்ந்்த உணர்வின்்மைை 
ஆகியவைை, நம்மைை இந்்த 
ஆபத்்தாான நிலைைக்்குக்் 
கொ�ொண்டுவந்்துள்்ளன. கொ�ொள்்கைை 
ரீதியாான தீர்வுகளுக்்கு, நாாம்் 
வெ�ளிப்்புறமாாகப்் பாார்க்்கும்் 
அதே�நே�ரம்், தாார்மீக ரீதியாான 
தெெளிவு, உணர்ச்்சி ரீதியாான 
மீள்்திறன்் மற்றும்் ஆன்்மீக 
புதுப்்பித்்தல் ஆகியவற்்றிற்்கு 
நாாம்் உள்்முகமாாகவும்் 
திரும்்ப வே�ண்டும்். இந்்திய 
நாாகரிக ஞாானத்தில்் நீண்்ட 
காாலமாாகப்் பதிந்்திருக்்கின்்ற 
மற்றும்் உலகம்் முழுவதும்் 
மெென்்மே�லும்் ஏற்்கப்்படுகின்்ற - 
பற்்றுறுதி, ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்், 
மைைண்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்  ஆகியவைை 
- முன்்னோ�ோக்கிச்் செெல்லும்் 
பாாதைையைை வழங்்குகின்்றன.

சுற்்றுச்்சூழல் உளவியலாாளர் 
பீட்டர் எச்். காான்், "தலைைமுறைை 

சாார்ந்்த சுற்்றுச்்சூழல் 
மறதி" என்்ற ஒரு நிகழ்்வைை 
விவரிக்்கிறாார். இதில்் ஒவ்்வொ�ொரு 
தலைைமுறைையும்், தற்போ�ோது 
இருப்்பதைைவிட மே�லும்் சீரழிந்்த 
சுற்்றுச்்சூழலைையே� புதிய இயல்்பு 
என ஏற்்கத்் தொ�ொடங்்குகிறது 
(காான்், 2011). ஒரு காாலத்தில்் 
புனித நதிகளாான யமுனை�யும்்,  
கங்்கைையும்், இப்்போ�ோது மிகவும்் 
மாாசுபட்டவைையாாக மாாறிவிட்டன; 
டெெல்லியின்் நச்சுக்்காாற்்று 
பழக்கமாாகிவிட்டது; பருவங்்களின்் 
காால லயங்்கள்் தடம் புரண்்டது 
போ�ோல் தெெரிகிறது. இந்்த மறதி, 
சுற்்றுச்்சூழல் ரீதியாானது 
மட்டுமல்ல - அது ஆன்்மீக 
ரீதியாானதும்்கூட. நில அரிப்்பு 
ஏற்்படும்்போ�ோது, ஆன்்மாாவின்் 
உள்்ளே�யும்் அதே� போ�ோன்்று 
நிகழ்்கிறது.

ஆன்்மாா மண்ணை� 
மறக்்கும்்போ�ோது, பற்்றுறுதி அதைை 
நினை�வுகூர்கிறது

பன்்னாாட்டு காாலநிலைை 
மாாற்்றத்திற்்காான குழு 
(IPCC, 2023), உலகளாாவிய 
வெ�ப்பநிலைை உயர்வு, 1.5°C-ஐ 

அஷ்்ரஃப்் நெெஹாால்், நம்்பிிக்்கைைக்்கும்் காாலநிிலைைக்்கும்் 
இடைையிிலாான பல நூூற்்றாாண்்டு காால தொ�ொடர்்பைைப் பற்்றிியுும்், 
முன்்னெ�ப்போ�ோதைையுும்்விிட, தற்்போ�ோது நடந்து கொ�ொண்்டிருக்்கும்் 
பருவநிிலைை நெெருக்்கடியைை சீீர்்ப்்படுத்்த, ஹாார்்ட்்ஃபுுல்்னெ�ஸ்் 
மற்்றும்் மைைண்்ட்்ஃபுுல்்னெ�ஸ்் பயிிற்்சிிகள் மூலம்் பூமிியுுடன் 
மீீண்்டும்் இணை�வது எவ்்வளவுு முக்்கிியம்் என்்பதைைப் பற்்றிியுும்் 
எடுத்்துரைைக்்கிிறாார்்.

ஆன்்மாாவைையும்்
நிலத்்தைையும்்  
மீண்்டும்் இணை�த்்தல்

56 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



57ஜூ�லைை - ஆகஸ்்ட் ்2025



தாாண்்டும்்போ�ோது ஏற்்படக்கூடிய 
மீளமுடியாாத விளைைவுகளைைப் 
பற்்றி எச்்சரிக்்கிறது. 
அறிவியல்் ரீதியாாக தெெளிவு 
பெெற்று, அவசர நிலைையைை 
அறிந்்திருந்்த போ�ோதிலும்், 
இத்்தகைைய கணிப்்புகள்் 
பெெரும்்பாாலும்் ஆழமாான, நீடித்்த 
மாாற்்றத்தைைத் தூண்்டுவதற்குத்் 
தவறிவிடுகின்்றன. ஏனெ�னில்் 
பருவநிலைை நெெருக்்கடி ஒரு 
தொ�ொழில்்நுட்ப விஷயம்் 
மட்டுமல்ல - அது நமது இருப்்பு 
சாார்ந்்த விஷயமுமாாகும்். 
பூமியுடனும்், பரஸ்்பர 
மக்களுடனும்், நமது ஆழ்்ந்்த 
நெெறிமுறைைகளுடனும்், 
நமக்கு ஏற்்பட்டுள்்ள அந்்நிய 
உணர்விலிருந்்து இது 
உருவாாகிறது. இதைை நிவர்த்்தி 
செெய்வதற்கு, குறிப்்பாாக 
இந்்தியாா போ�ோன்்ற கலாாச்்சாார 
மற்றும்் ஆன்்மீக வளம்கொ�ொண்ட 
சமூகங்்களில்், கொ�ொள்்கைை சாார்ந்்த 
மாாற்்றங்்களுக்்கு அப்்பாாற்்பட்டு, 
உணர்வுறுநிலைையில்் 
மாாற்்றம் என்்பது அதிகமாாக 
தே�வைைப்படுகிறது.

இந்்த உணர்வுறுநிலைையின்் 
தன்்மைைமாாற்்றம் புதியதல்ல; இது 
உலகின்் மத மரபுகளில்் ஆழமாாக 
வே�ரூன்்றியுள்்ளது. ஆன்்மீக 
போ�ோதனைைகள்், நீண்்ட காாலமாாக 
சுற்்றுச்்சூழல் ஞாானத்தைை 
வழங்்கியுள்்ளன. வே�த 
பாாசுரங்்கள்் முதல் இஸ்்லாாமிய 
நெெறிமுறைைகள்் வரைை, 
சீக்்கியர்களின்் ஹுகம்் (தெெய்வீக 
ஒழுங்்கு) மீதாான மரியாாதைை 
முதல் கிறிஸ்்தவர்களின்் 
பொ�ொறுப்்பாான மே�லாாண்்மைை 
வரைை, இயற்்கைையாானது 
எப்்போ�ோதும்் புனிதமாானதாாக, 
போ�ோற்றுதலுக்்குரியதாாக 
மட்டுமல்லாாமல், பாாதுகாாப்்பிற்்கு 
உரியதாாகவும்் கருதப்பட்டுள்்ளது.

பற்்றுறுதி, இது சுற்்றுச்்சூழல் 
விவாாதத்தில்் ஒரு காாலத்தில்் 
புறக்கணிக்்கப்்பட்டபோ�ோதும்், 
இப்்போ�ோது ஒரு முக்்கிய 
சக்்தியாாக வெ�ளிப்்பட்டு 
வருகிறது. போ�ோப் ஃபிராான்்சிஸின்் 
‘லாாடே�டோ�ோ ஸீ’(Laudato Si) 
என்்னும்் கலைைக்்களஞ்்சியம்், 
"ஒருங்்கிணை�ந்்த சூழலியலைை" 
வலியுறுத்்துகிறது. இது, 

பூமி மீதாான அக்்கறைையும்், 
பாாதிக்்கப்்படக்கூடியவர்கள்் 
மீதாான அக்்கறைையும்் பிரிக்்க 
முடியாாதவைை எனக் கூறுகிறது. 
பற்்றுறுதி, சுற்்றுச்்சூழல் 
நுண்்ணறிவைை மட்டுமல்லாாமல், 
தாார்மீக ரீதியாான தெெளிவு 
மற்றும்் அவசரநிலைை பற்்றியும்் 
எடுத்்துரைைக்கிறது (பிராான்்சிஸ்், 
2015).

இஸ்்லாாமிய போ�ோதனைைகள்் 
கலீஃபாா எனும்் கொ�ொள்்கைையைை 
வலியுறுத்்துகின்்றது, அதாாவது 
பராாமரிப்்பாாளர்களாாக 
மனிதகுலத்தின்் பங்்கைையும்், 
மிசாான்் என்்கிற படைைப்்பின்் 
உள்்ளாார்ந்்த சமநிலைையைையும்் 
கோ�ோருகிறது. 2015-ம்் ஆண்்டு 
உலகளாாவிய காாலநிலைை 
மாாற்்றம் குறித்்த இஸ்்லாாமிய 
பிரகடனம், உலக முஸ்்லீம்் 
சமூகத்்தைை கட்டுப்்பாாடு மற்றும்் 
பொ�ொறுப்்புடன்் செெயல்்பட 
வலியுறுத்்தியது (IFEES, 2015). 
இந்்து மதத்தின்் பிரபஞ்்சவியல்், 
அக்்னி (நெெருப்்பு), வாாயு (காாற்்று), 
ஜல் (நீர்), பிருத்்வி (பூமி) ஆகிய 
அனைைத்து கூறுகளிலும்் 
தெெய்வீகத்்தைைக் காாண்்கிறது. 
ஒரு காாலத்தில்் இந்்தியாாவின்் 
சுதந்்திரப்் போ�ோராாட்டத்திற்்கு உந்்து 
சக்்தியாாக இருந்்த, அஹிம்்சைை 
என்்ற நெெறிமுறைை, இப்்போ�ோது பல 
லட்சக்்கணக்காானவர்களுக்்கு, 
எளிமைையாான வாாழ்்க்்கைை 
மற்றும்் சைைவ உணவுமுறைையைை 
வடிவமைைக்கிறது (கவாார்ட், 2003). 
சீக்்கிய மதமும்் இயற்்கைைக்கு 
முன்் பணிவைை மைையப்்படுத்்தி, 
சுற்்றுச்்சூழல் அழிவுக்்கு 
அடிப்்படைையாான பே�ராாசைையைை 
விமர்சிக்்கிறது.

முக்்கியமாாக, இந்்தப் 
போ�ோதனைைகள்் வெ�றும்் 
புனித நூல்்களோ�ோடு மட்டும்் 
நின்்று விடவில்்லைை, அவைை 
பின்்பற்்றப்படுகின்்றன. 
இந்்தியாா முழுவதும்் உள்்ள மத 
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அடிப்்படைையிலாான அமைைப்புகள்், 
நம்பிக்்கைையைை, செெயலாாக 
மாாற்்றுகின்்றன: கிரீன்்ஃபெெயித்் 
(GreenFaith)  நிறுவனத்தின்் 
பங்்குதாாரர்கள்், கோ�ோவில்்கள்் 
மற்றும்் மசூதிகளைை, சூரிய 
சக்்தி மூலம் ஒளியே�ற்ற 
உதவுகிறாார்கள்். மதங்்களுக்்கு 
இடைையே�யாான கூட்டணிகள்், 
மே�காாலயாாவில்் உள்்ள புனித 
தோ�ோப்புகளைைப் பாாதுகாாப்்பதுடன்், 
மகாாராாஷ்்டிராாவில்் நீர் பாாதுகாாப்்பு 
இயக்்கங்்களைையும்் ஏற்்பாாடு 
செெய்கின்்றன. 2023-ம்் ஆண்்டு, 
இயற்்கைைப் பருவநிலைை மாாற்்றம் 
என்்ற அமைைப்பில்் (Nature Climate 
Change) நடத்தப்பட்ட ஆய்்வு, மத 
ரீதியாான கட்டமைைப்பு, குறிப்்பாாக 
ஆன்்மீக நாாட்டம் கொ�ொண்ட 
சமூகங்்களில்், பருவநிலைை 
விழிப்்புணர்வைை கணிசமாாக 
அதிகரிக்்கிறது என்்பதைை 
உறுதிப்்படுத்்துகிறது. 

சுற்்றுச்்சூழல் குறித்்த கவலைை, 
ஏமாாற்்றம், விரக்்தி ஆகியவற்்றுடன்் 
போ�ோராாடும்் உலகில்், 
பற்்றுறுதியாானது ஆறுதலைை 
அளிக்்கிறது. ஆன்்மீகம்், 
தனிநபர்களைை பரந்்த அறநெெறி 
மற்றும்் பிரபஞ்்சமளாாவிய 
இருப்்பின்் ஒரு பகுதியாாகக்் 
காாண உதவுகிறது. இதில்் 
மாாற்்றம் என்்பது கடினமாாதாாக 
இருப்்பினும்், சாாத்்தியமாானதாாக, 
அத்்தியாாவசியமாானதாாக 
கருதப்படுகிறது. நிலத்தைை 
நினை�வில்்கொ�ொண்டு 
செெயல்்படுவது, ஒரு வகைையில்் 
ஆன்்மாாவைை நினை�வில்் 
கொ�ொள்்வதாாகும்். அந்்த 
மறுஇணை�ப்்பில்்தாான்் நமது 
மாாபெெரும்் நம்பிக்்கைை உள்்ளது.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் வழி: 
கருணை�யுடன்் கூடிய 
காாலநிலைை நடவடிக்்கைை

நம்பிக்்கைை அமைைப்புகளுக்்கு 
அப்்பாால்், இப்்போ�ோது 

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் என்்று 
பலராால்் அழைைக்கப்்படும்், 
கருணை�யைை உத்்தே�சமாாக 
ஏற்்று வாாழும்் முறைையாானது, 
பருவநிலைை நெெருக்்கடிக்்கு ஒரு 
சக்்திவாாய்்ந்்த பதில்்வினை�யாாக 
வெ�ளிப்்பட்டுக்் கொ�ொண்டிருக்்கிறது. 
இந்்திய தியாான மரபுகளில்் 
வே�ரூன்்றி இருந்்தாாலும்், உலகம்் 
முழுவதும்் செென்்றடைைந்்துள்்ள 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பயிற்்சி, 
இதயபூர்வ உணர்வுகளுக்்கு 
முக்்கியத்்துவம்் அளித்்து 
வாாழ்்தல், பரிவுணர்வு, 
உணர்ச்்சிபூர்வ சமநிலைை 
மற்றும்் பூமியின்் நலனை� 
கருத்்தில்்கொ�ொண்டு விழிப்்புடன்் 
தே�ர்வு செெய்தல் போ�ோன்்றவற்்றைை 
வலியுறுத்்துகிறது. அதனுடன்், 
ஜாான்் கபாாட்-ஜின்் (JON KA-
BAT-ZINN) வரைையறுத்்தபடி 
– மதிப்்பீடின்்றி இருக்்கும்் 
நிகழ்்காால விழிப்்புணர்வு 
- மைைண்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பயிற்்சி, ஒரு உறுதுணை� 
சக்்தியாாகச்் செெயல்்படுகிறது. 
இது கவனிப்்பதற்கும்், 
நிதாானிப்்பதற்கும்், 
செெயல்்படுவதற்கு முன்் 
சிந்்திப்்பதற்கும்் நமக்குக்் 
கற்்றுக்்கொ�ொடுக்்கிறது.

ஹை�தராாபாாத்்தில்் உள்்ள 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் நிறுவனம், 
உலகம்் முழுவதிலும்் பல 
லட்சக்்கணக்காானவர்களுக்்கு, 
வழிநடத்தப்படும்் தியாானப்பயிற்்சி, 
ஓய்்வுநிலைைப்் பயிற்்சி மற்றும்் 
நன்்றியுணர்வுப்் பயிற்்சி போ�ோன்்ற 
எளிதாாக அணுகக்்கூடிய 
வழிமுறைைகளைை வழங்்குகிறது. 
விஞ்்ஞாான ஆய்்வுகள்் அவற்்றின்் 
தாாக்்கத்்தைை ஆதரிக்்கின்்றன: 
2022-ம்் ஆண்்டு நடத்தப்பட்ட 
ஒரு சுற்்றுசூழல் உளவியல்் 
(Ecopsychology) ஆய்்வு, இதய 
அடிப்்படைையிலாான தியாானம், 
சுற்்றுச்்சூழல் மீட்டெெடுப்்பில்் 
பங்்கே�ற்பதற்காான விருப்்பத்்தைை 
அதிகரிக்்கிறது என்்பதைைக் 

கண்்டறிந்்துள்்ளது. இதே�போ�ோல், 
நன்்றியுணர்வு இயற்்கைையுடன்் 
பரஸ்்பர உணர்வைை மே�ம்படுத்்தி, 
பொ�ொறுப்்பாான நுகர்வுப்் 
பழக்கவழக்கங்்களைை 
ஊக்்குவிப்்பதாாக 
தெெளிவுபடுத்்தப்பட்டுள்்ளது. 
(எம்்மன்்ஸ்் & மெெக்கல்்லோ�ோ, 2003).

இத்்தாாலிய தூதரகம்், டெெரியின்் 
(TERI) ஆதரவுடன்், காாலநிலைைப்் 
பணிகளுக்்காான மாாற்்றங்்களைை 
உருவாாக்்கும்், இளைைஞர்கள்் 
மீது கவனம் செெலுத்்தப்பட்டு 
மே�ற்கொ�ொள்்ளப்படும்் 
முன்்முயற்்சிகள்், இந்்திய 
மாாணவர்களுக்்கு 
இதயபூர்வமாான 
தலைைமைைத்துவத்்தில்் பயிற்்சி 
அளிக்்கின்்றன. இந்்தப் பயிற்்சித்் 
திட்டங்்கள்், பயம்் அல்்லது 
கடமைையாால்் அன்்றி, பூமி மீதாான 
அன்்பாால்் செெயல்்படுவதைை 
வலியுறுத்்துகின்்றன. 
இந்்த தலைைமைைத்துவ 
முன்்மாாதிரி, உணர்ச்்சிபூர்வ 
மீள்்திறன்் கொ�ொண்டதாாக, 
நன்்னெ�றியில்் நிலைைபெெற்றதாாக, 
அனைைத்தைையும்் உள்்ளடக்கியதாாக 
உள்்ளது. மே�லும்் இன்்றைைய 
பருவநிலைை விவாாதத்தில்் 
இது மிகவும்் முக்்கியமாானது. 
இதயபூர்வமாான தலைைவர்கள்் 
திறம்பட மட்டுமல்லாாமல், 
கருணை�யுடனும்் செெயல்்படவும்், 
சோ�ோர்வடைையாாமல் நீண்்டகாால 
முயற்்சிகளைை முன்்னெ�டுத்்துச்் 
செெல்ல கூடிய குழுக்்களைை 
உருவாாக்்குவதில்் தனித்்துவத்் 
தகுதி பெெற்றுள்்ளனர்.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்், ஆழமாாக 
உணர்வதற்கு கற்்றுத்் 
தரும்் அதே� வே�ளைையில்், 
மைைண்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்், 
கவனத்துடன்் இருக்்கவும்், 
நிலைைத்்தன்்மைையற்்ற பழக்க 
வழக்கங்்களின்் தன்்னிச்்சைையாான 
இயக்்கத்்தைை சீர்குலைைக்்கவும்் 
உதவுகிறது. இந்்தியாாவில்், 
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பள்்ளிக்்கூடங்்கள்், சிகிச்்சைை 
நிலைையங்்கள்் மற்றும்் 
தொ�ொழில்்நுட்பப்் பணியிடங்்களில்் 
மைைண்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பயிற்்சி, 
புதுப்்பிக்்கப்்பட்ட ஆதரவைை 
காாண்்கிறது. இது, ஒரு டாாக்்ஸியைை 
அழைைப்பதாா அல்்லது நடப்பதாா, 
இறைைச்்சி சாாப்்பிடுவதாா அல்்லது 
தாாவர அடிப்்படைையிலாான 
உணவுகளைைத் தே�ர்ந்்தெெடுப்்பதாா, 
தற்காால நாாகரீக உடைைகளைை 
வாாங்்குவதாா அல்்லது  
மறுபயன்்பாாட்டுக்்கு உகந்்த 
ஆடைைகளைை வாாங்்குவதாா 
போ�ோன்்ற அன்்றாாட முடிவுகளைைப் 
பற்்றி சிந்்திக்்க உதவுகிறது. 
2019-ம்் ஆண்்டு உலகளாாவிய 
சுற்்றுச்்சூழல் மாாற்்றம் (Glob-
al Environmental Change) பற்்றிய 
ஆய்்வு, மைைண்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பயிற்்சி, குறைைவாான பொ�ொருள்் 
சாார்பு தன்்மைை மற்றும்் 
மே�ம்பட்ட சுற்்றுச்்சூழல் சாார்பு 
நடத்தைையுடன்் தொ�ொடர்புடைையது 
என்்பதைை வெ�ளிப்்படுத்்தியது 
(வாாம்்ஸ்்லெ�ர், 2019) 

மே�லும்், மைைண்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பயிற்்சி உளவியல்் 
அடிப்்படைையிலாான மீள்்திறனை� 
அதிகரிக்்கிறது. காாலநிலைை 
குறித்்த கவலைை பரவலாாகி 
வருவதாால்், குறிப்்பாாக இளம் 
ஆர்வலர்களிடைையே�, தியாானப் 
பயிற்்சிகள்் முக்்கியமாான 
ஆதரவைை பெெறுகின்்றன. 
அமெெரிக்்க உளவியல்் சங்்கம்் 
(2022) சூழலியல்் கவலைையைை 
நிர்வகிப்்பதற்காான ஒரு முக்்கிய 
உத்்தியாாக மைைண்ட்ஃபுல்்னெ�ஸை� 
அங்்கீகரிக்்கிறது. உலகளவில்், 
கே�ரிஸன்் இன்்ஸ்்டிடியூட் போ�ோன்்ற 
நிறுவனங்்கள்் பருவநிலைை, 
மனம் மற்றும்் நடத்தைை (Climate, 
Mind & Behavior) திட்டம் மூலம் 
நிறுவன மற்றும்் கொ�ொள்்கைைகளைை 
அமல்படுத்்தும்் தலைைவர்களைை 
ஈடுபடுத்்துகின்்றன. இத்்திட்டம் 
உள்் விழிப்்புணர்வைை 
வெ�ளிப்்புற தாாக்்கத்்துடன்் 

ஒருங்்கிணை�க்்கிறது. பூடாானின்் 
முழுமைையாான தே�சிய மகிழ்்ச்்சி 
மாாதிரி, சுற்்றுச்்சூழல் மற்றும்் 
கல்்வி கொ�ொள்்கைைகளில்் 
மைைண்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸை� 
ஒன்்றிணை�க்்கிறது, இது 
உலகின்் தெெற்குப்்பகுதியிலுள்்ள 
உள்்ள மற்ற நாாடுகளுக்்கு ஒரு 
கவர்ச்்சிகரமாான,  ஆர்வத்்தைைத் 
தூண்்டும்் முன்்மாாதிரியாாக 
உள்்ளது.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் மற்றும்் 
மைைண்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்  
இரண்்டும்் ஒன்்று சே�ர்ந்்து, 
ஒரு சக்்திவாாய்்ந்்த உள்் 
சூழலியலைை உருவாாக்்குகின்்றன. 
பருவநிலைை நடவடிக்்கைை, 
நெெருக்்கடி, குற்்ற உணர்வு 
அல்்லது பயத்்திலிருந்்து மட்டும்் 
வரவே�ண்டும்் என்்பதில்்லைை. 
மாாறாாக அமைைதி, அக்்கறைை 
மற்றும்் கருணை�யிலிருந்்தும்் 
வெ�ளிப்்படலாாம்் என்்பதைை அவைை 
நமக்கு நினை�வூட்டுகின்்றன. 
சுற்்றுச்்சூழல் மற்றும்் உணர்ச்்சி 
கொ�ொந்்தளிப்்பு வே�கமாாக 
அதிகரித்்து வரும்் இக்்காாலத்தில்், 
இதயத்்தைையும்், மனதைையும்் 

பண்்படுத்்துவது, நமது  மிகத்் 
தீவிரமாான,  மற்றும்் மீட்டெெடுக்்கும்் 
செெயல்்களில்் ஒன்்றாாக இருக்்கக்் 
கூடும்்.

உட்புறமும்், வெ�ளிப்்புறமும்் 
பூமியைைக் குணப்படுத்்துதல்

நம்பிக்்கைை, ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
மற்றும்் மைைண்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
ஆகியவைை ஒன்்றிணை�யும்்போ�ோது, 
வெ�ளிப்்படுவது வெ�றும்் 
கடினமாான அறிவியலுக்்காான 
ஒரு மெென்்மைையாான 
இணை�ச்்சே�ர்க்்கைை மட்டும்் 
அல்்ல, மாாறாாக ஒரு அவசியமாான 
முன்்மாாதிரி மாாற்்றம். இந்்த 
ஒன்்றிணை�ப்்பு, அமைைப்புகளிலும்் 
ஆன்்மாாக்்களிலும்் ஒரு புதிய 
வகைையாான நிலைைத்்தன்்மைையைை 
உருவாாக்்குகிறது: இது 
பயம்் சாார்ந்்த செெய்தி 
அனுப்்புவதிலிருந்்து, நம்பிக்்கைை 
நிறைைந்்த நடவடிக்்கைைக்கு நகரும்் 
நிலைைத்்தன்்மைையாாகும்், இது, 
சோ�ோர்வைை சொ�ொந்்த உணர்ச்்சியாாக 
மாாற்்றி, பூமியைை, தீர்க்்க வே�ண்டிய 
ஒரு பிரச்்சினை�யாாகக்் கருதாாமல், 
குணப்படுத்்த வே�ண்டிய ஒரு 
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உறவாாகக்் கருதுகிறது.

பருவநிலைை நெெருக்்கடி 
என்்பது வெ�றும்் காார்பன்் 
நெெருக்்கடி மட்டுமல்ல, அது ஒரு 
பிரிவினாால்் ஏற்்பட்ட நெெருக்்கடி. 
பூமியைை ஆதிக்்கம்் செெலுத்்த 
முயற்்சிப்்பதில்், நாாமும்் பூமியைைச் 
சே�ர்ந்்தவர்கள்் தாான்் என்்பதைை 
நாாம்் மறந்்துவிட்டோ�ோம். இந்்த 
மறதி, இப்்போ�ோது உயிர்கள்், 
வாாழ்்வாாதாாரங்்கள்் மற்றும்் 
எதிர்காாலங்்களைை இழக்கச்் 
செெய்கிறது. மத மரபுகள்் 
புனிதமாான கடமைையைை 
நமக்கு நினை�வூட்டுகின்்றன. 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
கருணை�யுடன்் செெயல்்பட நமக்கு 
உதவுகிறது. மைைண்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
விழிப்்புணர்வுடன்் வாாழ 
நமக்குக்் கற்்றுக்்கொ�ொடுக்்கிறது. 
இவைையனைைத்தும்் சே�ர்ந்்து, 
தப்பிப்்பதைையல்்ல, மாாறாாக, 
நிலைைபெெற்ற, மீள்்திறனுடைைய, 
மற்றும்் அடிப்்படைையில்் 
நம்பிக்்கைையுடைைய ஈடுபாாட்டைை 
அளிக்்கின்்றன.

உலகிற்்கு, இந்்த ஒருங்்கிணை�ப்்பு 
ஒரு சக்்திவாாய்்ந்்த முன்்னோ�ோக்கிச்் 
செெல்லும்் வழியைை வழங்்குகிறது. 
இதில்் புதுமைை புனை�வு, 
ஆழ்்ந்்த சிந்்தனை�யுடன்் 
இணை�கிறது, மே�லும்் 
பசுமைையாான உலகத்்திற்்காான 
பாாதைை உச்்சிமாாநாாடுகளிலும்், 
கொ�ொள்்கைைகளிலும்் 
மட்டுமன்்றி, சுவாாசத்்திலும்், 
பிராார்த்்தனை�யிலும்், அன்்பிலும்் 
ஆரம்்பமாாகிறது.

விிளக்கப்படம்: அனன்யாா பட�ல்
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அறிவைைப் பெெற ஒருவர் ்கற்்க வே�ண்்டும்்; 
ஆனாால்் விவே�கத்்தைைப் பெெறுவதற்்கு 
ஒருவர் ்கூர்ந்்்துகவனிிக்்க வே�ண்்டும்்.. 

—மே�ரிிலின்் வாாஸ்் சவந்்த்்





அது மெெதுவாாக, படிப்்படியாாக செெய்யப்்படுகிறது.  
அது எனக்கு பெெரிதும்் தியாான நிலைையாாகவே� 

இருக்்கிறது” என்்று தர்ஷினி விவரிக்்கிறாார்.

தனது மூலப்பொ�ொருட்களைைக் கொ�ொண்டு குறிப்்பிட்ட 
வடிவங்்களைை அவர் உருவாாக்்கி, அவற்்றைை சணல் 
நூல்், கம்்பளி நூல்், பிற இயற்்கைையாான, இரசாாயன 
கலப்பற்்ற இழைைகள்் சே�ர்த்்து, சிரத்்தைையுடன்், 
துல்்லியத்்தன்்மைையுடன்், ஒரு பெெரிய 
நெெசவுத்்தறியில்் நெெசவு செெய்கிறாார். அதன்்பிறகு, 
இவ்்வாாறு நெெசவு செெய்த துண்்டுகளைை இயல்்பாான 
வடிவங்்களைையும்், தனித்்தன்்மைையாான 
(இழைை அமைைப்புடன்் கூடிய) தோ�ோற்றத்தைையும்் 
வெ�ளிப்்படுத்்துகின்்ற இயற்்கைை சாார்ந்்த 
படைைப்்புகளாாக வடிவமைைக்கிறாார்.  “இயற்்கைை 
எவ்்விதமாாகப்் பரிணாாம வளர்ச்்சியடைைகிறது 
என்்பதைை ஆவணப்படுத்்த வே�ண்டும்் என்்பதே� 
என்்னுடைைய எண்்ணமாாகும்்.  அதிக கூர்நோ�ோக்கு 
தே�வைைப்படும்் இந்்தச் செெயல்்முறைையாானது, மிக 
ஆழமாான மாாற்்றங்்கள்் இயற்்கைையில்் எவ்்விதம் 
மெெதுவாாகவும்், படிப்்படியாாகவும்் நிகழ்்கின்்றன 
என்்பதைைக் கண்்டறிவதாாகவும்் உள்்ளது.   இதனை� 
நாான்் எனது பணியில்் புகுத்்துவதற்கு முயற்்சி 
செெய்கிறே�ன்். இதுவே� எனக்கு உத்்வே�கம்் தருவதாாக 
இருக்்கிறது.”

அவரது படைைப்்புச்் செெயல்்முறைை இரண்்டு 
பரிமாாணங்்களில்் தொ�ொடங்்குகிறது. “இந்்தக் 

நூலிழைையில்் வே�ரூன்்றி
இயற்கைையிின் சாாரத்தைை நெெய்தல்

ஜவுுளிிக்் கலைைஞராான தர்்ஷிினிி படே�லைைப்் பற்்றிிய சிிறப்புுக்் குறிிப்்பைை 
அளிிக்்கும்் அனன்்யாா படே�ல்், அவரது திியாான நிிலைையாாகவுுள்்ள நெெசவுு 

செெயல்முறைையைையுும்், இயற்்கைையாால்் உத்்வே�கம்் பெெற்்று அவர்் உருவாாக்்கும்் 
ஜவுுளிிகளைையுும்் ஆராாய்்கிிறாார்்.
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கருத்்தாாக்்கத்்தைை நாான்் காாகிதமும்் மைையும்் 
கொ�ொண்டு தொ�ொடங்்குவதோ�ோடு, எனது ஆராாய்்ச்்சியின்் 
அடிப்்படைையில்் நாான்் எதிர்பாார்க்்கும்் 
வடிவத்்தைை வரைைவதற்குப்் பெென்்சிலைைப்் 
பயன்்படுத்்துகிறே�ன்்.” அதன்்பிறகு, ஒரு குறிப்்பிட்ட 
பணிக்்கு எந்்தவிதமாான தொ�ொழில்் நுணுக்்கம்் 
பொ�ொருத்்தமாானதாாக இருக்்கும்், அப்்பணிக்்காான 
மூலப்பொ�ொருட்கள்் எப்்படிப்்பட்டதாாக இருக்்க 
வே�ண்டும்் என்்பது போ�ோன்்ற நுட்பங்்களைை 
நோ�ோக்கி மெெல்ல மெெல்ல மற்றும்் படிப்்படியாாக 
நாான்் முன்்னே�றுகிறே�ன்். எனக்கு நெெய்யும்் 
துணி விறைைப்்பாாக, கடினமாாக இருக்்க 
வே�ண்டுமெென்்றாால்், நாான்் பாாவு இழைைக்கும்், 
ஊடு இழைைக்கும்் சணல் அல்்லது கம்்பளியைை 
தே�ர்ந்்தெெடுக்்கிறே�ன்். இவ்்விதத்தில்் நாான்் விரும்்பும்் 
வடிவத்்தைை என்்னாால்் பெெற முடிகிறது.”

தர்ஷினி அதன்்பிறகு, தனது பயிற்்சி மற்றும்் 
தே�வைைகளுக்்குப்் பொ�ொருந்்தும்் வகைையில்், 
தாான்் பலகாாலமாாக விருப்்பமைைவு செெய்து 
வைைத்திருக்்கும்் நெெசவுத்் தறியைைப் பற்்றி 
விவரிக்்கிறாார். “நாான்் ஒரு பெெரிய நெெசவுத்்தறியைை 
வைைத்திருக்்க விரும்்பியதாால்், அந்்தப் பெெரிய 
தறி ஏழு அடிகள்் அகலம் கொ�ொண்டதாாக 
இருக்்கிறது, ஆனாால்், அதன்் செெயல்்படும்் முறைை 
ஒரேே மாாதிரியாானது தாான்்; அது உறுதியாானதாாக 
இருக்்க வே�ண்டும்் என நாான்் விரும்்பினே�ன்், 
ஆதலாால்் பைைன்் மரக்்கட்டைை அல்்லது மாாமரக்் 
கட்டைைக்்குப்் பதிலாாக தே�க்கு மரக்்கட்டைையைைப் 
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பயன்்படுத்்தினே�ன்், மே�லும்் அமரும்் இருக்்கைையைை 
ஆழமாானதாாக செெய்தே�ன்், ஏனெ�னில்் ஒரேே 
சமயத்்தில்் நெெசவுத்்தறியில்் இரண்்டு, மூன்்று 
மணி நே�ரங்்கள்் சே�ர்ந்்தாாற்்போ�ோல் வே�லைை 
செெய்கிறே�ன்். பல்்வே�று விதமாான விளைைவுகளைை 
பரிசோ�ோதனை� செெய்து கண்்டறிவதற்கு உதவி 
புரியும்் வகைையில்் பெெரிய நெெசவுத்்தறி 
நாான்்கு தண்டுகளைையும்், சிறிய நெெசவுத்்தறி 
பன்்னிரெெண்டு தண்டுகளைையும்் கொ�ொண்டதாாக 
இருக்்கின்்றன.”

மெெதுவாான மற்றும்் மீண்்டும்் மீண்்டும்் திருப்்பிச்் 
செெய்யப்்படும்் நெெசவுத்்தறியின்் இயக்்கங்்கள்், 
நெெசவுக்்கலைையில்் தனது பயிற்்சியைை 
வளர்த்்துக்்கொ�ொள்்வதற்கு தர்ஷினிக்்கு 
உதவி புரிந்்துள்்ளன. நெெசவுத்்துறைையில்் 
அவரது நிபுணத்துவம்், அதுவும்் குறிப்்பாாக 
கைைத்தறியுடனாான நிபுணத்துவம்், கடந்்த பத்்து 
ஆண்்டுகளாாகப்் பல்்வே�று வகைைப்பட்ட அளவுகள்், 
வடிவங்்கள்் மற்றும்் மூலப்பொ�ொருட்களுடன்் 
புதுமைை புனை�வதற்கு அவருக்்கு வாாய்்ப்்பு 
ஏற்்படுத்்திக்் கொ�ொடுத்்திருக்்கிறது. “இதற்கு முன்்னர் 
நாான்் ஒரு சிறிய நெெசவுத்்தறியைை வைைத்துக்் 
கொ�ொண்டிருந்்தே�ன்். மெெதுவாாகவும்், படிப்்படியாாகவும்் 

நாான்் பெெரிய நெெசவுத்்தறியைைப் பயன்்படுத்்தத் 
தொ�ொடங்்கினே�ன்். அது கணிதவியலைைப்் போ�ோன்்று, 
அதீத தொ�ொழில்்நுட்பம்் கொ�ொண்ட ஒன்்று, அந்்த 
நுட்பத்்தினை� நாான்் புதிதாாக, அடிப்்படைையிலிருந்்து, 
நூல்் முதல் துணிவரைை கற்்றுக்்கொ�ொண்டே�ன்்” 
என்்று தர்ஷினி பகிர்ந்்துகொ�ொள்்கிறாார்.

தர்ஷினியின்் சமீபத்்திய படைைப்்புகளின்் தொ�ொடர், 
பவளப்பாாறைைகள்் உருவாாவதைைப் பற்்றியும்், 
காாலப்போ�ோக்கில்் பவளப்பாாறைைகள்் பரந்்த 
அளவில்் வெ�ண்மைையடைைந்்து விடுவதைைப் 
பற்்றியும்் ஆய்்வு செெய்பவைையாாக இருக்்கின்்றது. 
அவரது மிகவும்் சமீபத்்திய பயிற்்சி காாலத்தில்், 
இந்்தக் கருத்்தாாக்்கம்் ஆழமாாக ஆராாயப்்பட்டது 
“நாான்் ஆம்்பல்் மலர்க்்கொ�ொடிகள்் அடர்ந்்து 
படர்ந்்திருந்்த ஒரு குளத்தைைத் தினமும்் கவனித்்து 
ஆவணப்படுத்்தி வந்்தே�ன்் – ஒருநாாள்் அது அடர்ந்்த 
கொ�ொடிகளினாால்் நிரம்்பி இருந்்தது. மறுநாாள்் அது 
மாாற்்றமடைைந்்திருந்்தது, ஏனெ�னில்், தோ�ோட்டக்காாரர் 
அதனைைச் சுத்்தம் செெய்து விட்டிருந்்தாார். 
ஆகவே�, என்்னுடைைய ஒரு தொ�ொடரில்், பரிணாாம 
வளர்ச்்சியடைைவதாான இந்்த இயற்்கைையைை 
என்்னுடைைய நெெசவு ஊடகத்்தின்் மூலமாாகவும்், 
நெெசவுத்்தறி மூலமாாகவும்் எடுத்்துக்் கூறியுள்்ளே�ன்். 
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என்்னுடைைய பணி, கூர்நோ�ோக்குதலில்் ஆழமாாக 
வே�ரூன்்றிய ஒன்்றாாகும்்.”

தர்ஷினி தொ�ொழிற்்சாாலைைக்் கழிவுகளைை, அதுவும்் 
குறிப்்பாாக, உள்்ளூர் தொ�ொழிற்்சாாலைைகளிலிருந்்து 
பெெறப்படும்் அழுத்்தம் தரப்்பட்ட மற்றும்் 
மெென்்மைையாான கம்்பளித்் துணித்்தட்டுக்்களைைத் 
தனது படைைப்்பாாக்்கங்்களில்் பயன்்படுத்்துவதைை 
விரும்்புகிறாார். “இந்்த மூலப்பொ�ொருள்் 
சிறந்்தவொ�ொன்்றாாகும்், ஏனெ�னில்், அது தன்் 
விளிம்்புகளில்் விரிசல்் விடுவதில்்லைை, 
அதிலிருந்்து நூலிழைைகள்் வெ�ளிக்்கிளம்பி 
வருவதுமில்்லைை. பல்்வே�று வடிவங்்களில்் 
அதனை� வெ�ட்டிக்் கொ�ொள்்வதற்கும்் என்்னாால்் 
இயல்்கிறது.” தர்ஷினி, பருத்்தி, லினெ�ன்் 
போ�ோன்்ற இயற்்கைையாான நூலிழைைகளைைத் 
தனது பணியில்் இணை�த்்துக்்கொ�ொள்்ளும்் 
விருப்்பத்்துடன்் இன்்னும்் அதிகப்்படியாான 
கழிவுப்்பொ�ொருட்களைைத் தே�டிக்் கொ�ொண்டிருக்்கிறாார். 

“நீங்்கள்் கழிவுப்் பொ�ொருட்களைைக் கொ�ொண்டு 
செெயல்்படும்்போ�ோது, அங்்கே� வரைையறைைகள்் 
இருக்்கின்்றன. சில குறிப்்பிட்ட வண்்ணங்்கள்் 
உங்்களுக்்குக்் கிடைைப்்பதில்்லைை. உங்்களுக்்கு 
எது கிடைைக்்கிறதோ�ோ அதைைக்கொ�ொண்டு நீங்்கள்் 
பணிபுரிய வே�ண்டும்். நாான்் போ�ோதுமாான 
அளவிற்்கு ஆராாய்்ச்்சிகள்் செெய்தபிறகே� 
ஒரு குறிப்்பிட்ட வண்்ணத்தைை இறுதியில்் 
பயன்்படுத்்துவே�ன்், செெயற்்கைை சாாயத்்தைை நாான்் 
பயன்்படுத்்த மாாட்டே�ன்். நாான்் இயற்்கைை சாாயம்் 
அல்்லது சுற்்றுச்்சூழல் சாாதகமாான அச்்சிடுதலைை 
(Eco Printing) மட்டுமே� பயன்்படுத்்துவே�ன்். 

ஆனாால்், இப்்போ�ோதும்், என்்னுடைைய முழுக்் 
கருத்்தாாக்்கமும்் பரிணாாம வளர்ச்்சியடைையும்் 
இயற்்கைையே� ஆகும்். ஆகவே�, நாான்் பூக்்களைையோ�ோ, 
இலைைகளைையோ�ோ பறிக்்கமாாட்டே�ன்். தரைையில்் 
உதிர்ந்்திருக்்கின்்றவற்்றைை சே�கரித்்துப்் 
பயன்்படுத்்துவே�ன்்.  வெ�ங்்காாயச்் சருகுகள்், 
காாய்்கறிக்் கழிவுகள்், பீட்ரூட் போ�ோன்்றவைையும்் 
இருக்்கின்்றன.”

 அவரது பணியுடன்் பொ�ொருந்்தும்் விதத்தில்், 
தர்ஷினியின்் பயிற்்சிமுறைையும்் கூட ஆழந்்த 
இயற்்கைை சாார்ந்்த ஒன்்றாாகவும்், படைைப்்பின்் 
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தகுந்்தாாற்்போ�ோல், அதைை சுருக்்கியும்், 
மடித்்தும்், வே�ண்டும்் விதமாாக வடிவமைைக்கத்் 
தொ�ொடங்்குகிறே�ன்்.

தர்ஷினி, வண்்ணம், இயக்்கம்், அளவு 
ஆகியவற்்றைை தனது புதிய படைைப்்புகளில்் 
சே�ர்ப்்பது பற்்றி ஆராாய்்ந்்து, தனது 
கலைைப்்பயிற்்சியைை விரிவுபடுத்்த முயற்்சி 
செெய்துகொ�ொண்டிருக்்கிறாார். அவர் தனது 
படைைப்்புக்்களைை காாட்சியகங்்களில்் 
காாட்சிப்்படுத்்துவதைைப் பற்்றிய பணிகளில்் 
ஈடுபட்டுக்் கொ�ொண்டிருக்்கும்் அதே� சமயம்், 
கலைைநாாட்டம் கொ�ொண்டவர்களுக்்காாக, அவர்கள்் 
விரும்்பும்் வகைையிலாான படைைப்்புகளைையும்் 
செெய்கிறாார். மே�லும்் அலங்்காாரத்்திற்்காாகவும்், 
வணிகரீதியாான பயன்்பாாட்டிற்்காாகவும்் 
ஜவுளிகளைை உருவாாக்்குவதற்காாக, பன்்னாாட்டு 
வாாடிக்்கைையாாளர்களுடன்் இணை�ந்்து 
பணிபுரிந்்து வருகிறாார்.

நீங்்கள்் தர்ஷினியைைப் பற்்றியும்், அவரது 
பணிகளைைப் பற்்றியும்், அதிக விவரங்்களைை 
இங்்கே� அறிந்்துகொ�ொள்்ளலாாம்்.

https://www.instagram.com/darshinidalwadi.studio/

செெயல்்பாாட்டுக்்கு அர்ப்்பணிப்்புள்்ளதாாகவும்் 
இருக்்கிறது. எந்்தவொ�ொரு குறிப்்பிட்ட 
தருணத்திலும்், அவரிடம் தொ�ொடர்ந்்து நடந்்து 
கொ�ொண்டிருக்்கும்் இரண்்டு அல்்லது மூன்்று 
பணிகள்் இருக்்கும்்.   “அவற்்றுள்் ஒரு சில மீண்்டும்் 
மீண்்டும்் திருப்்பிச்் செெய்யும்் செெயல்்பாாடுகளாாக 
இருக்்கின்்றன; அவ்்விதத்தில்் அவைை வடிவத்்தில்் 
ஆகட்டும்் வே�று பிறவற்்றில்் ஆகட்டும்், ஒரேே 
மாாதிரியாானவைையாாக இருக்்கின்்றன. “ஆனாால்், 
நாான்் முழு செெயல்்பாாட்டைையும்் செெய்வதைை 
உண்்மைையிலே�யே� விரும்்புகிறே�ன்். அது 
தியாானநிலைை உணர்வைை அளிப்்பதாாக உள்்ளது. 
உதாாரணமாாக, 10 ‘x 6 ‘அளவுள்்ள ஒரு துணியைைச் 
செெய்து முடிப்்பதற்கு எனக்கு நாான்்கு அல்்லது 
ஐந்்து மாாதங்்கள்் ஆகிறது. நெெசவுத்்தறியிலிருந்்து 
வெ�ளியே� எடுத்்த பின்்னர் அதன்் பக்்கங்்களைை சீர் 
செெய்வதற்கு காால அவகாாசம்் தே�வைைப்படுகிறது. 
அதன்்பிறகு, என்் கருத்்தாாக்்கத்்திற்்குத்் 

படைைப்்பாாற்்றல்
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மூன்்றாாம்் கலாாச்்சாாரக்
குழந்தைைகள்்

ஜெ�மிினாா வாாட்்ஸ்்டீன்், தங்்கள் இளமைைக்் காாலங்்களிில்் பல்்வே�று 
இடங்்களிில்் வசிிக்்கும்் மூன்்றாாம்் கலாாச்்சாாரக்் குழந்தைைகளுக்்கு கலைை 

எவ்்வாாறு குணமளிிக்்கக்்கூடியதாாகவுும்், மாாற்்றத்்தைை ஏற்்படுத்்தக்் 
கூடியதாாகவுும்் இருக்்க முடியுும்் என்்பதைைப் பகிிர்்ந்்து கொ�ொள்கிிறாார்்.

நீங்்கள்் எங்்கிருந்்து வருகிறீர்கள்்?

எனது இருபதுகளின்் ஆரம்்பத்்தில்், 
இந்்தக் கே�ள்்விக்்குப்் பதிலளிப்்பது 
எளிதாாக இருந்்தது. இப்்போ�ோது, எனது 
நாாற்்பதுகளின்் நடுப்்பகுதியில்், 
ஜெ�ர்மனி, தாாய்்லாாந்்து மற்றும்் 
அமெெரிக்்காாவில்் வாாழ்்ந்்த பிறகு, அது 
அவ்்வளவு எளிதல்ல.

எட்டு வெ�வ்வே�று ‘வீடுகளில்்’ 
வாாழ்்ந்்திருக்்கும்் என்் 

குழந்்தைைகளுக்்கு, இந்்தக் கே�ள்்வி 
பதட்டத்தைைத் தூண்்டும்், அதோ�ோடு 
அவர்கள்் கே�ள்்வி கே�ட்பவரைை மே�லும்் 
கீழும்் பாார்த்்து, எவ்்வளவு ஆழமாாகச்் 
செெல்ல விரும்்புகிறாார்கள்் என்்பதைைத் 
தீர்மாானிக்்கும்்போ�ோது, பொ�ொதுவாாக ஒரு 
இடைைநிறுத்்தம் ஏற்்படும்்.

1963-ம்் ஆண்்டில்், மூன்்றாாம்் 
கலாாச்்சாாரக்் குழந்்தைை (TCK) என்்ற 
சொ�ொல், தங்்கள்் வளர்ச்்சி ஆண்்டுகளில்் 
ஒரு குறிப்்பிடத்தக்க பகுதியைை, 
தங்்கள்் பெெற்றோ�ோரின்் தாாய்் நாாடு 

அல்்லாாத வே�று நாாட்டில்் செெலவிடும்் 
ஒரு இளம் பருவத்்தினரைை விவரிக்்க 
உருவாாக்்கப்்பட்டது. காாலப்போ�ோக்கில்், 
வரைையறைை விரிவடைைந்்து, 
பச்்சோ�ோந்்தி, உலகளாாவிய நாாடோ�ோடி 
மற்றும்் இராாணுவக்் குழந்்தைை 
போ�ோன்்ற புதிய அடைைமொ�ொழிப்் 
பெெயர்கள்் உருவாாகியுள்்ளன. 
கலாாச்்சாாரங்்களுக்்கு இடைையில்் 
வளர்ந்்த ஒருவருக்்கு, 
பயன்்படுத்்தப்படும்் அடைைமொ�ொழிப்் 
பெெயர்கள்் எதுவாாக இருந்்தாாலும்், 
‘நீங்்கள்் எங்்கிருந்்து வருகிறீர்கள்்?’ 
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மொ�ொழிகளைை மாாற்்றிக்்கொ�ொள்்ளலாாம்். 
இந்்த வாாழ்்க்்கைைமுறைை சாாகசமாாகத்் 
தோ�ோன்்றினாாலும்், அது உணர்ச்்சி 
ரீதியாாக சிக்்கலாானதாாக இருக்்கலாாம்். 
ஒரு பொ�ொதுவாான மூன்்றாாம்் 
கலாாச்்சாாரக்் குழந்்தைைகளின்் 
கதைையில்், பள்்ளி ஆண்்டின்் 
இறுதியில்் அவர்கள்் இடம் 
பெெயர்வாார்கள்் என்்று கூறப்படுவது, 
பொ�ொருட்களைை மூட்டைை கட்டி எடுத்்துச்் 
செெல்வது, விடைைபெெறுவது மற்றும்் 
தெெரியாாதவற்்றுக்்கு தயாாராாக 
இருப்்பது ஆகியவைை அடங்்கும்். 
ஏதோ�ோ ஒரு புதிய இடத்திற்்கு வந்்து 
சே�ருதல். புதிய வாாசனைைகள்், புதிய 
சுவைைகள்், புதிய பழக்கவழக்கங்்கள்் 
இவற்்றைை அனுபவித்்துணரும்்போ�ோதே�, 
புதியதனைைத்தும்் பழக்கமாானதாாகி 
விடும்். அவர்கள்் ஒரு புதிய 
பள்்ளியில்் தொ�ொடங்்குகிறாார்கள்், 
பெெரும்்பாாலும்் ஒரு சுவாாரஸ்்யமாான 
‘புதிய சிறுவராாக’, புதிய நண்பர்களைை 
உருவாாக்்குகிறாார்கள்், புதிய இடத்தில்் 
பொ�ொருந்்திப்்போ�ோகிறாார்கள்், 6 
மாாதங்்களுக்்குப்் பிறகு, சுழற்சியைை 
மீண்்டும்் தொ�ொடங்்க வே�ண்டிய 
நே�ரம்் வந்்துவிட்டது என்்று 
அறிந்்துகொ�ொள்்வதற்குத்்தாான்். 
செெய்ததைையே� மீண்்டும்் திரும்்பச்் 
செெய்வது. 

காாலப்போ�ோக்கில்், மீண்்டும்் 
மீண்்டும்் இடம்பெெயர்வது, அதன்் 
பாாதிப்்பைை ஏற்்படுத்்துகின்்றது. 
‘நீங்்கள்் எங்்கிருந்்து வருகிறீர்கள்்?’ 
என்்பதற்கு பதிலளிப்்பது இன்்னும்் 
கடினமாாகிறது. இம்்மாாதிரி ஒருபோ�ோதும்் 
வாாழ்்ந்்திராாதவர்களுக்்கு இதைை 
விளக்குவதற்கு கடினமாாக 
இருக்்கும்் அனுபவங்்களைை, 
மூன்்றாாம்் கலாாச்்சாாரக்் குழந்்தைைகள்் 
தாாங்்கி நிற்்கின்்றனர். இங்்குதாான்் 
கலைை ஒரு பாாலமாாக மாாறுகிறது. 
காாட்சிக்் கலைைகளின்் சிறப்பு 
என்்னவெ�ன்்றாால்், ஆழமாான 
உணர்வுகள்், நினை�வுகள்் அல்்லது 
அடைையாாளங்்களைை வெ�ளிப்்படுத்்த 
வாார்த்்தைைகள்் தே�வைையில்்லைை 
என்்பதே�. எனது ஆய்்வில்், விசாாரணை� 
அடிப்்படைையிலாான கலைைப்் 
பாாடத்தில்் ஈடுபட்டு, நிகழ்்ச்்சியின்் 
முடிவில்் தங்்கள்் படைைப்்புகளைை 
காாட்சிப்்படுத்்திய மாாணவர்கள்், 
அவர்கள்் பெெருமைைப்படும்் 
படைைப்்புகளைை உருவாாக்்கி, தங்்கள்் 
பன்்முக கலாாச்்சாார வளர்ப்்பைை 
அடிக்்கடி முன்்னிலைைப்்படுத்்தினர் 
என்்பதைைக் கண்்டறிந்்தே�ன்். ஒரு 

இளம் கலைைஞர் தனது படைைப்்பைை 
‘பன்்முக கலாாச்்சாார பூங்்கொ�ொத்து’ 
என்்று விவரித்்தாார், பூக்்கள்், 
கலாாச்்சாாரங்்களினூடே� இருப்்பது 
மற்றும்் பன்்னாாட்டுமயமாாக 
இருப்்பது ஆகியவற்்றின்் அழகைைப் 
படம்பிடிக்்கின்்றன என்்று கூறினாார். 
மற்றொ�ொரு கலைைஞர் ‘நாான்் வாாழ்்ந்்த 
அனைைத்து இடங்்களுக்்கும்் அஞ்்சலி’ 
என்்று வரைைந்்தாார்.

சரி, நீங்்கள்் எங்்கிருந்்து வருகிறீர்கள்்? 
அது உங்்களுக்்கு எவ்்விதமாாக 
தோ�ோன்்றுகிறது? பதில்் ஒன்்றே� 
ஒன்்றாாக இருக்்காாது. அதுதாான்் 
இங்்குள்்ள விஷயம்். நம்மில்் 
பலருக்்கு, ‘வீடு’ என்்பது, வரைைபடத்தில்் 
உள்்ள ஒரு இடம் அல்்ல, மாாறாாக 
நினை�வுகளாாலும்் இதயத்்தாாலும்் 
பின்்னப்பட்ட தருணங்்கள்், 
நட்புகள்் மற்றும்் கலாாச்்சாாரங்்களின்் 
தொ�ொகுப்்பாாகும்். 

யாாராாவது நாான்் எங்்கிருந்்து 
வருகிறே�ன்் என்்று கே�ட்டாால்், 
சில நே�ரங்்களில்் நாான்் 
சிரித்்துக்்கொ�ொண்டே�, அவர்கள்் 
உண்்மைையில்் எவ்்வளவு 
தெெரிந்்துகொ�ொள்்ள விரும்்புகிறாார்கள்் 
என்்று யோ�ோசிப்்பே�ன்்.  அது 
ஒரு சிறிய பே�ச்சாாக இருக்்கும்் 
பட்சத்்தில்், இப்்போ�ோது, நாான்் 
'கலாாமாாசூ' என்்று சொ�ொல்வே�ன்். 
அவர்கள்் உண்்மைையிலே�யே� கே�ட்க 
விரும்்பினாால்், நாாங்்கள்் சிறிது காாலம் 
இங்்கு இருக்்கக்் கூடும்், நீங்்கள்் 
இங்்கே�யே� தங்்கிவிட உத்்தே�சமாா 
என்்று கே�ட்பே�ன்்.

நீங்்கள்் ஒரு மூன்்றாாம்் கலாாச்்சாாரக்் 
குழந்்தைையாாக இருந்்தாாலோ�ோ, 
அல்்லது அப்்படிப்்பட்ட ஒருவரைை 
நீங்்கள்் நே�சித்்தாாலோ�ோ, இதைை 
நினை�வில்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்்: நீங்்கள்் 
தனியாாக இல்்லைை. நீங்்கள்் ஒரு 
பரந்்த, மில்்லியன்் கணக்காானவர்கள்் 
வலிமைையாாக வளர்ந்்து வருகின்்ற, 
அடிக்்கடி இடம்பெெயரும்் 
மனிதகுலத்தைைச் சே�ர்ந்்தவர். 
ஒவ்்வொ�ொரு கதைையும்் பகிரப்்படும்்போ�ோது, 
ஒவ்்வொ�ொரு கலைைப்்படைைப்்பும்் 
உருவாாக்்கப்்படும்்போ�ோது, நாாங்்கள்் 
ஒன்்றாாக ஒரு சமுதாாய உணர்வைை 
உருவாாக்்குகிறோ�ோம், அது நாாங்்கள்் 
எங்்கு செென்்றாாலும்் எங்்களுடன்் 
பயணிக்்கும்் ஒன்்று.

படைைப்்பாாற்்றல்

என்்ற கே�ள்்விக்்கு ஒரு நே�ராான பதில்் 
அரிதாாகவே� கிடைைக்்கும்்.

இன்்று, 220 மில்்லியனுக்்கும்் 
அதிகமாான மக்கள்், தங்்களுக்்குச்் 
சொ�ொந்்தமல்லாாத நாாடுகளில்் 
வசிக்்கிறாார்கள்், மே�லும்் மூன்்றாாம்் 
கலாாச்்சாாரக்் குழந்்தைைகளாாகிய 
‘அடிக்்கடி இடம்பெெயரும்் மனித 
குலத்தினர்’ இந்்த பூமியில்் 
5வது மிகப்் பெெரிய தே�சத்்தைைக் 
குறிக்்கின்்றனர். மூன்்றாாம்் கலாாச்்சாாரக்் 
குழந்்தைைகளாாக வளர்வது, 
இருமொ�ொழிகளைைப் பே�சும்் திறன்், 
கலாாச்்சாார விழிப்்புணர்வு மற்றும்் 
புதிய சூழல்களுக்்கு ஏற்்ப, எளிதில்் 
பொ�ொருந்்திக்்கொ�ொள்்ளும்் திறன்் போ�ோன்்ற 
அபூர்வமாான அரும்்பே�றுகளுடன்் 
வருகிறது. ஆனாால்் தெெளிவாான 
அடைையாாள உணர்வைை வளர்ப்்பதில்் 
சிரமம், சொ�ொந்்தம் கொ�ொண்டாாடுவதில்் 
போ�ோராாட்டங்்கள்், வாாழ்்நாாள்் முழுவதும்் 
நீடித்்திருக்்கும்் நட்பைை உருவாாக்்குதல் 
மற்றும்், நிச்்சயமாாக, நீங்்கள்் 
எங்்கிருந்்து வருகிறீர்கள்்? என்்ற இந்்த 
ஒரு எளிய கே�ள்்விக்்கு பதிலளிப்்பது 
போ�ோன்்ற சவாால்்களுடனும்் 
இருக்்கின்்றனர். 

நாாம்் யாார், எங்்கிருந்்து வருகிறோ�ோம் 
என்்பதைை ஆராாய்்வதற்காான 
காாட்சிக்் கலைைகளின்் சக்்தி: ஒரு 
பண்்புரீதியாான நிகழ்்வு ஆய்்வு” (The 
Power of the Visual Arts to Explore Who We 
Are and Where We Come From: A Qual-
itative Phenomenological Study) என்்ற 
தலைைப்்பிலாான சமீபத்்திய ஆய்்வில்், 
இரண்்டு வருட உயர்நிலைை காாட்சிக்் 
கலைைப்் படிப்்பைை முடித்்த பிறகு, 
மூன்்றாாம்் கலாாச்்சாாரக்் குழந்்தைைகள்், 
தங்்கள்் அடைையாாளத்தைைப் பற்்றி 
எப்்படி உணர்கிறாார்கள்் என்்பதைை 
ஆராாய்்ந்்தே�ன்். எனது ஆராாய்்ச்்சி 
மூன்்று முக்்கிய பகுதிகளில்் கவனம் 
செெலுத்்தியது: மூன்்றாாம்் கலாாச்்சாாரக்் 
குழந்்தைைகள்் யாார்? மூன்்றாாம்் 
கலாாச்்சாாரக்் குழந்்தைைகளின்் 
கருப்்பொ�ொருள்்கள்் மற்றும்் காாட்சிக்் 
கலைைக்் கல்்வி மூலம் மூன்்றாாம்் 
கலாாச்்சாாரக்் குழந்்தைைகளைை 
ஆதரித்்தல்.

சுருக்்கமாாக: மூன்்றாாம்் கலாாச்்சாாரக்் 
குழந்்தைைகள்் அடிக்்கடி இடம் 
பெெயர்வாார்கள்், வளரும்்போ�ோது பல 
சர்வதே�ச பள்்ளிகளில்் படிக்்கிறாார்கள்், 
பள்்ளிக்்கும்் வீட்டிற்்கும்் இடைையில்் 

71ஜூ�லைை - ஆகஸ்்ட் ்2025





கு
ழந்


தைை


க

ள்

“மகிழ்்ச்ச்ி என்்பது தாானாாக நம்்மிடம்் 
வருவதில்்லைை. மகிழ்்ச்ச்ியைை நாாம்் 
தே�ர்ந்்்தெெடுக்்க வே�ண்்டும்், அதைை  
ஒவ்்வொ�ொரு நாாளும்் நாாம்் தொ�ொடர்ந்்்து 
தே�ர்ந்்்தெெடுக்்க வே�ண்்டும்்.”

—நாார்்மன்் வின்்செென்்ட்் பீல்்



ஜூலைை 1-ம்் தே�தி கொ�ொண்டாாடப்படும்், தே�சிய மருத்்துவர்கள்் தினத்தில்், 
சாாராா பப்்பர், நோ�ோயாாளிகளின்் நலனை�யும்், சமூகத்்தின்் நலனை�யும்் 

கருத்்தில்் கொ�ொண்டு, அன்்பின்் மூலம் வளர்ச்்சியைையும்் செெழிப்்பைையும்் 
கொ�ொண்டுவருகின்்ற, முழுமைையாான அணுகுமுறைையைைக் கொ�ொண்ட, 

தொ�ொலைைநோ�ோக்குடைைய இயற்்கைைமுறைை மருத்்துவர் ஒருவரைைப் பற்்றிய 
பௌ�ௌத்்தமதக் கதைை ஒன்்றைைப்் பகிர்ந்்துகொ�ொள்்கிறாார். 

ஒரு காாலத்தில்் மிகவும்் 
சுறுசுறுப்்பாாக செெயலாாற்்றிய 

ஒரு மன்்னர் இருந்்தாார். அவர் 
குதிரைை சவாாரி செெய்வதைையும்், 
தனது நாாட்டு மக்கள்் எப்்படி 
இருக்்கிறாார்கள்் என்்பதைைப் 
பாார்ப்்பதைையும்், அணிவகுப்்புப்் 
பயிற்்சிகளைை செெய்வதைையும்் 
விரும்்பினாார். ஒரு நாாள்் மன்்னர் 
தாான்் சோ�ோம்பலாாக இருப்்பதைைக் 
கவனித்்தாார், ஆனாால்் அதைை 
பெெரிதாாகக்் கண்்டுகொ�ொள்்ளாாமல் 
விட்டுவிட்டாார். காாலப்போ�ோக்கில்் 
சோ�ோம்பல்் அதிகரித்்தது, 
என்்ன தவறு நே�ர்ந்்தது 
என்்று யோ�ோசித்்தாார். அவர் 
வரவழைைத்த மருத்்துவர்கள்் 
அவரைை குணப்படுத்்த மூலிகைை 
மருந்்துகளைை அளித்்தாார்கள்். 
எதுவும்் பலனளிக்்கவில்்லைை. 

தாான்் விரும்்பிய செெயல்்களில்் 
இனி ஈடுபட முடியாாததாால்் 
மன்்னர் சோ�ோகமாாக இருந்்தாார். 

பௌ�ௌத்்த மத இயற்்கைைமுறைை 
மருத்்துவர்
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அலோ�ோபதி மருத்்துவர்கள்், 
அவரது அறிகுறிகளுக்்காாக 
நுண்்ணுயிர் எதிர்ப்்பிகளைை 
(ஆன்்டிபயாாடிக்்) வழங்்கினர். 
ஆயுர்வே�த மருத்்துவர்கள்், 
அவரது உள்் உடலில்் பணி 
செெய்ய முயன்்றனர், மே�லும்் 
மத குருமாார்கள்் அவரது 
நல்வாாழ்்வுக்்காாக பிராார்த்்தனை� 
செெய்தனர். ஆனாால்் எந்்த 
முன்்னே�ற்றமும்் இல்்லைை. 

நம்பிக்்கைையைை இழந்்த 
பிறகு, ராாஜ்்ஜியத்்தின்் 
தொ�ொலைைதூரப்் பகுதியில்் 
வசித்்த ஒரு துறவி, ஒரு சிறந்்த 
இயற்்கைைமுறைை மருத்்துவராாக 
இருந்்ததாாக தனது அரசவைை 
உறுப்்பினர்களிடமிருந்்து 
கே�ள்்விப்்பட்டாார். தாான்் 
ஏற்்கனவே� பலவற்்றைை 
முயன்்றுவிட்டதாாகவும்், 

அனைைத்தைையும்் கைைவிடுவதற்கு 
முன்்பு இன்்னொ�ொரு சிகிச்்சைை 
முறைையைை முயற்்சித்்துப்் 
பாார்ப்்பதில்் எந்்தத் தீங்்கும்் 
இல்்லைை என்்றும்் மன்்னர் 
நினைைத்தாார். 

அவர் தனது அரசவைை 
உறுப்்பினர்களிடம் துறவியைை 
அழைைக்கச்் சொ�ொன்்னாார். உடன்் 
தூதர் மூலமாாக ஒரு கடிதம் 
அனுப்்பப்்பட்டது. ஆனாால்் பதில்் 
துறவியிடமிருந்்து மற்றொ�ொரு 
கடிதத்தின்் வடிவத்்தில்் வந்்தது. 
சிகிச்்சைை வே�ண்டுமெெனில்் 
மன்்னர் மடத்திற்்கு வரவே�ண்டும்் 
என்்று துறவி குறிப்்பிட்டிருந்்தாார். 
அதைை அறிந்்த அரசவைை 
உறுப்்பினர்கள்் மிகவும்் 
கோ�ோபமடைைந்்தனர். மன்்னரைை ஒரு 
புறநகர்ப்் பகுதிக்்கு அழைைப்பதற்கு 
எவ்்வளவு தைைரியம்்! 
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வருடக்கணக்கில்் பெெற்ற 
வரித்்தொ�ொகைையும்், 
வளமைையுண்்டாாக்்க, 
அமைைச்சர்கள்் மற்றும்் 
ஒப்்பந்்தக்காாரர்களாால்் 
பெெற்றுக்்கொ�ொள்்ளப்பட்ட 
பணமும்் என்்ன ஆயிற்்று என்்று 
மன்்னர் யோ�ோசித்்தாார். சாாலைை 
பழுதுபாார்க்்கப்்படுவதைையும்், 
மக்கள்் வளர்ச்்சியில்் புதிய 
திட்டம் சே�ர்க்்கப்்படுவதைையும்், 
செெழிப்்பு அதிகரிப்்பதைையும்் 
அவர்  இப்்போ�ோது தாாமாாக 
முன்்னின்்று செெயல்்படுத்்துவதாாக 
உறுதியளித்்தாார். ஒரு புதிய 
உலகிற்்கு தன்்னை� அழைைத்து 
ஒரு நபர், எப்்படி இவ்்வளவு 
மாாற்்றத்தைை ஏற்்படுத்்த 
முடியும்் என மன்்னர் 
ஆச்்சரியப்்பட்டாார். ஆரோ�ோக்கியம்் 
நல்வாாழ்்வுடனும்், செெழிப்்புடனும்் 
இணை�க்்கப்்பட்டுள்்ளது என்்பதைை 
அவர் உணர்ந்்துகொ�ொண்டாார். 
ஒரு நல்ல மருத்்துவர், மருத்்துவ 
பயிற்்சியைை அறிந்்தவராாக 
மட்டுமல்லாாமல், அத்்துறவியைைப் 
போ�ோன்்று ஆழ்்ந்்த இரக்்க 
உணர்வைையும்் கொ�ொண்டவராாகவும்் 
இருக்்க வே�ண்டும்் என்்பதைை 
இப்்போ�ோது மன்்னர் உணர்ந்்தாார். 

ஆனாால்், மன்்னர் இதைைப் பற்்றிக்் 
கவலைைப்்படாாமல் துறவியைைச் 
சந்்திக்்கச்் செென்்றாார்.  பல்்லக்குத்் 
தூக்்கிகள்் மன்்னரைை மடத்திற்்கு 
அழைைத்துச்் செென்்றனர், 
அங்்கு அவர் துறவியுடன்் 
தங்்கியிருந்்தாார். துறவி 
மன்்னருக்்கு உபசரணை�கள்் 
செெய்து ஒரு எளிய உணவைைக் 
கொ�ொடுத்்தாார். ஒரு எளிய 
உணவு மற்றும்் மூலிகைை 
மருத்்துவ முறைையில்், மன்்னர் 
குணமடைைந்்தாார். துறவி 
மன்்னரிடம் எளிமைையாாகவும்், 
இயற்்கைை சூழலிலும்் 
வாாழும்்படி துறவி கூறினாார், 
ஏனெ�னில்் சிறந்்த மருந்்து 
அதில்்தாான்் கிடைைக்்கிறது.   இந்்த 
எளிய ஞாானத்தைைக் கண்்டு, 
மன்்னர் வியப்்புற்்று, தாான்் 
வாாழ்்ந்்த வாாழ்்க்்கைைமுறைை 
மற்றும்் அதன்் செெல்வாாக்்கு 
பற்்றி யோ�ோசித்்துக்்கொ�ொண்டே� 
வெ�ளியே�றினாார். தனது 
சுகாாதாார அமைைச்சர் இங்்கு 
வந்்து, அறிவாாற்்றல் மிக்்க   
இயற்்கைை முறைை மருத்்துவரிடம், 
இயற்்கைையைை சாார்ந்்த வாாழ்்க்்கைை 
முறைையைைக் கற்்றுக்்கொ�ொள்்ளச் 
செெய்ய வே�ண்டுமெென்்று அவர் 
முடிவு செெய்தாார். 

அவர் புறப்படத் தயாாராானபோ�ோது, 
துறவி அவருக்்கு ஒரு 
குறிப்்புச்் சீட்டைை வழங்்கினாார். 
அரண்்மனை�யைை அடைைந்்தவுடன்், 
அதைை அவர் மட்டும்் தனிமைையில்் 
படித்்துப்் பாார்க்்குமாாறு 
கூறினாார். மே�லும்், அவர் 
இப்்போ�ோது, சவாாரி செெய்யத்் 
தகுதியாானவர் என்்பதாால்், 
தனது குதிரைையில்் சவாாரி 
செெய்யலாாம்் என மன்்னருக்்கு 
அறிவுறுத்்தினாார். மன்்னர் 
புறப்பட்டுச்் செென்்றபோ�ோது, தனது 
குதிரைை மிகவும்் மெெதுவாாகவும்், 
சிரமப்பட்டுக்் கொ�ொண்டும்் 

நடப்பதைை உணர்ந்்தாார். 
தெெருக்்களில்் இருந்்த 
கூழாாங்்கற்்கள்் குதிரைையின்் 
சமநிலைையைை நிலைைநிறுத்்துவதைை 
கடினமாாக்்கின.

ராாஜ்்ஜியத்்தின்் இந்்தப் பகுதியின்் 
நிலைைமைையைைக் கண்்டு மன்்னர் 
அதிர்ச்்சியடைைந்்தாார். சாாலைைகள்் 
மோ�ோசமாாகவும்், குப்்பைைகளாால்் 
சூழப்பட்டும்் இருந்்தன. 
அவர் இதற்கு முன்்பு இந்்தப் 
பகுதிக்்குச்் செென்்றதில்்லைை. 
மன்்னர் வீடு செென்்று சே�ர்ந்்ததும்் 
துறவியின்் குறிப்்பைைப் 
படித்்தாார். ராாஜ்்ஜியத்்தில்் 
உள்்ள பெெரும்்பாாலாான மக்கள்், 
இயற்்கைை சிகிச்்சைையைை 
மட்டுமே� மே�ற்கொ�ொள்்ள இயலும்், 
ஏனெ�னில்் அவர்களுக்்கு நல்ல 
வாாழ்்க்்கைைத் தரம்் இல்்லைை என்்று 
அக்்குறிப்்பில்் கூறப்பட்டிருந்்தது. 
மன்்னர் என்்ற முறைையில்், 
இதைைப் பற்்றிய விழிப்்புணர்வைை 
பெெற்றிருப்்பது மன்்னரது கடமைை, 
அதனாால்்தாான்் மன்்னரைை 
குதிரைையில்் சவாாரி செெய்து 
அவ்்விடங்்களைை கண்்கூடாாக 
பாார்த்்து, தெெரிந்்துகொ�ொள்்ள 
வே�ண்டும்் என்்று மருத்்துவர் 
வலியுறுத்்தினாார்.
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செெயல்்பாாடு 

மருத்்துவத்் துறைைகள்்: 

மருத்்துவத்் துறைையில்் பல சிறப்புப்் பிரிவுகள்் உள்்ளன. இந்்தத் துறைைக்்காான செெயல்்பாாட்டைையும்், அதன்் 
அர்த்்தத்தைையும்் உங்்களாால்் பொ�ொருத்்த முடியுமாா? உங்்களுக்்கு எத்்தனை� துறைைகளைைப் பற்்றி தெெரியும்்?

சருமவியல்் நோ�ோயெ�திர்ப்்பு அமைைப்பைை கைையாாள்்கிறது

மகளிர் நோ�ோய் மருத்்துவ இயல்் தாாய்்வழி மற்றும்் இனப்பெெருக்்க ஆரோ�ோக்கியம்் தொ�ொடர்பாானது

புற்்றுநோ�ோயியல்் சிக்்கல்்களைை படமாாக காாட்டுவதைைக் கைையாாள்்கிறது 

நரம்்பியல்் சருமம் தொ�ொடர்பாானது

நாாளமில்்லாா சுரப்்பியியல்் இதயப்் பிரச்்சினைைகள்் தொ�ொடர்பாானது.

புதிதாாக பிறந்்த 
குழந்்தைைகளுக்்காான ஆய்்வியல்்

சுரப்்பிகள்் மற்றும்் ஹாார்மோ�ோன்்களின்் பிரச்்சினைைகள்் 
தொ�ொடர்பாானது.

கதிரியக்்கவியல்்
புற்்றுநோ�ோய் தொ�ொடர்பாான பிரச்்சினைைகளைை ஆராாய்்ந்்து சிகிச்்சைை 
அளிப்்பது தொ�ொடர்பாானது.

கண்் மருத்்துவம்்
இது நரம்்பு மண்டலத்தைைப் புரிந்்துகொ�ொண்டு அதன்் 
செெயல்்பாாடுகளைை ஆராாய்்கிறது

நோ�ோய்த்்தடுப்்பியல்் இது கண்்களுடன்் தொ�ொடர்புடைையது

இதயவியல்்
புதிதாாகப்் பிறந்்த குழந்்தைைகள்் மற்றும்் அவர்களின்் பிரச்்சினைைகள்் 
தொ�ொடர்பாானது.

சருமவியல்் – சருமம் தொ�ொடர்பாானது

மகளிர் நோ�ோய் மருத்்துவ இயல்் - தாாய்்வழி மற்றும்் இனப்பெெருக்்க 
ஆரோ�ோக்கியம்் தொ�ொடர்பாானது

புற்்றுநோ�ோயியல்் - புற்்றுநோ�ோய் தொ�ொடர்பாான பிரச்்சினைைகளைை ஆராாய்்ந்்து 
சிகிச்்சைை அளிப்்பது தொ�ொடர்பாானது.

நரம்்பியல்் - இது நரம்்பு மண்டலத்தைைப் புரிந்்துகொ�ொண்டு அதன்் 
செெயல்்பாாடுகளைை ஆராாய்்கிறது.

நாாளமில்்லாா சுரப்்பியியல்் - சுரப்்பிகள்் மற்றும்் ஹாார்மோ�ோன்்களின்்  
பிரச்்சினைைகள்் தொ�ொடர்பாானது.

புதிதாாகப்் பிறந்்த குழந்்தைைகளுக்்காான ஆய்்வியல்் -  புதிதாாகப்் பிறந்்த 
குழந்்தைைகள்் மற்றும்் அவர்களின்் பிரச்்சினைைகள்் தொ�ொடர்பாானது.

கதிரியக்்கவியல்் - சிக்்கல்்களைை படமாாக காாட்டுவதைைக் கைையாாள்்கிறது

கண்் மருத்்துவம்் - இது கண்்களுடன்் தொ�ொடர்புடைையது

நோ�ோய்த்்தடுப்்பியல்் - நோ�ோயெ�திர்ப்்பு அமைைப்பைை கைையாாள்்கிறது

இதயவியல்் - இதயப்் பிரச்்சினைைகள்் தொ�ொடர்பாானது.

AI உருவாாக்கிிய படங்கள்

77ஜூ�லைை - ஆகஸ்்ட் ்2025

குழந்்தைைகள்்



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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