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NEW RELEASE

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

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

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

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

The Heartfulness Way, Book 2

Contemplating Life's Great Questions on the Nature of Reality

PRE-ORDER your copies at:

Daaji,
Author,

Global Guide of 
Heartfulness

Elizabeth Denley
Author,

Spiritual Trainer in 
Heartfulness



https://heartfulness.org/magazine/

subscribe/print-subscription

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பத்்திரிக்்கைையின்்
சந்்தாாதாாரர் ஆகுங்்கள்்

அச்சிடப்பட்ட பிரதிகளாாகவும், 

இணை�யவழி பதிப்புகளாாகவும் கிடைைக்கின்றன. 

பிரதிகளுக்கு இணை�யம் மூலம் விண்ணப்பிக்கலாாம்: 

1 மாாத, 12 மாாத மற்றும் 24 மாாத சந்தாாக்கள் உள்ளன.

படைைப்்புக்் குழு

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

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

எழுத்்தாாளர்கள்்
தாாஜி, ஸ்ரீ ராாம்் சந்்த்்ர (பாாபூஜி), நாாகராாஜாா என்். 
எஸ்். & ஜோ�ோஷுவாா போ�ோல்லாாக்், ஹெ�ஸ்்டர் ஓ’ 
காானர் & விவே�க் ஷே�கர், ரூபி காார்மெென்், பூஷன்் 
புக்்தே�, ரகுவீர் எஸ்். என்், சுசித்் எஸ்். சிந்்தே�, மமதாா 
சுப்்ரமணியம், ரத்்தின சபாாபதி, இசக்் அடிசஸ்், ரோ�ோமாா 
டாாண்்டன்், கிளாார்க்் பவல்

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

பங்்களிப்்புகள்்:
contributions@heartfulnessmagazine.com

விளம்பரங்்கள்்:
advertising@heartfulnessmagazine.com

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

பதிப்்பாாசிரியர்: நீரஜ்் குமாார்

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

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

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

அச்சிடப்பட்ட பிரதிகள் தே�ர்ந்தெெடுக்கப்பட்ட கடைைகளிலும், 

விமாான நிலைையங்களிலும், செெய்தித்தாாள் விற்பனைை 

நிலைையங்கள் மற்றும் ஹாார்ட்ஃபுல்னெ�ஸ் நிறுவனத்தின் 

மைையங்கள், ஆசிரமங்களில் கிடைைக்கும்.

ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்
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அன்்பாான வாாசகர்களே�,

ஜூன்் மாாத பதிப்்பிலிருந்்து, ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் இதழ்் ஒரு புதிய கட்டத்்தைைத் தொ�ொடங்்குகிறது. இந்்த 
இதழிலிருந்்து, ஆன்்மீகப்் பயிற்்சி, யோ�ோகாா, நல்்வாாழ்்வுக்்காான ஒருங்்கிணை�ந்்த அணுகுமுறைைகள்், 
தியாானம் குறித்்த தற்்போ�ோதைைய ஆய்்வுகள்் மற்றும்் ஆர்வலரின்் பயணத்திற்்காான ஆன்்மீக வழிகாாட்டுதல்் 
ஆகியவற்றைைப் பற்றிய கட்டுரைைகள்் வழக்கமாான பகுதிகளில்் இடம்்பெெறும்். வரும்் மாாதங்்களில்் மே�லும்் 
பல மாாற்்றங்்கள்் தொ�ொடரும்். வாாசகர்களின்் பங்்களிப்்புகள்் நீண்்ட காாலமாாக இந்்த இதழின்் மைையமாாக 
இருந்்து வருகின்்றன, அவைை ஒவ்்வொ�ொரு பதிப்்பிலும்் “வாாசகர் குரல்்கள்்” என்்ற சிறப்்புப்் பகுதியில்் தொ�ொடர்ந்்து 
வெ�ளிவரும்்.

இந்்த பதிப்்பின்் கருப்்பொ�ொருள்் ‘சே�வைை’ ஆகும்். “காாட்சிப்்படுத்்துதல்் மிகுந்்த இக்்காாலத்தில்் சே�வைை பற்றிய 
குறிப்்புகள்்” என்்ற கட்டுரைையில்், தாாஜி, தொ�ொண்டு எனப்படும்் தன்்னலமற்ற சே�வைையைை, காாட்சிப்்படுத்்தும்்போ�ோது 
நமக்கு என்்ன நிகழ்்கிறது என்்பதைைப் பற்றி எழுதுகிறாார். இந்்த இதழில்் மறுபதிப்்பு செெய்யப்்பட்டுள்்ள, 1961ம்் 
ஆண்்டு பாாபூஜியாால்் எழுதப்்பட்ட கடிதம்் ஒன்்றில்், அவர் இவ்்வாாறு குறிப்்பிட்டுள்்ளாார்: “சே�வைை செெய்கைையில்், 
சே�வைை செெய்கிறோ�ோம் என்்ற எண்்ணமும்் சே�ர்ந்்து இருக்்கும்்போ�ோது, மெெய்ம்்மைை கிட்டாாது".

ரோ�ோமாா டாாண்்டன்், “மாாத்்திரைைக்்கும்் அப்்பாால்்: உண்்மைையிலே�யே� குணப்படுத்்துவது எது” என்்ற தனது 
கட்டுரைையில்், ஒரு மருந்்தாாளுநரைைப்் பற்றி எழுதுகிறாார். அவர் காாலமாான பிறகு, நன்்றியுணர்வுடன்் அவரது 
பெெயரைை உச்்சரித்்த நோ�ோயாாளிகள்் மூலமாாக, அவரது பணியைை அறிந்்துகொ�ொண்டாார். அவர் நோ�ோயாாளிகளின்் 
பெெயர்களைை அறிந்்திருந்்தாார், அவர்களின்் கவலைைகளைைக் கே�ட்டறிந்்தாார், மே�லும்் ஒவ்்வொ�ொரு சந்்திப்்பிலும்் 
மனிதநே�யத்்தைை உணரச் செெய்தாார். “உண்்மைையில்் குணப்படுத்்துவது எதுவெ�னில்், அது மாாத்்திரைையைை 
கடந்்த ஒன்்று”, என்்று அவர் எழுதுகிறாார். 

உங்்களது சிந்்தனைைகள்், அனுபவங்்கள்் மற்றும்் பிற பங்்களிப்்புகளைை contributions@heartfulnessmagazine.com 
என்்ற மின்்னஞ்்சல்் முகவரியில்் வரவே�ற்கிறோ�ோம்.

படித்்து மகிழுங்்கள்், 
பதிப்்பாாசிரியர்கள்்

சே�வைை

ஜூ�ன்் 2026
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ஆன்்மீீகப்் பயிிற்்சிி
பயிற்்சிமுறைையின்்  
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என்். எஸ்். நாாகராாஜாா

‘செென்்செெய் டெெக்னாாலஜிஸ்்’-
ன்் நிறுவனரும்், முதன்்மைைச் 
செெயல் அதிகாாரியுமாான இவர்,  
20 ஆண்்டுகளுக்்கும்் மே�லாாக 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானத்தைைப் 
பயிற்்சி செெய்துவருகிறாார். ஆன்்மீக 
அறிவியல், மெென்்பொ�ொருள்் கட்டமைைப்பு 
மற்்றும்் வடிவமைைப்பு தத்துவங்்களில்் 
மிகுந்்த ஆர்வம் கொ�ொண்டவர். குறிப்்பாாகக்் 
குழந்்தைைகளின்் அறிவாாற்்றல் திறன்்களைை 
மே�ம்படுத்்துவதற்்காான உத்்திகள்் மற்்றும்் 
நுட்பங்்களைை வடிவமைைக்க, ‘பிரைைட்டர் 
மைைண்ட்ஸ்்’ அமைைப்புடன்் இணை�ந்்து 
பணியாாற்்றுகிறாார்.

டாாக்்டர் ஹெ�ஸ்்டர் 
ஓ’காானர்

டாாக்்டர் ஹெ�ஸ்்டர் ஓ’காானர் ஒரு 
மருத்்துவ உளவியலாாளர் ஆவாார். 
காான்்ஹாா சாாந்்தி வனத்தில்் 
முழுநே�ர ஆராாய்்ச்்சியாாளராாகப்் 
பணியாாற்்றி வரும்் இவர், அங்்கு 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் அமைைப்பிற்்காான 
‘உணர்வுறுநிலைை மற்்றும்் நல்வாாழ்்வு’ 
ஆராாய்்ச்்சிப்் பிரிவிற்்குத்் தலைைமைைப் 
பொ�ொறுப்்பே�ற்்று வழிநடத்துகிறாார்.

ஜோ�ோஷுவாா போ�ோலக்்

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

ஷாாஜஹாான்்பூரைை 
சே�ர்ந்்த ஸ்ரீ ராாம்் சந்்த்்ர

’பாாபூஜி’ என்்று அன்்புடன்் 

அழைைக்கப்்படும்் ஷாாஜஹாான்்பூரைை 

சே�ர்ந்்த ஸ்ரீ ராாம்் சந்்த்்ர அவர்கள்் 

(1899-1983), ஒரு புரட்சிகரமாான 

ஆன்்மீக விஞ்்ஞாானியும்், 

தத்துவஞாானியும்் ஆவாார்.  இன்்று 

‘ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்’ என்்று 

பரவலாாக அறியப்படும்் தற்்காால 

இராாஜயோ�ோக தியாான முறைையைைத் 

தோ�ோற்்றுவித்்தவர் அவரேே.

விவே�க் ஷே�கர்

ஒரு கல்்வி நிபுணராான விவே�க், 
கணிதம், பொ�ொறியியல் மற்்றும்் 
நிறுவன மே�ம்பாாடு உட்பட பல 
துறைைகளில்் அவரது அனுபவம் 
விரிவடைைந்்துள்்ளது. அளவுசாார்  
மற்்றும்் பண்்புசாார் முறைைகளுக்்காான 
சோ�ோதனை� வடிவமைைப்புகள்் 
குறித்்து, ஆராாய்்ச்்சியாாளர்களுக்்கு 
ஆலோ�ோசனைைகளைை வழங்்கிவருகிறாார். 
தற்்போ�ோது, தியாானப் பயிற்்சிகள்் 
ஒருவரது பணி அனுபவத்தைை 
எவ்்வாாறு வடிவமைைக்கின்்றன என்்பது 
குறித்்த ஆராாய்்ச்்சியில்் ஈடுபட்டுள்்ளாார்.

தாாஜி 

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

ரூபி ஒரு ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பயிற்்றுநர், ஆசிரியர், வழிகாாட்டி, 
மற்்றும்் சில நே�ரங்்களில்் 
எழுத்்தாாளராாகவும்் உள்்ளாார். அவர் 
கே�ம்பிரிட்ஜ்் பல்்கலைைக்கழகத்்தில்், 
கல்்வி மற்்றும்் உளவியல் 
துறைைகளில்் எம்்.எட்(M.Ed) பட்டம் 
பெெற்்று, சமூகம்் மற்்றும்் மனநலம்் 
சாார்ந்்த பிரிவில்் பணியாாற்்றியுள்்ளாார். 
அவர், தன்்னாார்வத் தொ�ொண்டு, 
சே�வைை, தியாானம், மொ�ொழிகள்் மற்்றும்் 
தன்்னைைச் சுற்்றியுள்்ள உலகில்் 
அழகைைக் காாண்்பதில்் ஆர்வம் 
கொ�ொண்டுள்்ளாார்.

ரத்்தின சபாாபதி 

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

பங்களிிப்பாாளர்கள்

டாாக்்டர் ரகுவீர் எஸ்். என்்.

டாாக்்டர் ரகுவீர், 'வெ�ல்னெ�ஸ்் பைை 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்' அமைைப்பின்் 
ஆயுர்வே�தாாச்்சாார்ய மற்்றும்் 
ஒருங்்கிணை�ந்்த மருத்்துவத்தின்் 
குணப்்படுத்்துநர் ஆவாார். 
ஆயுர்வே�தத்தில்் வலுவாான 
அடித்்தளத்தைைக் கொ�ொண்டுள்்ள 
இவர், 10 ஆண்்டுகளுக்்கும்் மே�லாான 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானப் 
பயிற்்சிகளினாால்், உடல், மனம் மற்்றும்் 
ஆன்்ம நலனில்் கவனம் செெலுத்்தி, 
ஒருங்்கிணை�ந்்த ஆரோ�ோக்கியம் 
சாார்ந்்த துறைையில்் எழுத்்தாாளராாகவும்், 
ஆராாய்்ச்்சியாாளராாகவும்் விளங்்குகிறாார்.

பூஷன்் புக்்தே�

12 ஆண்்டுகளுக்்கும்் மே�லாான அனுபவம் 
கொ�ொண்ட, ஒரு சாான்்றளிக்்கப்்பட்ட 
யோ�ோகாா ஆசிரியராான பூஷன்், பல்்வே�று 
ஆரோ�ோக்கிய குறைைபாாடுகளுக்்காான 
யோ�ோகாா வாாரியத்தின்் அடிப்்படைையிலாான 
கற்்பிக்்கும்் ஆவணங்்கள்் மற்்றும்் 
சிகிச்்சைை சாார்ந்்த யோ�ோகாா தொ�ொகுப்்புகளைை 
உருவாாக்்கியுள்்ளாார். ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
யோ�ோகாா கற்்பித்்தல் அமைைப்பில்், 200 
மணிநே�ர பயிற்்சியாாளரைை பயிற்்றுவித்்தல் 
நிகழ்்ச்்சியின்் ஒருங்்கிணை�ப்பாாளராாகவும்், 
பங்்கே�ற்்பாாளர்களுக்்கு 'யோ�ோகாா 
புரோ�ோட்டோ�ோகாால்் இன்்ஸ்்ட்ரக்்டர்'  
பயிற்்சியளித்்து, தன்்னாார்வலர்களுக்்கு 
வழிகாாட்டியாாகவும்் இருந்்துள்்ளாார்.

சுசித்் எஸ்். சிந்்தே�

ஒரு கதைை கூறுபவராாகவும்், 
தொ�ொழில்்முனை�பவராாகவும்், 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பயிற்்றுநராாகவும்் 
உள்்ள சுசித்், சுற்்றுச்்சூழல்் 
நிலைைத்தன்்மைை, கல்்வி மற்்றும்் 
உணவு முறைைகள்் சாார்ந்்த 
துறைைகளில்் பணியாாற்்றி வருகிறாார். 
'ஓஎம்்ஜி' அமைைப்பின்் இணை� 
நிறுவனராாகவும்், முதன்்மைை 
செெயல்பாாட்டு அதிகாாரியாாகவும்்  
உள்்ளாார். விழிப்்புணர்வுடன்் கூடிய 
வாாழ்்க்்கைை முறைை, அக வளர்ச்்சி 
மற்்றும்் பருவநிலைை மாாற்்றம் குறித்்த 
விழிப்்புணர்வைை ஊக்்குவிக்்கும்் 
பணிகளில்் ஈடுபட்டுள்்ளாார்.

இசக்் அடிசஸ்்	

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

என்்பதைை அது கண்்டறிவதைை விட, உயரிிய 

மாாற்றத்திற்்காான ஆற்்றல்் வே�றெ�துவும்் இல்்லைை.”

மாார்்கரெெட்் ஜே�. வீட்்லெ�
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பயிற்்சிமுறைையின்் புனிதக் கோ�ோட்பாாடுகள்்:

ஒரு அறிமுகம்்

ஆன்்மீகப்் பயிற்்சியின்் ஆழ்்ந்்த கோ�ோட்பாாடுகளைை ஆராாயும்் ஒரு புதிய தொ�ொடர் இது; 
ஆன்்மீக வளர்ச்்சியைையும்் உள்்ளாார்ந்்த தன்்மைை மாாற்்றத்்தைையும்் நோ�ோக்கிச்் செெல்லும்் 
ஒரு ஆன்்மீக ஆர்வலர், மே�லோ�ோட்டமாான அணுகுமுறைைகளைைக் கடந்்து எவ்்வாாறு 
முன்்னே�றுகிறாார் என்்பதைை இது எடுத்்துக்்காாட்டுகிறது.

என்்.எஸ்். நாாகராாஜாா மற்்றும்் ஜோ�ோஷுவாா போ�ோல்லாாக்் ஆகியோ�ோராால்் எழுதப்பட்டது.

ஒரு ஆன்்மீகப்் பாாதைை என்்பது, அடிப்்படைையில்், 
ஒரு நடைைமுறைைப் பிரச்்சினைைக்காான 

பதிலாாகும்்: ஆன்்மாாவைை அதன்் தற்்போ�ோதைைய 
நிலைைக்கு அப்்பாால்் எவ்்வாாறு உயர்த்்துவது? சில 
பாாதைைகள்், இந்்த உயர்வைை மரணத்்திற்்குப்் பிறகு 
தெெய்வீக உலகங்்களுக்்குள்் நுழைைவதாாகப்் 
புரிந்்துகொ�ொள்்கின்்றன. ஆனாால்், ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பாாதைை போ�ோன்்றவற்்றில்், இந்்தப் பயணத்்தைை 
ஒருவரின்் வாாழ்்நாாளிலே�யே� விரிவடைையும்் 
ஒன்்றாாகப்் புரிந்்துகொ�ொள்்ளப்படுகின்்றன. இரண்்டு 
சந்்தர்ப்்பங்்களிலும்், பிராார்த்்தனை�, தியாானம், ஆழ்்ந்்த 
சிந்்தனை�ப் பயிற்்சி அல்்லது மற்்ற ஒழுக்்கமுறைை 
போ�ோன்்ற வழிமுறைையின்் மூலம்் அந்்தப் பாாதைை 
இலட்சியத்திற்்கு வடிவம் கொ�ொடுக்்கிறது. இருப்்பினும்், 
அத்்தகைைய எந்்தவொ�ொரு முறைையின்் மைையத்திலும்், 
உலகளாாவிய தன்்மைையிலாான அடிப்்படைைக்் 
கோ�ோட்பாாடுகள்் உள்்ளன, அவைை அந்்த வழிமுறைை 
எவ்்வளவு ஆழமாாகச்் செெயல்படும்் என்்பதைைத் 
தீர்மாானிக்்கின்்றன. எந்்தவொ�ொரு வழிமுறைையிலும்் 
ஆழமாாகவும்், புரிதலுடனும்் ஈடுபடுவது, அதன்் 
கோ�ோட்பாாடுகளில்் ஈடுபடத் தொ�ொடங்்குவதாாகும்்.

ஒரு வழிமுறைையாானது, ஆன்்மீகப்் பயிற்்சிக்்கு 
அதன்் வடிவத்தைையும்் திசைையைையும்் தருகிறது: 
நாாம்் எவ்்வாாறு தயாாராாகிறோ�ோம், உடலைை எவ்்வாாறு 
நிலைைபடுத்்துகிறோ�ோம், என்்ன எண்்ணத்்தைை 
பற்்றிக்்கொ�ொண்டிருக்்கிறோ�ோம் அல்்லது எந்்த 
உள்்நோ�ோக்கத்்தைை முன்்வைைக்கிறோ�ோம், நமக்குள்் 
தோ�ோன்்றும்் எண்்ணங்்களைை நாாம்் எவ்்வாாறு 
தொ�ொடர்புபடுத்்துகிறோ�ோம், மற்்றும்் எந்்த அளவு 
முறைையாாக பயிற்்சி செெய்கிறோ�ோம் போ�ோன்்றவற்்றைை 
அது உள்்ளடக்குகிறது. இந்்தக் கூறுகள்் 
இன்்றியமைையாாதவைை. ஆனாால்் ஒரு பயிற்்சியாாளர் 
அவற்்றைை பல ஆண்்டுகளாாக உண்்மைையாாகப்் 

பின்்பற்்றினாாலும்் அந்்தப் பயிற்்சிமுறைை 
வழங்்கக்்கூடிய ஆழத்்தைை அவர் அடைைவதில்்லைை. 
இந்்த வரம்்பு அந்்த வழிமுறைையில்் உள்்ளதாா? 
பெெரும்்பாாலும்், இது நாாம்் அதில்் ஈடுபடும்் ஆழத்்தைைப் 
பொ�ொறுத்்தது. ஒரு வழிமுறைையின்் மைையத்தில்் 
உள்்ள ஆன்்மீகக்் கோ�ோட்பாாடுகளைை, நாாம்் அவற்்றின்் 
உணர்திறன்் மற்்றும்் புரிதலுடன்் அணுகும்்போ�ோது 
மட்டுமே� முழுமைையாாக உயிர்ப்்படைைகின்்றன. பின்்னர் 
அந்்த வழிமுறைை நமது மாாற்்றத்திற்்காான ஒரு 
ஆற்்றல்மிக்்க ஊக்்கியாாக மாாறுகிறது.

நமது பங்்கே�ற்்பு ஏன்் இவ்்வளவு ஆழமாாகச்் செெல்ல 
வே�ண்டும்்? ஏனெ�ன்்றாால்், நாாம்் தே�டுவது உடலாால்் 
அல்்லது மனதாால்் மட்டுமே� அடைையக்கூடிய 
ஒன்்று அல்்ல. உடலும்் மனமும்் ஒன்்றைையொ�ொன்்று 
இரு திசைைகளிலும்் பாாதிக்்கின்்றன, ஆனாால்் 
ஒவ்்வொ�ொன்்றும்் அதன்் சொ�ொந்்த நிலைையைை மட்டுமே� 
வெ�ளிப்்படுத்்துகின்்றன. ஒரு பதற்்றமாான உடல், 
மனதைைத் தொ�ொந்்தரவு செெய்யலாாம்், மே�லும்் 
அமைைதியற்்ற மனம், உடலைை நிலைைதடுமாாறச் 
செெய்யலாாம்். ஒரு அமைைதியாான மனம் உடலுக்்கு 
சமநிலைையைைக் கொ�ொண்டுவரும்். ஒவ்்வொ�ொரு 
சந்்தர்ப்்பத்்திலும்், நமது இருப்்பின்் ஒரு பகுதி, அதன்் 
சொ�ொந்்த நிலைையைை மற்்றொ�ொன்்றின்் மீது பதிக்்கிறது. 
ஆனாால்் உடலோ�ோ அல்்லது மனமோ�ோ அதன்் நிலைைக்கு 
அப்்பாால்் தன்்னை� உயர்த்்திக்்கொ�ொள்்ள முடியாாது, 
அதிலும்் குறிப்்பாாக தெெய்வீகத்் தன்்மைையைை நமக்கு 
வழங்்க முடியாாது. இறைைவன்் மட்டுமே� தனது 
இயல்பைை நமக்கு வழங்்க முடியும்். இந்்தத் தொ�ொடரில்் 
விளக்கப்்பட்டுள்்ள கோ�ோட்பாாடுகள்், ஒரு ஆர்வலர் 
இறைைவனுக்்காாக உள்்முகமாாக எவ்்வாாறு தயாாராாகிறாார் 
என்்பதைை விவரிக்்கின்்றன: இந்்த அடிப்்படைைக்் 
கோ�ோட்பாாடுகளுக்்கு அதிக உணர்திறனுடன்் ஒருவர் 
பயிற்்சி மே�ற்்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, ஆர்வலரின்் 
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உள்்நிலைையாானது, ஜீவனை� உருமாாற்்றக்கூடிய 
தெெய்வீகத்் தாாக்்கத்்தைைப் பெெறுவதற்்கும்் ஈர்ப்்பதற்்கும்் 
அதிகளவில்் தகுதி பெெறுகிறது.

மற்்றொ�ொரு நபரின்் ஆன்்மீகப்் பயணத்்திற்்கு 
ஆதரவளிக்்க நாாம்் முற்்படும்்போ�ோதும்் இதே� கோ�ோட்பாாடு 
பொ�ொருந்்தும்். தனிப்்பட்ட விருப்்பம்், எண்்ணம்் 
அல்்லது முயற்்சியாால்் மட்டுமே� நாாம்் மற்்றொ�ொருவரைை 
மாாற்்றிவிட முடியாாது. உண்்மைையிலே�யே� 
மற்்றொ�ொருவருக்்கு உதவ வே�ண்டுமாானாால்், 
நாாமும்் அகரீதியாாக தெெய்வீகத்்துடன்் 
ஒன்்றிணை�ய வே�ண்டும்்; அப்்போ�ோதுதாான்், நம் 
வழியாாக வெ�ளிப்்படுவது வெ�றும்் நமது சொ�ொந்்த 
நோ�ோக்கங்்களாாக இல்்லாாமல், உருமாாற்்றம் ஏற்்படுத்்தும்் 
அந்்த தெெய்வீகத்் தாாக்்கமாாக அமைையும்்.

இந்்தக் கோ�ோட்பாாடுகளைை SACRED (புனிதம்) என்்ற 
ஆங்்கில சுருக்்கப்் பெெயரின்் கீழ்் கொ�ொண்டுவரலாாம்் 
– சங்்கல்்பம்் (Sankalpa), மனப்பாான்்மைை (Attitude), 
இணை�ப்பு (Connection), தவிப்்பு (Restlessness), மற்்றும்் 

ஒழுக்்கம்் (Discipline). சங்்கல்்பம்் (Sankal pa) என்்பது 
சூட்சுமமாான உள்் உறுதியாாகும்், இதன்் மூலம்் 
சிந்்தனை�யும்் விருப்்பமும்் தெெய்வீக நோ�ோக்கத்்திற்்காாக 
அர்ப்்பணிக்்கப்்படுகின்்றன. இவ்்வாாறு அர்ப்்பணிப்்பது 
மட்டுமே� தெெய்வீக பதிலைைக் கொ�ொண்டுவந்்து, 
அந்்தச் செெயலைை பயனுள்்ளதாாக மாாற்்றுகிறது. 
மனப்பாான்்மைை (Attitude) அல்்லது பாாவம் (bha-
va) என்்பது, இறைைவன்், வழிகாாட்டி, செெயல்முறைை 
மற்்றும்் மாாற்்றத்திற்்காான பணி ஆகியவற்்றுக்்காான 
ஆர்வலரின்் உள்்நிலைைப்பாாடாாகும்். இணை�ப்பு (Con-
nection) என்்பது, ஆர்வலர் கடவுளுடன்் இணை�யும்் 
உயிருள்்ள பிணை�ப்பாாகும்். தவிப்்பு (Restlessness) 
என்்பது, இதயத்தின்் உண்்மைையாான அழைைப்பு, முழு 
முயற்்சிக்்கும்் அவசரத்்தைை அளிக்்கும்் மூலத்்தைை 
நோ�ோக்கிய ஒரு தீவிரமாான ஏக்்கம்். ஒழுக்்கம்் (Disci-
pline) என்்பது, காாலப்்போ�ோக்கில்் நிலைைத்திருக்்கும்் 
தொ�ொடர்ச்்சியாான பயிற்்சி; இதன்் மூலம்், தே�வைைப்படும்் 
எந்்த வகைையிலும்் தெெய்வீகம்் செெயல்படுவதற்்கு நாாம்் 
நம்மைை அர்ப்்பணிக்்கிறோ�ோம். 

ஐந்்து புனிதக் 
கோ�ோட்பாாடுகள்்
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முன்்னொ�ொரு காாலத்்தில்், பல ஆண்்டுகளாாக ஒரு 
ரோ�ோஜாாத்் தோ�ோட்டத்தைைப் பராாமரித்்து வந்்த ஒரு 
தோ�ோட்டக்காாரர் இருந்்தாார். சூரிய உதயத்தில்் தண்ணீர் 
பாாய்்ச்்சுவது, சரியாான கோ�ோணங்்களில்் செெடியைை 
வெ�ட்டி சீர்படுத்்துவது, மண்ணை� கவனமாாகப்் 
பராாமரிப்்பது என தோ�ோட்டக்கலைையின்் ஒவ்்வொ�ொரு 
விதியைையும்் அவர் பின்்பற்்றினாார். தோ�ோட்டம் 
நே�ர்த்்தியாாக இருந்்தது. ஆயினும்் ரோ�ோஜாாக்்கள்் 
சிறியதாாகவும்், மணமில்்லாாமலும்், வெ�ளிறியதாாகவும்் 
இருந்்தன, தோ�ோட்டக்காாரராால்் ஏன்் என்்று புரிந்்து 
கொ�ொள்்ள முடியவில்்லைை.

பிறகு, ஒரு நாாள்், ஒரு தலைைசிறந்்த தோ�ோட்டக்காாரர் 
தோ�ோட்டத்தைைப் பாார்வைையிட வந்்தாார். தோ�ோட்டக்காாரர் 
சிறிது நே�ரம்் வே�லைை செெய்வதைைப் பாார்த்்த அவர், 
"ரோ�ோஜாா கத்்தரிக்்கோ�ோலுக்்காாக பூக்்கவில்்லைை. அது 
சூரியனுக்்காாகப்் பூக்்கிறது" என்்றாார். தோ�ோட்டக்காாரர் 
இந்்த வாார்த்்தைைகளைை பல ஆண்்டுகளாாக சிந்்தித்்தாார்.

ஒரு நாாள்் அதிகாாலைை, ரோ�ோஜாாக்்களில்் உள்்ள உயிரும்் 
தன்்னுள்் இயங்்கும்் உயிரும்் ஒன்்றுதாான்் என்்பது 
அவருக்்குத்் தோ�ோன்்றியது. அந்்த ஒற்்றுமைையைை 
அனுபவிக்்க வே�ண்டும்் என்்ற ஏக்்கம்் அவருக்்குள்் 
எழுந்்தது, அதோ�ோடு ரோ�ோஜாாக்்களுக்்காான ஒரு 
விருப்்பமும்் தோ�ோன்்றியது: அதாாவது, அவைையும்் 
இதைை அறியட்டும்் என்்று. இப்்போ�ோது அவரது கைைகள்் 
மிகவும்் மெென்்மைையாாக இருந்்தன, அவரது கவனிப்்பு 
அதிகக்் கவனத்துடன்் இருந்்தது; அதிகாாலைை 
வெ�ளிச்்சத்்தில்் உயிர் உயிரைைச் சந்்தித்்தது.

இவ்்வாாறு, அவரது தினசரி சுற்்றிப்் பாார்வைையிடும்் 
பணிகள்் தொ�ொடர்ந்்தன, இனி தன்் வே�லைையைைச் 

செெய்யும்் ஒரு தோ�ோட்டக்காாரராாக இல்்லாாமல், பழைைய 
நண்பர்களைைச் சந்்திக்்கச்் செெல்லும்் ஒரு மனிதராாக 
அவர் மாாறினாார். ரோ�ோஜாாக்்கள்் துடிப்்பாாக வளர்ந்்தன, 
அவற்்றின்் நறுமணம்் தோ�ோட்டம் முழுவதும்் 
நிரம்்பியது.

ஒரு தோ�ோட்டக்காாரருக்்குள்்  எது விழித்்தெெழுந்்ததோ�ோ, 
அதே� பாாதைையின்் வழியாாகவே� அது ஒரு 
ஆர்வலருக்்குள்்ளும்் விழித்்தெெழுகிறது. 
இந்்தத் தொ�ொடர் ஐந்்து கோ�ோட்பாாடுகளைையும்் 
ஒவ்்வொ�ொன்்றாாக எடுத்்துக்் கொ�ொண்டாாலும்், 
அவைை தனித்்துச்் செெயல்படுவதில்்லைை. 
ஒவ்்வொ�ொன்்றைையும்் தனித்்தனியாாகப்் படிப்்பது 
எளிதாாக இருக்்கும்், ஆனாால்் நடைைமுறைையில்், 
அவைை தொ�ொடர்ந்்து ஒன்்றைையொ�ொன்்று தொ�ொட்டு 
மாாற்்றியமைைத்துக்்கொ�ொள்்கின்்றன. தொ�ொடர் 
விரிவடைையும்்போ�ோது அவற்்றின்் ஆழமாான உறவு 
தெெளிவாாகும்், மே�லும்் இறுதிப்் பகுதியில்் அவைை 
அனைைத்தும்் ஒன்்றாாகத்் தொ�ொகுக்்கப்்படும்்.

இந்்த ஐந்்து கோ�ோட்பாாடுகளும்் மே�லோ�ோட்டமாாகப்் 
பாார்க்்கும்்போ�ோது வே�றுபடுத்்தக்கூடியவைை, ஆனாால்் 
ஆழத்்திற்்குச்் செெல்லச்் செெல்ல வே�றுபாாடற்்றவைையாாக 
மாாறுகின்்றன. அவைை ஒரு உலக உருண்்டைையில்் 
உள்்ள தீர்க்்கரேேகைைகளைைப் போ�ோன்்றவைை: பூமத்திய 
ரேேகைையில்் தனித்்தனி கோ�ோடுகள்், துருவத்தைை 
நெெருங்்கும்் போ�ோது ஒன்்றிணை�கின்்றன, துருவத்தில்், 
இனி ஐந்்து அல்்ல ஒன்்றாாக மாாறிவிடுகின்்றன. 
இவற்்றில்் ஏதே�னும்் ஒன்்றைை ஆழமாாகச்் 
செெம்மைைப்படுத்்தும்் பயிற்்சியாாளர், அதன்் எல்்லைைகள்் 
மற்்றவற்்றுக்்குள்் கரைைந்்து போ�ோவதைைக் காாண்்பாார். 
இறுதியில்், ஐந்்தாாக இருந்்தது முழு இருப்்பின்் 
ஒற்்றைை நோ�ோக்குநிலைையாாக மாாறுகிறது.  இதுவே� 
இந்்த ஐந்்தும்் இட்டுச்்செெல்லும்் இலக்்காாகும்், 
இவற்்றில்் ஏதே�னும்் ஒன்்றின்் ஆழத்்திற்்குச்் 
செென்்றாால்் இந்்த இலக்்கே� திறக்கும்். இந்்தத் தொ�ொடர் 
அடுத்்த மாாதம் சங்்கல்்பத்்துடன்் தொ�ொடங்்குகிறது.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் இன்்ஸ்்டிடியூட்டில்் இருந்்து 

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் இன்்ஸ்்டிடியூட் என்்பது, லாாப 

நோ�ோக்கமற்்ற ஒரு உலகளாாவிய அமைைப்பாாகும்். இது அக 

நல்வாாழ்்வு மற்்றும்் கூட்டு நல்லிணக்்கத்்திற்்காான ஒரு 

யோ�ோகப்் பயிற்்சிமுறைையைை, இதயம் சாார்ந்்த தியாானத்தைை 

வழங்்குகிறது.
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https://heartfulness.org/global/




பா
ாதை

ை
யி

ல்
 வ

ழி
கா

ாட்
டு

த
ல்

“உங்்கள்் இதயத்்தினுள்் காாணபதற்்கு உங்்களாால்்  

இயலும்்போ�ோது, உங்்கள்் பாார்வ்ைை தெெளிிவடைையும்்.  

வெ�ளிியில்் காாண்்பவர் ்கனவு காாண்்கிறாார்;்  

உள்்ளே� காாண்்பவர் ்விழித்்தெெழுகிறாார்.்”

காார்்ல்் ஜங்்



காாட்சிப்்படுத்்துதல் மிகுந்்த 
இக்்காாலத்்தில்் சே�வைை பற்்றிய 
குறிப்்புகள்்

சே�வைை என்்பது அதன்் தூூய்்மைையாான நிிலைையிில்், எந்்தத்் தடயத்தைையுும்் 
ஏன்் விிட்்டுச்் செெல்வதிில்்லைை, அக வாாழ்்க்்கைையுும்் வெ�ளிிப்்புுற 
நடத்்தைையுும்் எவ்்வாாறு ஒரு தொ�ொடர்்ச்்சிியாான களமாாக அமைைகிின்்றன, 
தன்்னலமற்ற சே�வைை அதைைச் செெய்்பவருக்்குள்் எத்்தகைைய மாாற்்றத்்தைை 
ஏற்்படுத்்துகிிறது.

தாாஜிி விிளக்்குகிிறாார்்

“அன்்பு செெலுத்்துவது என்்பது 
தன்்னை� முன்்னிலைைப்படுத்்தாாமல்  
சே�வைை செெய்வதாாகும்்” —பாாபூஜி [ஸ்ரீ 
ராாம்் சந்்த்்ர, ஷாாஜஹாான்்பூர், 1899–
1983], மே� 12, 2001 சனிக்்கிழமைை அன்்று 
ஹெ�லன்் பெெய்ரெெட் பெெற்்ற செெய்தி, 
ஒளி உலகிலிருந்்து மெென்்குரல்்கள்்.1

ஷாாஜஹாான்்பூரில்், ஒரு நிழலைைப் 
பதிக்்கும்் அளவிற்்குக்்கூட நமது 
மிஷன்் வளர்ச்்சியடைையாாத 
ஆரம்்ப ஆண்்டுகளில்், பாாபூஜியின்் 
இல்்லமே� ஆசிரமமாாக இருந்்தது. 
தெென்்னிந்்தியாாவிலிருந்்தும்் 
அதற்்கு அப்்பாாலும்் அப்்யாாசிகள்் 
வந்்தனர்; அவர்கள்் பாாபூஜியின்் 
இல்்லத்்திலே�யே� வசித்்தனர். 
ஒரு உபசரிப்்பாாளராாக, அவரேே  
கிணற்்றிலிருந்்து தண்ணீர் 
இறைைத்து, குளியலறைைக்கு 
வாாளியைைச் சுமந்்து செெல்வாார். 
ஒரு தெென்்னிந்்திய விருந்்தினர் 
உணவு உண்்ண அமரும்்போ�ோது, 
தயிர் இல்்லாாமல் அந்்த உணவு 
முழுமைையடைையாாது என்்பதைை 
அறிந்்து, பாாபூஜி இலைையில்் தயிர் 
பரிமாாரப்்படுவதைை உறுதி செெய்வாார். 
காாரமாான உணவுகளுக்்குப்் பழகாாத 
ஐரோ�ோப்பிய விருந்்தினருக்்கு, ரொ�ொட்டி, 
வெ�ண்ணெ�ய், பாாலாாடைைக்்கட்டி, 
எளிமைையாாக சமைைக்கப்்பட்ட 
காாய்்கறிகள்் ஆகியவைை 

காாத்்திருக்்கும்். சில நே�ரங்்களில்், 
விருந்்தினர்கள்் சாாப்்பிடும்்போ�ோது 
அவர்களருகே� நின்்றுகொ�ொண்டு 
அவர்களுக்்கு அமைைதியாாக விசிறி 
விடுவதும்் உண்்டு.

இத்்தகைைய அக்்கறைை எங்்கிருந்்து 
வருகிறது? இதைைக் கற்்பிக்்க 
முடியுமாா? ஒரு உபசரிப்்பவர் 
இப்்படித்்தாான்் நடந்்து கொ�ொள்்ள 
“வே�ண்டும்்” என்்ற விதிமுறைையாால்் 
இது எழக்்கூடுமாா? அன்்பும்், 
அதன்் வெ�ளிப்்பாாடும்் இன்்னும்் 
பிரிக்்கப்்படாாத ஒரு மிக ஆழமாான 
இடத்திலிருந்்து இது வருவதாாகத்் 
தெெரிகிறது.

நாான்் இதிலிருந்்து தொ�ொடங்்குகிறே�ன்், 
ஏனெ�னில்் இந்்த நூற்்றாாண்்டில்் 
சே�வைை என்்பது மிகவும்் 
இரைைச்சலாாக மாாறிவிட்டது, 
ஆனாால்் அதன்் சாாரமோ�ோ மிகவும்் 
அமைைதியாாகிவிட்டது. நாாம்் செெய்யும்் 
தன்்னாார்வத் தொ�ொண்டுகளைைப் 
பிரசுரிக்்கிறோ�ோம். நமது தாாராாள 
மனப்பாான்்மைையைைப் புகைைப்படம் 
எடுக்்கிறோ�ோம். உதவிகரமாாக 
இருப்்பதைைச் சுற்்றி இப்்போ�ோது பல 
தொ�ொழில்்கள்் உருவாாகியுள்்ளன.

இருந்்தாாலும்், அதிகாாலைை நாான்்கு 
மணிக்்கு, நட்சத்்திரங்்கள்் கூட 

மறைையாாத வே�ளைையில்், பண்்டாாராா 
நடக்கும்் மைைதாானத்தின்் வழியே� 
நடந்்தாால்், உதிர்ந்்த இலைைகளைை 
யாாரோ�ோ அமைைதியாாக அகற்்றிக்் 
கொ�ொண்டிருப்்பதைை நீங்்கள்் 
காாணலாாம்். உங்்களுக்்கு 
அவர்களைை நிச்்சயம் அடைையாாளம் 
தெெரியாாது. அவர்கள்் 
அங்்கீகரிக்்கப்்படுவதற்்காாகக்் 
காாத்்திருப்்பதும்் இல்்லைை. அவர்கள்் 
வெ�றுமனே� செெய்ய வே�ண்டியதைைச் 
செெய்துகொ�ொண்டிருக்்கிறாார்கள்்—
அவர்கள்் அதைைச் செெய்யும்்போ�ோது 
அவர்களுக்்குள்் ஏதோ�ோ ஒன்்று 
நிகழ்்ந்்து கொ�ொண்டிருக்்கிறது, 
ஆனாால்் அதைை விவரிக்்குமாாறு 
நீங்்கள்் கே�ட்டாால்் அவர்கள்் 
சங்்கடப்படுவாார்கள்். 

கவனிக்்கப்்பட வே�ண்டிய முதல் 
விஷயம் இதுதாான்், ஆனாால்் 
இதைைத் தவறவிடுவதும்் மிக 
எளிது: அதன்் மிகத்் தூய்்மைையாான 
நிலைையில்் சே�வாா (தன்்னலமற்்ற 
சே�வைை) எந்்தத் தடயத்தைையும்் 
விட்டுச்் செெல்வதில்்லைை. இது நமது 
ஆவணப்்படுத்்துதலில்் ஏற்்பட்ட 
தோ�ோல்வி அல்்ல. அதுதாான்் அதன்் 
இயல்பு. சே�வைை செெய்பவருக்்குள்் 
அது எதைைச் சாாதிக்்கிறதோ�ோ, அதைைப் 
புகைைப்படம் எடுக்்க முடியாாது.
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நீங்்கள்் சுமந்்து செெல்்லும்் அதிர்வு

ஒவ்்வொ�ொரு பயிற்்சியாாளரைைச் 
சுற்்றியும்் ஒரு அதிர்வு புலம்்  - அது 
அவர்களுக்்குத்் தெெரிந்்தாாலும்் 
தெெரியாாவிட்டாாலும்் - உள்்ளது, 
இதற்்குப்் பண்்டைைய நூல்்கள்் 
’தே�ஜஸ்்’ என்்ற ஒரு வாார்த்்தைையைைப் 
பயன்்படுத்்தின, அதைை நவீன 
மொ�ொழிகள்் பெெரும்்பாாலும்் 
கைைவிட்டுவிட்டன. தன்்னிலே�யே� 
ஒடுங்்கி அமைைதிபெெற்்ற ஒரு வாாழ்்வின்் 
சூட்சுமமாான ஒளிர்வு இது. இந்்த 
அதிர்வைை ஒருவராால்் போ�ோலியாாக 
உருவாாக்்கவோ�ோ அல்்லது மறைைக்கவோ�ோ 
முடியாாது. ஆழ்்ந்்து தியாானம் 
செெய்யும்் ஒருவர், ஓர் அறைைக்குள்் 
நுழைையும்்போ�ோது, அந்்த அறைையின்் 
சூழலில்் ஏதோ�ோ ஒன்்று தாானாாக 
சீரமைைக்கப்்படுகிறது.

தலைைமுறைை தலைைமுறைையாாக, 
நாாம்் இதைை நம்பிக்்கைையின்் 
அடிப்்படைையில்் ஏற்்றுக்்கொ�ொண்டோ�ோம். 
இனி அவ்்வாாறு செெய்ய வே�ண்டிய 
அவசியமில்்லைை.

2010-ல்், நரம்்பியல் விஞ்்ஞாானி 
யூரி ஹாாசனும்், பிரின்்ஸ்்டனைைச் 
சே�ர்ந்்த அவரது குழுவினரும்், 
‘ப்்ரொ�ொசீடிங்்ஸ்் ஆஃப்் தி நே�ஷனல் 
அகாாடமி ஆஃப்் சயின்்சஸ்்’ இதழில்் 
ஒரு ஆய்்வைை வெ�ளியிட்டனர். 
அதில்், இருவர் உண்்மைையாான 
உரைையாாடலில்் ஈடுபடும்்போ�ோது,  
அவர்களின்் மூளைைச் செெயல்பாாடு 
ஒத்்திசைையத் தொ�ொடங்்குகிறது 
என்்று காாட்டப்பட்டது.2 கே�ட்பவரின்் 
மூளைை, பே�சுபவரின்் உரைையாாடல் 
முறைைகளைை முன்்கூட்டியே� கணிக்்கத்் 
தொ�ொடங்்கி, அவர்களைைவிட சற்்றே� 
முந்்திக்்கொ�ொள்்கிறது. இந்்த இணை�ப்பு, 
உணர்வுறுநிலைைக்கு அப்்பாாற்்பட்டு 
நிகழ்்கிறது. இருவரில்் எவரும்் இதைைத் 
தே�ர்ந்்தெெடுப்்பதில்்லைை.

சே�வைை செெய்யும்் வாாழ்்விற்்கு 
இது ஒரு சாாதாாரண விஷயமல்ல. 
வெ�ளியே� தொ�ொடர்ந்்து கொ�ொந்்தளிப்்பைை 
ஏற்்படுத்்திக்்கொ�ொண்டே� ஒருவர் 
உள்்ளுக்்குள்் அமைைதியாாக இருக்்க 
முடியாாது; அதுபோ�ோலவே�, அமைைதியைை 

வெ�ளிக்்காாட்டிக்்கொ�ொண்டே� 
உள்்ளுக்்குள்் கொ�ொந்்தளிப்்பாாக 
இருக்்கவும்் முடியாாது. களம் 
(அதிர்வு புலம்்) நம்மைைத் தவறாாமல் 
காாட்டிக்்கொ�ொடுத்்துவிடும்்.

தமக்கு எதிரேே அமர்ந்்திருக்்கும்் 
அப்்யாாசியின்்மீது, வெ�ளியில்் 
தெெரியாாமல், உள்்ளுக்்குள்்  
எரிச்்சலைைச் சுமந்்துகொ�ொண்டு 
ஒருவர் ‘சிட்டிங்்’ (அமர்வு) 
அளிப்்பாாரேேயாானாால்், 
தாாம்் அளிப்்பதாாக அவர் 
நினைைத்துக்்கொ�ொள்்ளும்் அந்்த 
அமர்வைை அவர் உண்்மைையில்் 
அளிப்்பதில்்லைை. தியாானப் 
பணியும்், நடத்தைை சாார்ந்்த 
பணியும்் ஒன்்றிலிருந்்து 
ஒன்்று முற்்றிலும்் மாாறுபட்ட 
இரு வே�று விஷயங்்கள்் அல்்ல; 
அவற்்றைை அவ்்வாாறு கற்்பனை� 
செெய்துகொ�ொள்்வது எவ்்வளவு 
வசதியாாகத்் தோ�ோன்்றினாாலும்், 
அகமும்் புறமும்் ஒன்்றோ�ோடொ�ொன்்று 
பிணை�ந்்த ஒரேே தொ�ொடர் தளமாாகவே� 
விளங்்குகின்்றன.

இதனாால்்தாான்், நீங்்கள்் தியாானத்தில்் 
அமரும்் விதமும்், உங்்கள்் வாாசலில்் 
நிற்்கும்் அந்்நியரைை நீங்்கள்் 
நடத்தும்் விதமும்், ஒரேே செெயல்தாான்் 
என்்று பாாபூஜி கூறினாார். உங்்கள்் 
அக வாாழ்்வு ஆழமாாகும்்போ�ோது,  
ஒத்்திசைைவது உங்்கள்் இயல்பாாகி, 
இறுதியில்் உங்்கள்் இருப்்பின்் 
குணாாதிசயமாாகவே� அது 
மாாறிவிடுகிறது. ஆன்்மீக 
வாாழ்்வு அதன்் முழுமைையாான 
ஆற்்றலுடன்் விளங்்கும்்போ�ோது, 
அதைை தடைை செெய்யும்் எதுவும்் 
அங்்கிருக்்கப்்படுவதில்்லைை.

இது கடுமைையாாகத்் தோ�ோன்்றினாால்், 
இதைை வே�றுவிதமாாக சிந்்தித்்துப்் 
பாாருங்்கள்்: கருணை�யுடன்் 
கூடிய சிறுசிறு செெயல்கள்், 
அரிதாாகக்் கே�ட்கப்்படும்் உபசாார 
வாார்த்்தைைகள்், மளிகைைக் கடைையில்் 
பணம்் செெலுத்்தும்் இடத்தில்் 
இருப்்பவரிடம் நீங்்கள்் பே�சும்் 
விதம்—இவைை அனைைத்தும்் 
ஏற்்கெெனவே� உங்்கள்் சாாதனாாவின்் 

[பயிற்்சியின்்] ஒரு பகுதியாாகும்், 
ஏற்்கெெனவே� உங்்களுக்்குள்் 
பின்்னப்பட்டுக்்கொ�ொண்டிருக்்கும்் 
ஒன்்றின்் அங்்கமாாகும்்.

﻿அணுகக்் கூடியவராாக இருத்்தல்் 

ஷாாஜஹாான்்பூரில்் நடைைபெெற்்ற 
பண்்டாாராாக்்களில்் ஒன்்றிலிருந்்து 
பலராாலும்் விரும்்பப்்படும்் கதைை 
ஒன்்று உள்்ளது. 

அது ஒரு நீண்்ட மாாலைைப் 
பொ�ொழுது, பாாபூஜி பல மணி 
நே�ரங்்களாாக விருந்்தினர்களுடன்் 
அமர்ந்்திருந்்தாார். இரவு சுமாார் 
பத்்தரைை மணி அளவில்், அவர் 
திடீரெென சாாரிஜியின்் அறைைக்கு 
வந்்தாார். அவர் பெெயரைைச் சொ�ொல்லி 
அழைைத்து, “நீங்்கள்் இன்்னும்் 
சாாப்்பிடவில்்லைை. தயவுசெெய்து 
என்்னுடன்் வாாருங்்கள்், நீங்்கள்் 
சாாப்்பிடுவதற்்காாக உள்்ளே� ஒரு 
இடத்தைை ஏற்்பாாடு செெய்துள்்ளே�ன்். 
உங்்களுக்்காாக உணவு தயாாராாக 
வைைக்கப்்பட்டுள்்ளது” என்்றாார். 

சாாரிஜிக்்கு [பாார்த்்தசாாரதி 
ராாஜகோ�ோபாாலாாச்்சாாரி, 1927–2014, 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் மரபின்் 
மூன்்றாாவது வழிகாாட்டி] என்்ன 
சொ�ொல்வதெென்்று தெெரியவில்்லைை; 
அவர் அமைைதியாாக பாாபூஜியைை 
பின்்தொ�ொடர்ந்்தாார். அவர் சாாப்்பிடும்் 
வரைை பாாபூஜி அவருடன்் 
அமர்ந்்திருந்்தாார். 

அந்்தத் கதைையில்் நினை�வுகூரப்்படும்் 
வியக்கத்்தக்க விஷயம் 
என்்னவெ�னில்், சாாரிஜி சாாப்்பிட்டாாராா 
என்்று பாாபூஜி கே�ட்கவில்்லைை. 
அவருக்்கு அது தெெரிந்்திருந்்தது. 
விருந்்தினர்கள்், ஏற்்பாாடுகள்் 
மற்்றும்் பொ�ொறுப்்புகள்் நிறைைந்்த தன்் 
இல்்லத்்தில்், கவனிக்்கப்்படாாமல் 
விடப்பட்ட அந்்த ஒரு நபரைை அவர் 
எப்்படியோ�ோ கவனித்்திருந்்தாார்.

மற்்றவர்களுக்்காாக எப்்போ�ோதும்் 
தயாாராாக இருப்்பது (availability) 
என்்பது இப்்படித்்தாான்் இருக்்கும்். 
இது ஒரு கொ�ொள்்கைை அல்்ல. இது ஒரு 
அட்டைையில்் அச்்சிடப்பட்ட மூன்்று 
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அழகாான வாார்த்்தைைகள்் அல்்ல. இது, 
ஏதாாவது தே�வைைப்படும்் எவரிடமும்் 
- சிரமமின்்றி, மெென்்மைையாாக – 
இயல்பாாக கவனம் செெலுத்்தும்் ஒரு 
பண்்பாாகும்். ஒருவரிடம் அன்்பாாகப்் 
பே�சுவது அல்்லது ஒருவரின்் 
வலியில்் பங்்கு கொ�ொள்்வது  
போ�ோன்்று சிறிய விஷயங்்களாாகத்் 
தோ�ோன்்றுபவைை, எவ்்வளவு பெெரிய 
மாாற்்றத்தைை உருவாாக்்குகின்்றன 
என்்பதைை நாாம்் உணர்வதில்்லைை. 
ஒருவரின்் மகிழ்்ச்்சியில்் 
பங்்குகொ�ொள்்ள நாாம்் விரும்்புகிறோ�ோம், 
ஆனாால்் அவர்களின்் வலி 
நிறைைந்்த தருணங்்களிலும்் நாாம்் 
அவர்களுடன்் இருக்்கிறோ�ோமாா? 
சே�வைைப் பாாதைையைைப் பின்்பற்்றுபவர் 
அணுகக்்கூடியவராாகவும்், 
எளிமைையாானவராாகவும்், 
எல்்லாாவற்்றிற்்கும்் மே�லாாக 
மற்்றவர்களுக்்காாக தனது நே�ரத்்தைை 
ஒதுக்்கக்்கூடியவராாகவும்் இருக்்க 
வே�ண்டும்்.

தொ�ொடர்ச்்சியாான இணை�ப்பில்் 
இருக்்கும்் நமது இந்்த யுகத்்தில்், 
பதிலளிப்்பதைை (responsiveness) 
மற்்றவர்களுக்்காாக நே�ரத்்தைை 
ஒதுக்்குவதுடன்் (availability) நாாம்் 
குழப்்பிக்்கொ�ொள்்கிறோ�ோம். இவைை 
இரண்்டும்் ஒன்்றல்ல. ஒவ்்வொ�ொரு 
அறிவிப்்புக்்கும்் (notification) ஒலி 
எழுப்்பும்் ஒரு கைைபே�சி உடனுக்்குடன்் 
பதிலளிக்்கும்் தன்்மைை கொ�ொண்டது; 
ஆனாால்் அது அர்த்்தமுள்்ள 
வகைையில்் மற்்றவர்களுக்்காாக 
இருப்்பது என கருதலாாகாாது. 
சத்்தங்்கள்் அடங்்கிய பிறகு, 
உங்்களில்் இன்்னும்் ஏதோ�ோ ஒன்்று 
கவனித்்துக்் கொ�ொண்டு இருக்்கிறதே�, 
அதுவே� உண்்மைையாான இருப்்பாாகும்்.

‘மெென்்குரல்்கள்்’ செெய்திகளைைப் பதிவு 
செெய்வதைை தனது வாாழ்்க்்கைையின்் 
பணியாாகக்்கொ�ொண்டிருந்்த  
மே�டம் ஹெ�லன்் பெெய்ரெெட், இதே� 
பண்்பிற்்கு ஒரு அமைைதியாான 
உதாாரணத்்தைை வழங்்கினாார். அவரது 
வாாழ்்வின்் இறுதிக்்காாலத்்தில்், 
அவரது உடல்நிலைை 
மோ�ோசமடைைந்்திருந்்தபோ�ோது பாாபூஜி 
அவரிடம் இவ்்வாாறு கூறினாார்: 

“நீங்்கள்் சுயநலமின்்றி எங்்களுக்்கு 
சே�வைை செெய்கிறீர்கள்். இந்்த 
தனித்்துவமாான அர்ப்்பணிப்்பைை 
நாாங்்கள்் பாாராாட்டுகிறோ�ோம். உங்்கள்் 
உடல்நிலைையில்் வே�று யாார் 
இருந்்தாாலும்், அவர்கள்் இதைை 
கைைவிட்டிருப்்பாார்கள்்,” என்்றாார். 
ஆனாால்் அவர் நிறுத்்தவில்்லைை. 
வலி மிகுந்்த நே�ரத்்திலும்் அவர் 
தொ�ொடர்ந்்து எழுதினாார். தனக்கு 
சிரமம் இருந்்தபோ�ோதிலும்் 
அவர் செெய்திகளைைப் பெெற 
தயாாராாக இருந்்தாார்; இத்்தகைைய 
சோ�ோதனை�யாான காாலங்்களில்்தாான்் 
ஒருவருடைைய தயாார்நிலைை 
உண்்மைையில்் நிரூபிக்்கப்்படும்்.

 சேேவைையைைப் போ�ோல்் வே�டமிடும்் 
அகங்்காாரம்்

இங்்கு படிப்்பினை� ஒரு திருப்்பத்்தைை 
எடுக்்கிறது, நாாம்் கவனமாாக இருக்்க 
வே�ண்டும்். அகங்்காாரம்் என்்பது 
ஒரு நுட்பமாான இயல்புடைையது; 
அது பக்்தியின்் ஆடைைகளுக்்குள்் 
மறைைந்்திருப்்பதைை போ�ோல் 
வே�று எங்்கும்் மிகவும்் திறம்பட 
மறைைந்்திருக்்க முடியாாது. 

ஒரு பயிற்்சியாாளர் ஒரு 
பிரிசெெப்டராாக (பயிற்்றுநராாக)  
மாாறுகிறாார். சில ஆண்்டுகள்் 
கடக்கின்்றன. ஒரு நாாள்் காாலைை, 
தன்்னிடம் வரும்் அப்்யாாசிகளைைவிட 
தாான்் சற்்றே� உயர்ந்்தவர் என தாான்் 
உணர்வதைை அவர் ஒரு வியப்புடன்் 
கவனிக்்கிறாார். “இதயங்்களைைச் 
சுத்்தப்படுத்்துபவராாக” அவர் 
மாாறினாார். எப்்படியிருந்்தாாலும்், 
தூய்்மைைப்படுத்்துவது 
தூய்்மைைப்படுத்்தப்படும்் 
பொ�ொருளைைவிட உயர்ந்்த நிலைையில்் 
இருப்்பதைை அவசியமாாக்்குவதாாகத்் 
தோ�ோன்்றுகிறது. அவர்களைைப் 
பணிவாாக்்க வே�ண்டிய அந்்தப் பதவி, 
மெெல்ல மெெல்ல, கண்்ணுக்்குத்் 
தெெரியாாத வகைையில்் அதற்்கு 
நே�ர்மாாறாானதைைச் செெய்துவிடுகிறது.

இந்்தப் பொ�ொறியைை முனிவர் 
அஷ்்டவக்ரர் தெெளிவாாகக்் கண்்டாார். 
நீங்்கள்் எப்்போ�ோது அகங்்காாரத்்தைைத் 

துறக்க முடிவு செெய்கிறீர்களோ�ோ, 
அந்்தத் துறக்கும்் செெயலைைச் 
செெய்வதே�, ஒரு புதிய வே�டத்தில்் 
இருக்்கும்் அதே� அகங்்காாரம்்தாான்். 
நீங்்கள்் எப்்போ�ோது பணிவைை 
செெயல்படுத்்துகிறீர்களோ�ோ, அப்்போ�ோதே� 
நீங்்கள்் அதைை இழந்்துவிடுகிறீர்கள்். 
முயற்்சி இல்்லாாத நிலைையே� 
உண்்மைையாான பணிவாாக இருந்்தது 
- இப்்போ�ோது முயற்்சியே� அதைை 
அசுத்்தப்படுத்்திவிட்டது.

எனவே�, என்்ன செெய்ய வே�ண்டும்்? 
எதுவுமில்்லைை, ஆனாால்் 
அனைைத்தைையும்் தாான்். 

பகவத் கீதைை நமக்கு ஒரு 
சொ�ொற்்றொ�ொடரைை வழங்்குகிறது, 
அதைை சகஜ மாார்க்்கம்் எப்்போ�ோதும்் 
முக்்கியமாானதாாக எடுத்்துக்் 
கொ�ொள்்கிறது: நிஷ்்காாம கர்மாா — 
அதன்் பலன்்களில்் பற்்றுதல் 
இல்்லாாமல் உழைைப்பது. இது 
முடிவுகளைைப் பற்்றி அலட்சியமாாக 
இருப்்பது என்்று பெெரும்்பாாலும்் 
தவறாாகப்் புரிந்்துகொ�ொள்்ளப்படுகிறது. 
அதுவல்ல. இது ஒரு காாரியத்தைை 
தன்்னை�விட மே�லாான ஒன்்றிற்்கு 
முழுமைையாாக அர்ப்்பணிப்்பதாாகும்்; 
அங்்கே� ஒருவரின்் தனிப்்பட்ட 
ஆதாாயம் பற்்றிய கே�ள்்வி 
எழுவதில்்லைை. 

அதிகாாலைை மூன்்று மணிக்்கு 
காாய்்ச்்சலாால்் வாாடும்் 
குழந்்தைையைை ஒரு தாாய்் 
கவனித்்துக்் கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது,  
அவள்் நிச்்சயமாாக ஆன்்மீகப்் 
பலன்்களைைக் கணக்்கிடுவதில்்லைை. 
அவள்் அங்்கே� இருக்்கிறாாள்், 
அவ்்வளவுதாான்். அங்்கே� 
அகந்்தைை வியத்தகு முறைையில்் 
தோ�ோற்்கடிக்்கப்்படவில்்லைை; அது 
கடக்கப்்பட்டுவிட்டது. இதுவே� 
சே�வைையின்் உண்்மைையாான 
“செெயல்நுட்பம்்”. கவனம் 
முழுமைையாாக மற்்றவர்மீது 
இருக்்கும்்போ�ோது, சிறிது நே�ரத்்திற்்குத்் 
நம்மைையே� மறந்்துவிடுகிறோ�ோம்.

இதனாால்்தாான்் வெ�ளித்்தோ�ோற்்றப் 
பணிவைைக் கண்்டறிவது 
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மிகவும்் சுலபமாாகவும்், 
அதே� சமயம் அது மிகவும்் 
அழிவுகரமாானதாாகவும்் இருக்்கிறது. 
மிக ஆழமாாகத்் தலைைவணங்்கி, 
மிக விரிவாாகப்் புகழ்்கிற ஒருவன்், 
இறுதியில்் தன்்னைைத்தாானே� 
பறைைசாாற்்றிக்்கொ�ொள்்கிறாான்். 
உண்்மைையாான பணிவு 
வே�றுவிதமாான தன்்மைையைைக் 
கொ�ொண்டது. அது, எல்்லாா 
விதத்திலும்் லாாலாாஜி 
வெ�ளிப்்படுத்்தியதைைப்போ�ோலவே�, 
வெ�ளிப்்படுகிறது. கண்்ணுக்்குப்் 
புலப்்படாாதவற்்றில்் நிலைைபெெற்்று, 
அமைைதியாான அன்்பில்் தன்்னை� 
வெ�ளிப்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்ளும்் ஒரு 
கண்்ணியமாான அகநிலைையைை 
வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது. 
அவர் பணிவாாக இருக்்க 
முயற்்சிக்்கவில்்லைை. அவர் 
வெ�றுமனே� யாாருக்்கும்் தடைையாாக 
இருக்்கவில்்லைை.

ஃபதே�கர் நகரில்் பழைைய 
சப்பாாத்்திகள்் 

நமது மரபில்் மிகவும்் உருக்்கமாான 
கதைைகளில்் ஒன்்று, லாாலாாஜியின்் 
[ஃபதே�கர் ஸ்ரீ ராாம்் சந்்த்்ர, 1873–1931, 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் மரபின்் முதல் 
வழிகாாட்டி] முன்்னிலைையில்் 
சில நாாட்கள்் செெலவிடுவதற்்காாக 
பாாபூஜி ஃபதே�கர் செென்்றிருந்்த 
போ�ோது நடந்்ததாாகும்். அங்்கே� 
வே�று அப்்யாாசிகள்் யாாரும்் 
இருக்்கவில்்லைை. 

தனது குடும்்பத்்தைை நிர்வகிக்்க 
போ�ோதுமாான அளவு இல்்லாாத, சொ�ொற்்ப 
மாாதச் சம்்பளம் ஈட்டி வந்்த லாாலாாஜி, 
தனது அன்்பிற்்குரிய சீடருடன்் 
உணவருந்்த அமர்ந்்தாார். வட இந்்திய 
முறைைப்படி அவர்கள்் இருவரும்் 
ஒரேே தட்டில்் உணவைைப் பகிர்ந்்து 
கொ�ொண்டு, பழைைய சப்்பாாத்்திகளைை 
உண்்டாார்கள்். 

நமது மரபு கண்்ட இரண்்டு மாாபெெரும்் 
குருமாார்கள்், அந்்தத் தருணத்்தைைக் 
குறிக்்க எந்்த ஒரு அடைையாாளமும்் 
இல்்லாாமல், மிஞ்்சியிருந்்த 
ஒரு எளிய உணவைைப் பகிர்ந்்து 

கொ�ொண்ட அந்்தக் காாட்சியைை நாான்் 
அடிக்்கடி நினைைத்துப்் பாார்க்்கிறே�ன்். 
அங்்கே� புகைைப்படங்்களோ�ோ, 
சாாட்சித்்தொ�ொகுப்்போ�ோ இல்்லைை; தட்டில்் 
எவ்்வளவு குறைைவாாக இருந்்தது 
என்்பது குறித்்த சுயநினை�வும்்  
அவர்களுக்்கு இருக்்கவில்்லைை.

லாாலாாஜி ஒரு சில நே�ரங்்களில்்  
துளசி இலைை கஷாாயத்தைை 
கொ�ொஞ்சம்் பாாலுடன்் சே�ர்த்்து 
அதைை மட்டுமே� அருந்்துவாார்,  வே�று 
எதைையும்் உட்கொ�ொள்்ள மாாட்டாார். 
இருப்்பினும்் விருந்்தினர்களுக்்குத்் 
தே�வைையெ�ன்்றாால்், அவர் தே�நீர் 
தயாாரித்்துக்் கொ�ொடுப்்பாார். அவரது 
சொ�ொந்்தத் தே�வைைகள்் குறுகிப்் 
போ�ோயின, மற்்றவர்களுக்்காாக அவர் 
தயாார் நிலைையில்் இருப்்பது (avail-
ability) அதிகரித்்துக்் கொ�ொண்டே� 
இருந்்தது. இந்்தப் பாாங்்கினை� 
நாாம்்  கவனிப்்பது அரிதாாகவே� 
இருப்்பினும்், இந்்த இரண்்டு 
மாாற்்றங்்களும்் பொ�ொதுவாாக 
ஒன்்றாாகவே� நிகழ்்கின்்றன. 

இது வறுமைையைைப் பற்்றிய 
பிரசங்்கம்் அல்்ல. ஒருவரின்் 
‘தாான்்’ என்்ற உணர்வு தன்்னை� 
நிலைைநிறுத்்திக்் கொ�ொள்்வதைை 
நிறுத்்தும்்போ�ோது எவைையெ�ல்லாாம்் 
உதிர்ந்்து போ�ோகின்்றன என்்பதைைப் 
பற்்றிய போ�ோதனை�யாாகும்் இது. 
நமக்குத்் தே�வைை என்்று நாாம்் 
நினைைக்கும்் பல விஷயங்்கள்் 
வெ�றும்் இரைைச்சலாாகவே� 
இருக்்கின்்றன. சே�வைை என்்று 
நாாம்் முத்்திரைை குத்்தும்் பல 
விஷயங்்களைை கூர்ந்்து கவனித்்தாால்் 
நம்மைையே� முன்்னிலைைப்படுத்்திக்் 
கொ�ொள்்ளும்் செெயல்களாாகவே� அவைை 
இருக்்கின்்றன. 

அன்்பிற்்காாக மட்டுமே� செெய்யப்படும்் 
அமைைதியாான பணி, ஆடம்பரமின்்றி 
மிகப்்பெெரிய மாாற்்றங்்களைை 
உருவாாக்்குகிறது.

மகிழ்்ச்்சியின்் வே�தியியல்் 

குருமாார்கள்் எப்்போ�ோதும்் 
அறிந்்திருந்்த ஒரு விஷயத்தைை 
நவீன ஆராாய்்ச்்சிகள்் மெெதுவாாக 

உறுதிப்்படுத்்தி வருகின்்றன: சே�வைை 
என்்பது அதைைச் செெய்பவருக்்காான 
ஒரு பரிசு.ஆகும்்.

கடந்்த இரண்்டு தசாாப்்தங்்களாாக, 
பரோ�ோபகாாரம்் தொ�ொடர்பாான 
நரம்்பியல் ஆய்்வுகள்், குறிப்்பாாக 
அறிமுகமில்்லாாதவர்களிடம் 
காாட்டப்படும்் கருணை� மிக்்க 
செெயல்கள்் மூளைையில்் 
அளவிடக்கூடிய மாாற்்றங்்களைை 
ஏற்்படுத்்துவதாாகக்் காாட்டுகின்்றன.3 
தாாராாள குணத்்திற்்கும்், 
நல்வாாழ்்விற்்கும்் இடைையே� 
தெெளிவாான நரம்்பியல் தொ�ொடர்பு 
உள்்ளது.4 கொ�ொடுப்்பது என்்பது, 
கொ�ொடுப்்பவரைை உண்்மைையிலே�யே� 
மாாற்்றியமைைக்கிறது. டோ�ோபமைைன்் 
(Dopamine) பாாதைைகள்் ஒளிர்கின்்றன. 
உடலின்் நரம்்பு மண்டல 
அமைைதியின்் அளவீடாான ‘வே�கல்் 
டோ�ோன்்’ (Vagal tone) மே�ம்படுகிறது. 
வழக்்கமாாகிவிட்ட கருணை�மிக்்க 
செெயல்கள்் புதிய நரம்்பியல் 
பாாதைைகளைை உருவாாக்்குகின்்றன,  
வியக்கத்்தக்க நெெகிழ்்வுத்்தன்்மைை 
கொ�ொண்ட மூளைையும்் அவற்்றைை 
விரும்்பத்் தொ�ொடங்்குகிறது.

ஆனாால்் ஆராாய்்ச்்சிக்்கு 
எட்டாாத ஒரு பகுதி இதுதாான்்: 
சே�வைை மகிழ்்ச்்சியுடன்் 
செெய்யப்படும்்போ�ோது, அதன்் 
மாாற்்றும்் சக்்தி பல மடங்்காாகிறது. 
அது வெ�றுப்்புடன்் அல்்லது 
கடமைைக்காாகக்் கட்டாாயத்தின்் பே�ரில்் 
செெய்யப்படும்்போ�ோது, நம்முள்் ஏதோ�ோ 
ஒன்்று அடைைபட்டே� இருக்்கிறது. 
அதன்் வே�தியியல் வே�றுவிதமாானது, 
இதைை இதயம் உணர்ந்்து 
கொ�ொள்்கிறது. 

சே�வைையின்் மீதாான ஒருவரின்் 
மனப்பாாங்்கில்் இந்்த மகிழ்்ச்்சி 
பிரதிபலிக்்கிறது. இரண்்டு 
ஆண்்டுகளுக்்குப்் பிறகு 
கல்்லூரியிலிருந்்து வீட்டிற்்குத்் 
திரும்்பும்் ஒரு மகனை� நினைைத்துப்் 
பாாருங்்கள்். அவனது தந்்தைை 
ஒருபோ�ோதும்், “என்்ன இது, இவன்் 
திரும்்ப வந்்துவிட்டாானாா?” என்்று 
முணுமுணுக்்க மாாட்டாார்; அவர் 

24 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்
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மகிழ்்ச்்சியில்் நாாற்்காாலியிலிருந்்து 
துள்்ளி எழுவாார். அதே� போ�ோன்்ற 
ஒரு உண்்மைையாான அரவணை�ப்பு,  
உதவி கே�ட்டு வரும்் எவருக்்கும்் 
கிடைைக்்க வே�ண்டும்் - அது 
வழிகாாட்டுதல் வே�ண்டி வருபவராாக 
இருக்்கலாாம்் அல்்லது தியாான 
அமர்வு கே�ட்பவராாக இருக்்கலாாம்். 
அத்்தகைைய உண்்மைையாான 
அரவணை�ப்பு, உள்்ளாார்ந்்து 
நிறைைவாாக இருந்்தாால்் மட்டுமே� 
வரக்்கூடும்். 

அந்்த நிறைைவு இன்்னும்் 
ஏற்்படவில்்லைை என்்றாால்், அதைை 
இருப்்பதுபோ�ோல பாாசாாங்்கு 
செெய்வது தீர்வாாகாாது. தியாானத்தில்் 
அமர்ந்்து, இதயத்தைை நிரப்்பி, 
அந்்த நிறைைவிலிருந்்து 
சே�வைை இயற்்கைையாாகப்் பாாய 
அனுமதிப்்பதே� அதற்்காான பதிலாாகும்். 
கட்டாாயப்படுத்்துவது அதற்்காான வழி 
அல்்ல. 

பூத்்துக்் குலுங்்கும்் மரம்் 
தே�னீக்்களைை ஈர்க்்கப்் 
பாாடுபடுவதில்்லைை; அது வெ�றுமனே� 
பூக்்கிறது, தே�னீக்்கள்் வந்்து 
சே�ருகின்்றன. இது நமது மரபின்் 
பழமைையாான ரகசியங்்களில்் 
ஒன்்றாாகும்், மே�லும்் மிக எளிதாாக 
மறக்கப்்படும்் ஒன்்றும்்கூட.

பெெயர் குறிப்்பிடாாமல்் செெயல்்படும்் 
கலைை 

இறுதியாாக நாாம்் தொ�ொடங்்கிய 
இடத்திற்்கே� திரும்்புகிறோ�ோம்: 
ஷாாஜஹாான்்பூரின்் சிறிய வீட்டில்், 
ஒரு விருந்்தினருக்்கு அருகில்் 
நின்்று அவர் சாாப்்பிடும்்போ�ோது 
விசிறிக்் கொ�ொண்டிருக்்கும்் பாாபூஜி. 
ஃபதே�கரில்் பழைைய சப்்பாாத்்தியைைப் 
பகிர்ந்்து உண்்ணும்் லாாலாாஜியும்் 
பாாபூஜியும்். விடியற்்காாலைையில்் 
யாாரும்் கவனிக்்காாதபோ�ோது 
இலைைகளைைக் கூட்டிப்் பெெருக்்கும்் 
அந்்தப் பிரிசெெப்டர். தனது 
சௌ�ௌகரியத்தைைவிட பணியே� 
முக்்கியம் என, உடல்நலக்் 
குறைைவிற்்கு இடைையிலும்் எழுதிய 
மே�டம் பெெய்ரெெட். 

இந்்தச் சூழல்்கள்் அனைைத்தைையும்் 
ஒன்்றிணை�ப்பது, பெெருமக்கள்் 
சே�வைை செெய்கிறாார்கள்் என்்பது 
மட்டுமல்ல; அந்்த சே�வைை 
கிட்டத்தட்ட வெ�ளிப்்படைைத்்தன்்மைை 
கொ�ொண்டதாாக மாாறிவிட்டது. 
சே�வைை செெய்பவர் சற்்றே� மறைைந்்து 
விடுகிறாார். அங்்கே� எஞ்்சியிருப்்பது, 
மே�லாான ஒன்்று பயணிக்்க 
வழிவகுக்்கும்் ஒரு தெெளிவாான, 
அமைைதியாான ஊடகம்் மட்டுமே�. 

இதுவே� சே�வைையின்் உச்்சகட்ட 
நே�ர்மைை. இதைை மிக உயர்ந்்த 
பயிற்்சியாாக குருநாாதர்கள்் 
எப்்போ�ோதும்் சுட்டிக்்காாட்டியதற்்கு 
ஒரு காாரணம்் உண்்டு. அது ஒரேே 
நே�ரத்்தில்், மெென்்மைையாானதாாகவும்், 
அதிக கவனம் கோ�ோருவதாாகவும்் 
உள்்ளது: இத்்தகைைய செெயல்களில்், 
அகங்்காாரம்் நிலைைத்து நிற்்க இடமே� 
கிடைைப்்பதில்்லைை. அசைையாாத 
நம்பிக்்கைையுடன்், மற்்றவர்களின்் 
சே�வைைக்காாகவே� ஆன்்மீகப்் 
பணியில்் தங்்களைை முழுமைையாாக 
அர்ப்்பணித்்துக்் கொ�ொண்டவர்களின்் 
வாாழ்்க்்கைையே� இதற்்குச்் சிறந்்த 
எடுத்்துக்்காாட்டாாகும்்.

குருநாாதர்கள்் செெய்ததைைப் போ�ோல 
முழுவதும்் ஆத்்மாார்த்்தமாாக சே�வைை 
செெய்வது என்்பது, எதைையும்் 
மறைைக்காாமல், செெய்யப்பட 
வே�ண்டியவற்்றைை, எப்்படி, ஏன்் 
என்்று கணக்்கிடாாமல் இதயத்தைை 
இறைைவனுக்்காாக முழுமைையாாகத்் 
திறப்பதாாகும்்.

நாாம்் நினை�வில்் கொ�ொள்்ள வே�ண்டிய 
ஒரு வரி: நாாம்் செெய்யக்கூடிய 
மிகப்்பெெரிய சே�வைை, சே�வைை 
செெய்பவரிடம் நிகழும்் அந்்த 
மெெதுவாான, கண்்ணுக்்குத்் தெெரியாாத 
மாாற்்றமாாகும்். குருநாாதர்கள்் 
எதற்்கு முன்்னுதாாரணமாாக 
விளங்்கினாார்களோ�ோ நாாமும்் 
அவ்்விதமாாக ஆவது: அருளாாசி 
தடைையின்்றிப்் பாாயும்் வகைையில்், 
எளிமைை, அன்்பு மற்்றும்் 
ஆன்்மீக வெ�ளிப்்படைைத்்தன்்மைை 
கொ�ொண்டவராாக ஆவது.  

நாாம்் உயர்ந்்தவர்களாாக மாாற 
முயற்்சிப்்பதன்் மூலம்் அவ்்விடத்தைை 
அடைைவதில்்லைை. மகிழ்்ச்்சியுடனும்், 
தாாழ்்மைையுடனும்் இருப்்பதன்் மூலமே� 
மே�லாான ஒன்்று நமக்குள்் நுழைைய 
இடமளித்்து, அதைை அடைைகிறோ�ோம். 

சே�வைையுடன்் கூடிய அமைைதியாான 
வாாழ்்க்்கைையே� ஒரு மனிதனை� 
பூத்்துக்் குலுங்்கும்் மரமாாக 
மாாற்்றுகிறது. தே�னீக்்கள்் வரும்், 
அவற்்றைை அழைைக்க வே�ண்டிய 
அவசியமில்்லைை.

தாாஜியிடமிருந்்து

தாாஜி ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
அமைைப்பின்் வழிகாாட்டியும்், ஸ்ரீ ராாம்் 
சந்்த்்ர மிஷனின்் தலைைவரும்் ஆவாார்.
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உண்்மைையாான எளிமைை

ஷாாஜஹாான்்பூரைை சே�ர்்ந்்த ஸ்ரீ ராாம்் சந்த்்ர [பாாபூஜிி], 1961-ம்் ஆண்்டில்் எழுதிிய 
இந்்த கடிதத்்திில்், பலனை� எதிிர்்பாார்்க்்காாத சே�வைையிின்் தன்்மைை, உண்்மைையாான 
குருவிின்் தகுதிிகள்், உண்்மைையாான எளிிமைையைைக் காாண்்பதிின்் அர்்த்்தம்் 
ஆகிியவைை பற்்றிியுும்், மே�லும்் இவைை ஒவ்்வொ�ொன்்றும்் ஒரு ஆர்்வலரிின்்  
பயணத்திிற்்கு ஏன்் முக்்கிியம் என்்பதைைப் பற்்றிியுும்் ஆராாய்்கிிறாார்்.

உங்்கள்் கடிதத்தைைப் படித்்தே�ன்். இந்்த 
சுவாாமிஜியின்் நினை�வு உங்்கள்் மனதிற்்கு 

வருவதில்் எந்்தத் தவறும்் இல்்லைை. நல்ல 
மனிதர்களைைப் பற்்றிய எண்்ணங்்கள்் நிச்்சயமாாக 
வர வே�ண்டும்். நாான்் மட்டுமே� மீதமுள்்ளே�ன்். வீட்டைைக்் 
கூட்டி, குப்்பைைகளைை எல்்லாாம்் அகற்்றும்் உங்்கள்் 
சே�வகனாாக என்்னை� எண்்ணிக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்். 
தயவுசெெய்து உங்்கள்் சுவாாமிஜியைை எஜமாானராாகவும்், 
என்்னைைச் சே�வகனாாகவும்் கருதுங்்கள்். உங்்களுக்்கு 
சே�வைை செெய்வதில்் எனக்கு எந்்தத் தயக்கமும்் 
இல்்லைை, மே�லும்் எனது சே�வைைக்காான பலன்் 
எப்்போ�ோதும்் அவருக்்கே� வழங்்கப்்பட வே�ண்டும்் 
என்்று நாான்் விரும்்புகிறே�ன்். அப்்படிச்் செெய்வதன்் 
மூலம்், நாான்் மகிழ்்ச்்சியடைைவே�ன்், மே�லும்் 
எனது சே�வைையாானது, பலனை� எதிர்பாாராாமல் 
செெய்யப்பட்ட சே�வைையாாக இயற்்கைையின்் 
கணக்்குப்்புத்்தகத்்தில்் (பலனின்் மீது) ஆசைையற்்ற 
சே�வைை என்்று எழுதப்படும்். ஆனாால்் நாான்் ஒரு 
விஷயத்தைைக் குறிப்்பிட்டாாக வே�ண்டும்்: எந்்தவொ�ொரு 
சூழ்்நிலைையிலும்், உங்்கள்் ஆன்்மீக முன்்னே�ற்்றத்தைை 
மனதில்் கொ�ொள்்ளுங்்கள்்.

நாான்் நே�ரடியாாகவும்் தெெளிவாாகவும்் எழுதியுள்்ளே�ன்். 
ஏன்், இது எனது சொ�ொந்்த நிலைையின்் உண்்மைையாான 
வெ�ளிப்்பாாடு என்்று கூட நீங்்கள்் கூறலாாம்். 
சே�வகனின்் எண்்ணங்்கள்் சே�வைையின்்மீது மட்டுமே� 
இருக்்கும்், அதே� சமயம் எஜமாானரின்் எண்்ணங்்கள்் 
அவர் எஜமாானராாக இருக்்கும்் சொ�ொத்தின்்மீது 
இருக்்கும்். எங்்கே� சே�வைை இருக்்கிறதோ�ோ, அங்்கே� 
சொ�ொத்து என்்ற ஒன்்று இல்்லைை.

இங்்கே� இன்்னொ�ொரு விஷயத்தைையும்் கூற 
வே�ண்டியுள்்ளது. சே�வைையுடன்், ‘சே�வைை புரிகிறோ�ோம்’ 
என்்ற எண்்ணமும்் சே�ர்ந்்து இருக்்கும்் இடத்தில்், 

மெெய்மைை  இருக்்காாது. அப்்படியாானாால்் மெெய்மைை 
எங்்கே� இருக்்கிறது? எந்்தவொ�ொரு பதிவுகளும்் 
உருவாாகாாமல் சே�வைை செெய்யப்படும்் இடத்தில்் 
மட்டுமே� அது காாணப்்படுகிறது.

சகோ�ோதரரேே! நீங்்கள்் எப்்போ�ோதாாவது அப்்படிப்்பட்ட 
ஒருவரைை கண்்டிருக்்கிறீர்களாா? நாான்் 
பாார்த்்திருக்்கிறே�ன்் என்்று நினைைக்கிறே�ன்், ஆனாால்் 
எந்்த வே�ஷத்தில்்? ஒரு சாாதுவின்் பகட்டாான 
தோ�ோற்்றத்தில்் அல்்லது ஒரு குடும்்பஸ்்தரின்் 
தோ�ோற்்றத்தில்் அவரைைப் பாார்த்்திருக்்கிறீர்களாா? இதைை 
நீங்்களே� முடிவு செெய்துகொ�ொள்்ளலாாம்். ஆனாால்் 
நீங்்கள்் என்்னைைக் கே�ட்டாால்், எனது இளமைைக் 
காாலத்்தின்் அனுபவமின்்மைையைைத்தாான்் நாான்் 
முன்்வைைப்பே�ன்், அது இதுதாான்்: என்் இயல்பில்் 
வண்ணமயமாான தன்்மைை (தவறாான அர்த்்தத்தில்் 
அல்்ல) இருந்்தவரைை, நாான்் ஆடைைகளிலும்் 
வண்ணமயமாான தன்்மைையைைத் தே�டிக்் 
கொ�ொண்டிருந்்தே�ன்், அதில்் நாான்் எப்்போ�ோதும்் 
தோ�ோல்வியே� அடைைந்்தே�ன்். இறுதியில்், நாான்் 
அதைை இறைைவனிடமே� விட்டுவிட்டே�ன்். நாான்் 
தே�டாாமலே�யே�, தனக்குத்் தாானே� உதாாரணமாாகவோ�ோ 
அல்்லது அடைையாாளமாாகவோ�ோ இருக்்கும்் ஒருவர் 
என்்னிடம் வரவே�ண்டும்் என்்பதே� எப்்போ�ோதும்் 
எனது பிராார்த்்தனை�யாாக இருந்்தது. இறுதியாாக 
கடவுள்் அதற்்குப்் பதிலளித்்தாார். அதற்்குள்் என்் 
இதயத்திலிருந்்து வண்ணமயமாான வே�ஷம் 
மறைைந்்திருக்்கலாாம்்.

நாாம்் சில நே�ரங்்களில்் சிலரிடம் எளிமைையைையும்் 
அமைைதியைையும்் பாார்த்்திருக்்கிறோ�ோம், ஆனாால்் 
அவர்களில்் பெெரும்்பாாலாானவர்களிடம் 
புனிதத்தன்்மைையின்் அறிகுறியே� இருந்்ததில்்லைை. 
அப்்படிப்்பட்டவர்கள்் பாார்வைையில்் பட்டாாலும்், இந்்த 
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அடிபட்ட என்் சுயம் எவ்்வளவோ�ோ வறுக்்கப்்பட்டு, 
திருப்்பிப்் போ�ோடப்பட்டு வறுக்்கப்்பட்டதாால்், அந்்தப் 
பெெரியவர்களின்் மே�ன்்மைையைைப் புகழ்்ந்்து பே�ச 
என்்னாால்் முடியவில்்லைை. அப்்படிப்் பே�ச என்்னிடம் 
வாார்த்்தைைகள்் இல்்லைை.

எனவே�, உங்்கள்் எண்்ணங்்களைை திருப்்திப்்படுத்்திய 
யாாரும்் உங்்கள்் பாார்வைைக்கு வரவில்்லைை என்்று 
நாான்் நினைைக்கிறே�ன்், ஏனெ�ன்்றாால்் அப்்படி ஒருவரைை 
நீங்்கள்் கண்்டிருந்்தாால்், நீங்்கள்் இன்்னொ�ொருவரைைத் 
தே�டியிருக்்க மாாட்டீர்கள்்.

நமது காாரியங்்களில்் நாாம்் வெ�ற்்றிபெெற உதவக்கூடிய 
மனிதர்கள்் நிச்்சயமாாகக்் கிடைைப்்பாார்கள்். 
அப்்படியிருந்்தும்் நாாம்் அவர்களின்் உதவியைை 
ஏற்்காாமல் இருப்்பதும்் சாாத்்தியமே�. அதற்்குக்் காாரணம்், 
நாாம்் தே�டிச்் செென்்றாாலும்், அத்்தகைைய உதவியைைப் 
பெெறுவதற்்கு நாாம்் நம்மைைத் தகுதியாானவர்களாாக 
ஆக்்கிக்் கொ�ொள்்வதில்்லைை. இப்்போ�ோது, நாாம்் 
எப்்படி நம்மைைத் தகுதியாானவர்களாாக ஆக்்கிக்் 
கொ�ொள்்வது? இதைைப் பற்்றி நாான்் எழுத வே�ண்டிய 
அவசியமில்்லைை. அது உங்்களுக்்கே� தெெரியும்். 
ஆனாால்் ஒவ்்வொ�ொருவரும்் அவரவர் அறிவுக்்கு 
ஏற்்பவே� அதைை அறிந்்து கொ�ொள்்கிறாார்கள்்.

முதலாாவதாாக, ஒருவர் எந்்த குருவின்் உருவத்தின்் 
மீது தியாானம் செெய்ய முடியுமோ�ோ அவரது ஆன்்மீகப்் 
படிநிலைையைை, அதாாவது அவரது உள்்நிலைை, 
ஆன்்மீக அமைைவிடம் அல்்லது மட்டத்தைை 
அறிந்்து கொ�ொள்்ள வே�ண்டும்். பிரம்்மத்தில்் லயம் 
[இறைைவனில்் ஐக்்கியம்] அடைைந்்தவர் மட்டுமே� 
இதற்்குத்் தகுதியாானவர், அங்்கே� எஜமாானனுக்்கும்் 
சே�வகனுக்்கும்் இடைையிலாான வித்்தியாாசம்் 
பே�ச்சுக்்காாக மட்டுமே� இருக்்கும்். இதற்்குக்் 
குறைைவாான நிலைையில்் உள்்ள எந்்தவொ�ொரு நபரின்் 
உருவத்தின்் மீதும்் தியாானம் செெய்வது தகுதியற்்றது.

ஒருவரது எளிமைைக்காாக மட்டுமே� அவர்மீது நாாம்் 
தியாானம் செெய்ய விரும்்பினாால்், என்் கருத்்தின்்படி, 
நூர்-ஜஹாான்் அதற்்கு தகுதியாானவர். ஒருமுறைை, 
ஜஹாாங்்கீர், நூர்-ஜஹாானின்் கைைகளில்் இரண்்டு 
புறாாக்்களைைக் கொ�ொடுத்்தாார். தற்்செெயலாாக, 
அவற்்றுள்் ஒன்்று அவளது பிடியிலிருந்்து 
தப்பிப்் பறந்்துவிட்டது. புறாா எப்்படிப்் பறந்்தது 
என்்று ஜஹாாங்்கீர் அவளிடம் கே�ட்டாார். அவள்் 
மற்்றொ�ொன்்றைையும்் விடுவித்்து, அது இப்்படித்்தாான்் 
பறந்்தது என்்றாாள்். இத்்தகைைய முழுமைையாான 
எளிமைைக்கும்், அப்்பாாவித்்தனத்திற்்குமாான ஒரு 
உதாாரணத்்தைை எங்்கும்் காாண முடியாாது.

பிரம்்மத்துடன்் லயத்தில்் இருக்்கும்் ஒருவரின்் 
உருவத்தின்் மீதாான தியாானத்தைை அமிர்தம் 
என்்று கருத வே�ண்டும்். அப்்படிப்்பட்ட ஒருவரைைக் 

கண்்டுபிடிக்்க முடியாாமல், வே�றொ�ொருவரின்் 
உருவத்தின்்மீது தியாானம் செெய்தாால்், அந்்த நபர் 
அடைைந்்த நிலைையைை மட்டுமே� உங்்களாால்் அடைைய 
முடியும்். நூர்-ஜஹாான்் போ�ோன்்ற ஒருவரைைக் 
கண்்டுபிடித்்து, அவரது எளிமைைக்கு உங்்கள்் 
பக்்தியைைச் செெலுத்்தினாால்், அத்்தகைைய விஷயங்்கள்் 
உங்்களிலும்் வளரும்்.

இது ஜஹாாங்்கீரின்் காாலம்் அல்்ல. தற்்செெயலாாக, 
அமைைதியாான ஒருவரின்்மீது நம் பாார்வைை விழுந்்து, 
ஆனாால்் அவர் அழுக்்கு, பயம், விக்்ஷே�பம்் [சஞ்்சலம்்] 
மற்்றும்் பகட்டு ஆகியவற்்றிலிருந்்து விடுபடாாதவராாக 
இருந்்து, அவரது உருவத்தின்்மீது நாாம்் தியாானம் 
செெய்யத் தொ�ொடங்்கினாால்், இந்்த விஷயங்்கள்் 
நமக்குள்் உருவாாகி விஷம் நமக்குள்்ளும்் பரவும்்.

எனவே� இறைைவனின்் பாால்் நே�ரடி அன்்பைை அடைைய 
முயற்்சிப்்பதே� சிறந்்தது, மே�லும்் உங்்களுக்்கு ஞாான 
ஒளியைை வழங்்கக்் கூடிய ஒருவர் கிடைைத்்தாால்், 
அவருடைைய உதவியைைப் பெெற்்று, உங்்கள்் சொ�ொந்்த 
அலைைகளுக்்குள்் மூழ்்கி அந்்த ஆனந்்தத்தைை 
மகிழ்்வுடன்் அனுபவியுங்்கள்்.

நீங்்கள்் இதைைப் படித்்து இதில்் எழுதப்பட்டவைை 
குறித்்து ஆழமாாகச்் சிந்்திக்்க வே�ண்டும்் என்்பதற்்காாக 
இதைை எழுதுகிறே�ன்். நீங்்கள்் காாய்்ந்்த எலும்்புகள்் 
மீது தியாானம் செெய்வதைை நாான்் விரும்்பவில்்லைை. 
அதற்்கு, என்்னுடைைய குணாாதிசயங்்களைை கொ�ொண்டு 
தன்்னை� வடிவமைைத்துக்் கொ�ொண்டவர் மட்டுமே� 
தகுதியாானவர்.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் நிறுவனத்தில்் இருந்்து 

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் நிறுவனம் என்்பது ஒரு 
உலகளாாவிய இலாாப நோ�ோக்கற்்ற அமைைப்பாாகும்், இது 
இதயம் சாார்ந்்த தியாானத்தைை வழங்்குகிறது. இது அக 
நல்வாாழ்்வு மற்்றும்் கூட்டு நல்லிணக்்கத்்திற்்காான ஒரு 
யோ�ோகப்் பயிற்்சியாாகும்். https://heartfulness.org/global/

பாாதைையில்் வழிகாாட்டுதல்

https://heartfulness.org/global/
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“தியாானம்், விழிப்்புநிிலைை சிந்்தனைையைை அமைைதிப்்படுத்்தி, 

பௌ�ௌதீக மட்ட்த்்தில்் நம்்மைை தளர்த்்்தி,  

ஆன்்மீக விழிப்்புணர்வ்ிற்்காான வாாயிலைை அமைைக்கிறது.” 

ஜெ�ன்்னாா அலடாாரிி





நாாம்் வளர 
உதவும்் இடங்்கள்்

ஒரு ஹாார்்ட்்ஃபுுல்்னெ�ஸ்் (புுத்்துணர்்வுு) திியாானப் பயிிற்்சிி முகாாமிில்், 
பாாதுகாாப்்பாான சூழல், இயற்கைை மற்றும்் சமூகம்் ஆகிியவைை, பங்்கே�ற்ற 
இளைைஞர்்களிிடைையே� ஒரு ஆழமாான தனிிப்்பட்்ட உணர்்விிற்்கு 
விித்்திிட்்டன; இது அவர்்கள்் தங்்களைைப் பற்்றிியுும்், தங்்கள்் 
வாாழ்்க்்கைையிின்் லட்சிியத்தைைப் பற்்றிியுும்் கொ�ொண்்டிருந்்த பாார்்வைையைை 
மாாற்்றிியமைைத்்துள்்ளது. இக்்கண்்டுபிிடிப்்புு, இளைைஞர்்களிின்் மனநலம் 
சாார்்ந்்த மே�ம்பாாட்்டில்் மிிக முக்்கிியமாான தாாக்்கங்்களைை ஏற்்படுத்்தக்்கூடிய 
ஒன்்றாாக விிளங்்குகிிறது.

டாாக்்டர் ஹெ�ஸ்்டர் ஓ’காானர் மற்்றும்் விவே�க் ஷே�கராால்் எழுதப்பட்டது

சமீப ஆண்்டுகளில்், தனிமைை என்்பது 

அனைைத்து வயது மக்களைையும்் 

பாாதிக்்கும்் ஒரு பெெருந்்தொ�ொற்்றாாக 

விவரிக்்கப்்பட்டு வருகிறது. ஒரு 

நாாளைைக்கு 15 சிகரெெட்டுகளைைப் 

பிடிப்்பதாால்் ஏற்்படும்் உடல்நல 

அபாாயங்்களுக்்கு இணை�யாான 

ஆபத்்தைை, சமூக தனிமைைப்படுத்்தல் 

ஏற்்படுத்்துவதாாக 2023-ஆம்் ஆண்்டில்் 

அமெெரிக்்காாவின்் தலைைமைை அறுவைை 

சிகிச்்சைை நிபுணர் எச்்சரித்்தாார். 

இதைைத் தொ�ொடர்ந்்து, உலக சுகாாதாார 

நிறுவனமும்் தனிமைையைை ஒரு 

உலகளாாவிய பொ�ொது சுகாாதாாரப்் 

பிரச்்சினை�யாாக அறிவித்்தது. 

குறிப்்பாாக இளைைஞர்கள்் மத்தியில்் 

இந்்தக் நெெருக்்கடி மிகவும்் தீவிரமாாக 

உள்்ளது; டிஜிட்டல் வாாயிலாாகப்் 

பெெருமளவில்் ஒன்்றோ�ோடொ�ொன்்று 

இணை�ந்்திருந்்தபோ�ோதிலும்், 

அவர்களில்் பலர் 

முன்்னெ�ப்போ�ோதைையும்் விடத் தாாங்்கள்் 

தனிமைைப்படுத்்தப்பட்டிருப்்பதாாகவே� 

உணர்கின்்றனர்.

இந்்தப் பின்்னணியில்், 2026-ஆம்் 

ஆண்்டில்்  ஓபிஎம்் ஒருங்்கிணை�ந்்த 

மற்்றும்் நிரப்்பு மருத்்துவ இதழில்் (OBM 

Integrative and Complementary Medi-

cine)1 வெ�ளியிடப்பட்ட ஒரு ஆய்்வு, 

ஒரு சாாத்்தியமாான மாாற்்று வழியைை 

வழங்்குகிறது. ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 

ஆய்்வாாளர்களாான, விவே�க் ஷே�கர் 

மற்்றும்் ஹெ�ஸ்்டர் ஓ’காானர், 

ஹை�தராாபாாத்்தில்் உள்்ள காான்்ஹாா 

சாாந்்தி வனம் தியாான மைையத்தில்் 

நடைைபெெற்்ற ஒரு  (புத்்துணர்வு) தியாானப் 

பயிற்்சி முகாாமின்்போ�ோது, இந்்திய 

இளைைஞர்களின்் அனுபவங்்களைை 

ஆராாய்்ந்்தனர். இங்்கு வெ�றும்் தளர்வு 

அல்்லது மன அழுத்்த நிவாாரணம்் 

மட்டுமல்லாாமல், அதைைவிட  ஆழ்்ந்்த  

ஒன்்றைை — அதாாவது, ஒரு குழுவில்் 

இணை�ந்்திருக்்கும்் உணர்வு, தன்்மைை 

மாாற்்றம் மற்்றும்் வாாழ்்க்்கைையைையே� 

மாாற்்றக்கூடிய அமைைதியைை - 

அனுபவித்்ததாாகப்் பங்்கே�ற்்பாாளர்கள்் 

தெெரிவித்்தனர். .

இந்்தியாாவின்் மைையப்பகுதியில்் ஒரு 

புத்்துணர்வு மைையம்

காான்்ஹாா சாாந்்தி வனம், இயற்்கைை 

விவசாாயம், மரம்் நடுதல் மற்்றும்் 

பாாதுகாாப்்புத்் திட்டங்்கள்் மூலம்் 

ஆன்்மீகப்் பயிற்்சியைை, சுற்்றுச்்சூழல்் 

பாாதுகாாப்்போ�ோடு இணை�க்கிறது. 2024-
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மாாணவர்களுக்்காாக “யூத்் யுனை�ட்” 

என்்ற மூன்்று நாாள்் புத்்துணர்வு 

முகாாமைை நடத்தியது. இந்்த ஆய்்வு, 

முதல் முறைையாாக காான்்ஹாாவிற்்கு 

வருகைை தந்்த பத்்து இளைைஞர்களிடம் 

(18–27) நடத்தப்பட்ட ஆழ்்ந்்த 

நே�ர்காாணல்்களைை மைையமாாகக்் 

கொ�ொண்டிருந்்தது.

அந்்தச் சூழலே� ஒரு முக்்கியப் 

பங்்காாற்்றியது. பங்்கே�ற்்பாாளர்கள்் 

காான்்ஹாாவைை ஒரு “தாாய்்” என்்று 

குறிப்்பிட்டனர்—அது, அவர்கள்் 

தங்்கள்் பாாதுகாாப்்புக்் கவசத்்தைைக் 

கைைவிடக்கூடிய ஒரு பாாதுகாாப்்பாான, 

அரவணை�க்கும்் சூழலாாக இருந்்தது. 

இயற்்கைையின்் அழகு, தியாானத்தின்் 

சீராான ஓட்டம், மற்்றும்் எந்்தவிதமாான 

மதிப்்பீடும்் இல்்லாாமைை, ஆகியவைை, 
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உளவியலாாளர்கள்் “கண்்டெெய்னர்” 

என்்று அழைைக்கக்்கூடிய ஒரு சூழலைை 

உருவாாக்்கின; அது, மக்கள்் தங்்களைைத் 

தாாங்்களே� ஆராாய்்ந்்து பாார்க்்கப்் 

போ�ோதுமாான பாாதுகாாப்்பைை உணரும்் ஓர் 

இடமாாக அமைைந்்தது.

சொ�ொந்்தமெென்னும்்  உணர்வின்் சக்்தி

பங்்கே�ற்்பாாளர்கள்் அனுபவித்்த 

சாார்ந்்திருக்்கும்் (சொ�ொந்்த) உணர்வு, 

கண்்டறியப்பட்டவற்்றில்் மிகவும்் 

குறிப்்பிடத்தக்க ஒன்்றாாகும்். 

பெெரும்்பாாலும்், கல்்விச்் சுமைை, குடும்்ப 

எதிர்பாார்ப்்புகள்் மற்்றும்் மனநலம்் 

குறித்்த களங்்கம்் ஆகியவைை, 

இளைைஞர்களைைத் தனிமைைப்படுத்்தும்் 

ஒரு சமூகத்்தில்், காான்்ஹாா ஒரு அரிய 

விஷயத்தைை வழங்்கியது: அதுதாான்்  

சமூகக்் கூட்டமைைப்பு. பலர், தாாங்்கள்் 

ஒரு குடும்்பத்்தைைக் கண்்டறிந்்தது 

போ�ோல உணர்ந்்ததாாக விவரித்்தனர். 

மற்்றவர்களோ�ோ, அந்்த நிலமும்் 

மக்களும்் சே�ர்ந்்து ஒரு அன்்பாான 

அரவணை�ப்பைை வழங்்குவது போ�ோல, 

அந்்த இடத்தின்் மீதே� தாாஙகள்் 

அளவற்்ற அன்்பு கொ�ொண்டதாாகக்் 

கூறினர்.

வளர்ச்்சி உளவியலாாளர்கள்் நீண்்ட 

காாலமாாக முன்்வைைத்து வரும்் 

கோ�ோட்பாாட்டைை இது எதிரொ�ொலிக்்கிறது: 

மக்கள்் பாாதுகாாப்்பாான பிணை�ப்பைை 

உணரும்்போ�ோது செெழித்்து 

வளர்கிறாார்கள்். குழந்்தைைகள்், 

உலகைை ஆராாய்்வதற்்கு ஒரு 

பராாமரிப்்பாாளரின்் இருப்்பு 

தே�வைைப்படுவது போ�ோலவே�, இளம் 

வயதினரும்் துணிந்்து செெயல்படவும்், 

கனவு காாணவும்், வளரவும்் தாாங்்கள்் 

ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளப்பட்டதாாக உணரும்் 

இடங்்கள்் தே�வைைப்படுகின்்றன. 

காான்்ஹாாவில்், சொ�ொந்்தம் என்்ற 

உணர்வு, மனித உறவுகளைைத் தாாண்்டி 

இயற்்கைையைையும்் உள்்ளடக்கியதாாக 

விரிவடைைந்்தது. பங்்கே�ற்்பாாளர்கள்் 

மரங்்கள்், தோ�ோட்டங்்கள்் மற்்றும்் 

சூழலைைத் தங்்கள்் சமூகத்்தின்் 

ஒரு பகுதியாாக விவரித்்தனர். ஒரு 

பங்்கே�ற்்பாாளர் தனது அனுபவத்தைை 

பின்்வருமாாறு சுருக்்கமாாகக்் கூறினாார்:

”என்் வாாழ்்க்்கைையில்் எனக்குத்் 

தே�வைையாானது எல்்லாாம்் அன்்பு 

மட்டுமே�. காான்்ஹாாவில்், அதன்் 

ஒவ்்வொ�ொரு அணுவிலும்் நாான்் 

அன்்பைை உணர்ந்்தே�ன்். நாான்் 

என்்ன உணர்கிறே�ன்் என்்றாால்், 

உண்்மைையிலே�யே� எனக்கு 

வாார்த்்தைைகளே� வரவில்்லைை. 

காான்்ஹாாவைை பற்்றி நாான்் உணர்வதைை 

வாார்த்்தைைகளாால்் விவரிக்்க 

முடியாாது. இது நாான்் இதற்்கு முன்் 

அனுபவிக்்காாத வே�றொ�ொரு விதமாான 

அன்்பு. அதாாவது, நீ காான்்ஹாாவிற்்கு 

சொ�ொந்்தமாானவள்் என்்பது... 

என்் இதயம் படபடக்கிறது, என்் 

நரம்்புகள்் துடிக்்கின்்றன. என்் மனம் 

இயங்்குகிறது. ஆக, என்் உடலின்் 

ஒவ்்வொ�ொரு அங்்குலத்்திலும்் அதைை 

உணர்ந்்தே�ன்். இரண்்டாாவதாாக, நாான்் 

என்் ஆன்்மாாவைை உணர்ந்்தே�ன்்.”

 —ஹமாாஸாா, ஆய்்வில்் பங்்கே�ற்்றவர்.

தன்மைைமாாற்்றம்் மற்்றும்் நோ�ோக்்கம்்

ஒரு குழுவில்் இணை�ந்்திருப்்பதைையும்் 
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தாாண்்டி, அந்்தப்  புத்்துணர்வு முகாாம்் 

தன்்மைைமாாற்்றத்தைைத் தூண்்டியது. 

பங்்கே�ற்்பாாளர்கள்் தங்்கள்் இலக்்குகள்் 

குறித்்துப்் புதிய தெெளிவைைப் 

பெெற்்றதாாகத்் தெெரிவித்்தனர். ஒரு 

இளைைஞர், மருத்்துவ நுழைைவுத்் 

தே�ர்வில்் தோ�ோல்வியடைைந்்த பிறகு, 

மருத்்துவத் துறைையிலிருந்்து 

விவசாாயத்திற்்கு மாாற முடிவுசெெய்து, 

தன்்னை� “தாாவரங்்களின்் மருத்்துவர்” 

என்்று அழைைத்துக்்கொ�ொண்டாார். 

மற்்றொ�ொருவர், “ஒரு ஒற்்றைை அரிசி 

மணிக்்கும்் முக்்கியத்துவம் உண்்டு” 

என்்று கூறி, விவசாாயத்தின்் மூலம்் 

உலகளாாவிய பசியைைப் போ�ோக்கத்் 

தீர்மாானித்்தாார். இவைை சாாதாாரணமாான 

மாாற்்றங்்கள்் அல்்ல—இவைை 

வாாழ்்க்்கைையின்் நோ�ோக்கத்்தைை 

மறுசீரமைைப்பதைைக் குறிக்்கின்்றன.

இத்்தகைைய தன்்மைைமாாற்்றங்்கள்், 

மன அழுத்்தத்தைைத் 

தணிப்்பதைைத் தாாண்்டி, தியாானப் 

பயிற்்சிகளுக்்கு உள்்ள ஆற்்றலைை 

எடுத்்துக்்காாட்டுகின்்றன. அவைை அர்த்்தம் 

உருவாாக்்கும்் செெயல்முறைையைைத் 

தூண்்டி, தனிநபர்கள்் தங்்கள்் 

அடைையாாளங்்களைையும்் 

லட்சியங்்களைையும்் மறுவரைையறைை 

செெய்ய உதவுகின்்றன. பல 

இளைைஞர்கள்் திசைை தெெரியாாமல் 

தவிக்்கும்் இவ்்வுலகில்், தங்்களின்் 

செெயல் திறனை� வெ�ளிப்்படுத்்தும்் இந்்த 

உணர்வு விலைைமதிப்்பற்்றது.

பாாதுகாாப்்பாான இடங்்கள்் ஏன்் முக்்கியம்

இந்்த ஆய்்வின்் முடிவுகள்் பரந்்த 

உளவியல் கோ�ோட்பாாடுகளுடன்் 

ஒத்்துப்்போ�ோகின்்றன. டொ�ொனாால்்ட் 

வின்்னிகாாட் “ஆதரவுச்் சூழல்்” 

குறித்்தும்், வில்்ஃபிரட் பயோ�ோன்் 

“கட்டுப்்படுத்்துதல்” குறித்்தும்், 

ஜாான்் பௌ�ௌல்்பி “பாாதுகாாப்்பாான 

தளம்” குறித்்தும்் பே�சினர். இவைை 

அனைைத்தும்் ஒரேே உண்்மைையைையே� 

சுட்டிக்்காாட்டுகின்்றன: மக்கள்் 

வளர்வதற்்குப்் பாாதுகாாப்்பாான இடங்்கள்் 

தே�வைை. கடுமைையாான போ�ோட்டியைையும்், 

வரைையறுக்்கப்்பட்ட மனநல 

வளங்்களைையும்் எதிர்கொ�ொள்்ளும்் 

இந்்திய இளைைஞர்களுக்்கு, 

காான்்ஹாா போ�ோன்்ற ஓய்்விடங்்கள்் ஒரு 

முக்்கியமாான பாாதுகாாப்்பு அரணை� 

வழங்்கக்்கூடும்்.

எச்்சரிக்்கைைகள்் மற்்றும்் எதிர்காால 

திசைைகள்்

இந்்த ஆய்்வில்் சில 

வரம்்புகள்் உள்்ளன. சுயமாாகத்் 

தே�ர்ந்்தெெடுக்்கப்்பட்ட பத்்து பே�ரைைக் 

கொ�ொண்ட மாாதிரி என்்பதாால்், 

இதன்் கண்்டுபிடிப்்புகளைைப் 

பொ�ொதுமைைப்படுத்்த முடியாாது. அந்்தப் 

புத்்துணர்வு முகாாம்் முடிந்்த உடனே�யே� 

நே�ர்காாணல்்கள்் நடைைபெெற்்றதாால்், 

மங்்கிப்்போ�ோகக்்கூடிய தற்்காாலிகப்் 

பே�ராானந்்தமாான “பின்்விளைைவுகள்்” 

ஏற்்படுவதற்்காான சாாத்்தியக்கூறு 

உள்்ளது. அந்்தச் சொ�ொந்்த உணர்வும்் 

மாாற்்றமும்் மாாதங்்கள்் அல்்லது 

ஆண்்டுகள்் கழித்்தும்் நீடிக்்கின்்றனவாா 

என்்பதைை அறிய நீண்்ட காால 

ஆய்்வுகள்் தே�வைைப்படுகின்்றன.

எது சாாத்்தியம் என்்பதைைப் பற்்றிய ஒரு 

பாார்வைை

அதன்் சாாராாம்்சத்்தில்், இந்்த ஆய்்வு 

எளிமைையாான ஆனாால்் ஆழ்்ந்்த  ஒரு 

விஷயத்தைை நமக்கு நினை�வூட்டுகிறது: 

மனிதர்கள்் செெழித்்து வளர, அவர்கள்் 

தங்்களுக்்குரிய சொ�ொந்்தமாான 

உணர்வைைப் பெெறக்கூடிய இடங்்கள்் 

தே�வைை. டிஜிட்டல் கவனச்சிதறல்கள்் 

மற்்றும்் சமூகப்் பிளவுகள்் நிறைைந்்த 

இந்்தக் காாலகட்டத்தில்், காான்்ஹாா 

சாாந்்தி வனம் போ�ோன்்ற இடங்்கள்், 

நெெறிமுறைைகள்் அல்்லது விருப்்பங்்கள்் 

மூலம்் அல்்லாாமல், தியாானம், சமூகம்் 

மற்்றும்் இயற்்கைையுடனாான தொ�ொடர்பு 

ஆகியவற்்றின்் மூலம்் தங்்களுக்்குரிய 

சொ�ொந்்தமாான உணர்வைை எவ்்வாாறு 

வளர்த்்துக்் கொ�ொள்்ளலாாம்் என்்பதைை 

நிரூபிக்்கின்்றன.

அந்்தப் புத்்துணர்வு முகாாமில்் 

கலந்்துகொ�ொண்ட இளைைஞர்களுக்்கு, 

அது ஒரு “மாாயமாாக” இருந்்தது. 

சொ�ொந்்தம் என்்ற உணர்விலும்், 

பிணை�ப்பிலும்் வே�ரூன்்றிய அந்்த 

மாாயமே�, நமது தனிமைையாான உலகம்் 

குணமடைைதலைையும்் வளர்ச்்சியைையும்் 

நோ�ோக்கி நகர்வதற்்குத்் தே�வைையாான 

அடித்்தளமாாக அமைையக்கூடும்்.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 

ஆராாய்்ச்்சியிலிருந்்து 

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் ஆராாய்்ச்்சி, 

தியாானத்தின்் விளைைவுகளைை 

நரம்்பறிவியல் மற்்றும்் பண்்புசாார் 

கண்்ணோ�ோட்டங்்களில்் இருந்்து ஆய்்வு 

செெய்கிறது.

heartfulnessinstitute.org/research/

1. ஷ�கர் விி, ஓ காானர் எச். 
தன்மைைமாாற்றத்திிற்காான இடங்கள்: இந்திியாாவிின் 
தெெலுங்காானாாவிில் உள்ள காான்ஹாா சாாந்திி 
வனம் திியாான மைையத்திிற்கு வருகைை தரும் 
இளைைஞர்களிின் நேேரடி அனுபவம் குறிித்த 
ஒரு விிளக்க நிிகழ்விியல் விிசாாரண�. ஓபிிஎம் 
ஒருங்கிிண�ந்த மற்றும் நிிரப்பு மருத்துவம், 2026. 
(OBM Integrative and Complementary Medicine 2026); 
11(1) 007 doi:10.21926/obm.icm.2601007.
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தியாானத்தின்் அறிவியல்
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“உடலைை ஆரோ�ோக்கியமாாக வைைத்திருப்்பதும்் 

ஒரு கடமைையாாகும்்... இல்்லைையெ�னிில்், மனதைை 

வலிமைையாாகவும்் தெெளிிவாாகவும்் நாாம்் வைைத்திருக்்க 

இயலாாது.” 

புத்்தர்்



38 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்

அகிம்்சைை: 
நல்்லிணக்்கத்்துடன்் வாாழ்்தல்்
அஷ்்டாாங்்க யோ�ோகத்்திின்் அடிப்்படைைத் தத்்துவமாான ‘அகிிம்்சைை ‘ குறிித்்து  
பூஷன்் புுக்்தே� மே�ற்கொ�ொண்்ட ஓர்் ஆய்்வுு; அத்்துடன்், யோ�ோகப்் பயிிற்்சிியாானது எண்்ணம், 
சொ�ொல் மற்றும்் செெயல் ஆகிியவற்றிில்் எவ்்வாாறு அக நல்லிிணக்கம்், கருணை� மற்றும்் 
அன்்புு ஆகிியவற்றைை வளர்்க்்க வல்லது என்்பது குறிித்்த ஒரு தே�டல்். 

மோ�ோதல் என்்பது 
இனிமே�லும்் 

தொ�ொலைைவில்் இல்்லாாத 
ஒன்்றாாக இருக்்கும்் ஒரு உலகில்் 
–  வன்்முறைை அன்்றாாடச் 
செெய்திகளின்் மூலமாாக 
நம்முடைைய வீடுகளில்் தினமும்் 
நுழைைந்்து கொ�ொண்டிருக்்கும்் 
இவ்்வுலகில்்– பதஞ்சலியின்் 
முதலாாவது போ�ோதனை� 
ஒரு குறிப்்பிடத்தக்க 
அவசரத்்தன்்மைையைைப் 
பெெறுகிறது. பெெரும்்பாாலும்் 
வன்்முறைையின்்மைை என்்று 
மொ�ொழிபெெயர்க்்கப்்படும்் 
அகிம்்சைை என்்பதே�, அஷ்்டாாங்்க 
யோ�ோகாாவின்் ஐந்்து யமங்்களில்் 
முதலாாவதாாகும்். எனினும்், இதன்் 
உண்்மைையாான சாாரம்் வெ�றும்் 
உடல்ரீதியாான தீங்்குகளைைத் 
தவிர்ப்்பதற்்கும்் அப்்பாால்் விரிந்்து 
நிற்்கிறது. உண்்மைையில்், அகிம்்சைை 
என்்பது, ஒருவர் தன்்னுடனும்், 
மற்்றவர்களுடனும்், மற்்றும்் இந்்த 
பிரபஞ்்சத்்துடனும்் முழுமைையாான 
நல்லிணக்்கத்்துடன்் வாாழக்்கூடிய 
ஒரு வாாழ்்வியல் முறைையாாகும்். 
இது அத்்தகைையதொ�ொரு 
அகச்் சமநிலைையைை 
வளர்த்்தெெடுப்்பதாாகும்்—இதன்் 
மூலம்், செெயல்பாாட்டின்் எந்்த 
நிலைையிலும்், குறிப்்பாாக மனம், 
(மனஸாா),  சொ�ொல்(வாாசாா),  
மற்்றும்் செெயல் (கர்மனாா) 
ஆகிய முக்்கிய நிலைைகளில்், 
வன்்முறைை எழாாதவாாறு 
பாார்த்்துக்்கொ�ொள்்ளப்படுகிறது. 

அகிம்்சைையைை  ஒரு ஆழ்்ந்்த 
அளவில்் புரிந்்து கொ�ொள்்ளுதல்்

அகிம்்சைை என்்பது, அதன்் 
அடிப்்படைையில்், ஆக்்ரோ�ோஷத்தைை 

அடக்குதல் என்்பதாாகப்் 
பொ�ொருள்்படுவதில்்லைை, மாாறாாக, 
உணர்வுறுநிலைையின்் தன்்மைை 
மாாற்்றத்தைையே� அது குறிக்்கிறது. 
மனமாானது, கோ�ோபம்், பே�ராாசைை, 
அல்்லது பாாதுகாாப்்பற்்றநிலைை 
ஆகியவற்்றினாால்் 
தொ�ொல்லைைக்கு ஆட்படும்் 
போ�ோது, வன்்முறைை என்்பது 
தவிர்க்்க முடியாாதவொ�ொன்்றாாக 
ஆகிவிடுகிறது. ஆனாால்், 
மனம் அமைைதியாாகவும்், 
தன்்னிறைைவுடனும்் 
இருக்்கும்்போ�ோது, கருணை� 
இயல்பாாகவே� பாாய்்கிறது. 
அப்்படியெ�ன்்றாால்், அங்்கே� 
வன்்முறைை என்்பது எப்்படி இருக்்க 
முடியும்்?

 ஆகவே�,  அகிம்்சைை என்்பது 
கடைைப்்பிடிக்்கப்்பட வே�ண்டிய 
ஒரு புறவிதி அன்்று; மாாறாாக, 
அது  ஜீவிதத்தின்் உள்்ளாார்ந்்த 
ஒரு நிலைையாாகும்். அது 
வற்்புறுத்்தலாால்் வெ�ளிப்்படும்் 
கருணை� அன்்று; மாாறாாக, 
இரக்்க உணர்வின்் இயல்பாான 
மலர்ச்்சியாாகும்். அது 
பலவீனம் அன்்று; மாாறாாக, 
இயல்பாான கட்டுப்்பாாட்டிற்்குள்் 
அடங்்கியிருக்்கும்் வலிமைையாாகும்். 

வன்முறைையின்் உள்்ளாார்ந்்த 
வே�ர்கள்்

வெ�ளிப்்புற முரண்்பாாடுகள்் 
அனைைத்தும்் ஒருவருக்்குள்்ளே�யே� 
தொ�ொடங்்குகின்்றன என்்று யோ�ோகம்் 
போ�ோதிக்்கிறது. கோ�ோபம்், பொ�ொறாாமைை, 
அச்்சம்் மற்்றும்் அதீத ஆசைை 
போ�ோன்்ற எதிர்மறைை உணர்வுகள்் 
அகச்் சமநிலைையின்்மைையைை 
உருவாாக்்குகின்்றன.

இந்்தச் சமம் அற்்ற 
நிலைை, துன்்புறுத்்தும்் 
சொ�ொற்்களாாக, செெயல்களாாக, 
மற்்றும்் தன்்னைைத்தாானே� 
அழித்்துக்்கொ�ொள்்ளும்் 
நடத்தைைகளாாகவும்் கூட 
வெ�ளிப்்படுகிறது.

அதுவும்் குறிப்்பாாக, பரிக்்ரஹாா 
(பற்்றுதல்கள்் மற்்றும்் திரட்டிச்் 
சே�ர்க்்கப்் பட்டிருப்்பவைைகள்்) 
பாாதுகாாப்்பற்்ற தன்்மைை மற்்றும்் 
போ�ோட்டி மனப்பாான்்மைையைைத் 
தூண்்டிவிட்டு, அகிம்்சைையைைக் 
குலைைக்கிறது. நாாம்் இறுக்்கமாாகப்் 
பற்்றிக்்கொ�ொள்்ளும்் போ�ோது, 
இழப்்பைைப் பற்்றி அச்்சம்் 
கொ�ொள்்கிறோ�ோம், அந்்த அச்்சமாானது 
பெெரும்்பாாலும்் தன்்னை� 
ஆக்்ரோ�ோஷமாாக வெ�ளிக்்காாட்டிக்் 
கொ�ொள்்கிறது. 

﻿இதயத்்தின்் ஒரு நிலைையாாக 
அகிம்்சைை: எண்்ணம்், சொ�ொல்் 
மற்்றும்் செெயல்்

 அகிம்்சைை என்்பது வெ�றும்் 
தீங்்கின்்மைை மட்டுமல்ல; அது 
கூருணர்திறனின்் இருப்்பாாகும்்.  
அகிம்்சைையைை உண்்மைையாாகவே� 
கடைைப்்பிடிக்்க, நாாம்் நமது 
செெயல்பாாடுகளின்் அனைைத்து 
நிலைைகளிலும்் நம்மைைச் 
செெம்மைைப்படுத்்திக்்கொ�ொள்்ள 
வே�ண்டும்்.

மனஸாா (எண்்ணம்்): 
மதிப்்பீடு, வெ�றுப்்பு, மற்்றும்் 
எதிர்மறைைத்தன்்மைை 
ஆகியவற்்றைைத் தவிர்த்்துவிட்டு, 
பரிவைை வளர்த்்துக்் கொ�ொள்்ளுதல்
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ஒருங்்கிணை�ந்்த நல்வாாழ்்வு

வாாசாா [வாார்த்்தைை]: உண்்மைையைைப் 
பே�சுதல், அதைையும்் 
மெென்்மைையாாக; வாார்த்்தைைகள்் 
குணமளிப்்பவைையாாக இருத்்தல் 
வே�ண்டும்், காாயப்படுத்்தக் கூடாாது..

கர்மனாா (செெயல்): தன்்மீதும்், 
மற்்றவர்கள்் மீதும்், சமூகம்் 
மற்்றும்் இயற்்கைையின்் பாாலும்் 
பொ�ொறுப்்புடன்் செெயல்படுதல்.

சுய-விமர்சனம்,  புறம்பே�சுதல் 
மற்்றும்் அளவுக்்கு அதிகமாாக 
நுகர்தல் போ�ோன்்ற சூட்சுமமாான 

யோ�ோகாாவின்் மூலமாாக 
 அகிம்்சைையைை 
வளர்த்்துக்்கொ�ொள்்ளுதல்்:

நாான்் எங்்கிருந்்து தொ�ொடங்்க 
வே�ண்டும்்? அகிம்்சைையாானது 
உணர்வுபூர்வமாான மற்்றும்் 
ஒழுங்்குமுறைையாான 
பயிற்்சிகளின்் வாாயிலாாக, நம் 
உள்்ளாார்ந்்திருக்்கும்் சிக்்கல்்கள்் 
அனைைத்தைையும்் அகற்்றியவாாறு 
வளர்கிறது.

ஆசனங்்கள்் (அமரும்் பாாங்்குகள்்) 
– மெென்்மைையாானதொ�ொரு 
பயிற்்சி நாாம்் விழிப்்புணர்வைை 
வளர்த்்துக்்கொ�ொள்்வதற்்கும்், 
செெயல்பாாடுகளைை, 
சுவாாசத்்தைை மற்்றும்் மனதைைச் 
சீரமைைத்துக்்கொ�ொள்்வதற்்கும்் 
நமக்கு உதவுகிறது. நாாம்் 
செெயல்புரிவதற்்கு முன்்னர் 
இடைைநிறுத்்தம் செெய்து 
கொ�ொள்்வதற்்கு நமக்கு அது 
உதவுகிறது.

பிராாணாாயாாமம்் (மூச்்சுப்் 
பயிற்்சி) – நம் மனதைை 
அமைைதிப்்படுத்்துவதற்்கும்், 
உணர்வுபூர்வமாான நோ�ோக்கத்்தைை 
வளர்த்்துக்்கொ�ொள்்வதற்்கும்் 
உதவுகிறது.

﻿தியாானாா (தியாானம்்) – 
நாாம்் இதயத்தின்் மீது 
தியாானம் செெய்யும்் போ�ோது, 
கூருணர்வுத்்திறன்், அன்்பு மற்்றும்் 
இரக்்கத்்தைை நாாம்் வளர்த்்துக்் 
கொ�ொள்்கிறோ�ோம்.

﻿உறுதுணை�யாாக இருக்்கும்் 
யோ�ோக பயிற்்சிகள்்: 
அகிம்்சைை மற்்றும்் உள்்முக 
நல்்லிணக்்கத்்திற்்காான ஆசனப் 
பயிற்்சி 

அகிம்்சைையைை வளர்த்்துக்் 
கொ�ொள்்ளுதல் என்்பது, 
மெென்்மைையாான, உள்்ளாாய்்வு 
மற்்றும்் இதயத்தைை மைையமாாகக்் 
கொ�ொண்டிருக்்கும்், நரம்்பு 
மண்டலத்்தைை அமைைதிப்்படுத்்தி 
விழிப்்புணர்வைை விரிவடைையச் 
செெய்யும்் ஆசனாா முறைைகளின்் 
உதவியுடன்் நடைைபெெறுகிறது.

செெயல்கள்் கூட வன்்முறைையின்் 
வடிவங்்களே� ஆகும்். 

என்் வாாழ்்க்்கைையில்்  அகிம்்சைை 

இன்்றைைய நமது உலகில்், 
வன்்முறைை என்்பது 
பெெரும்்பாாலும்் சூட்சுமமாான 
ஒன்்றாாக, இயல்பாானதாாக 
ஆக்்கப்்பட்டிருக்்கிறது: அதாாவது 
மன அழுத்்தம் நிறைைந்்த 
போ�ோட்டிகள்், சுற்்றுச்்சூழலைை 
அலட்சியப்படுத்்துதல் 
அல்்லது உணர்வுபூர்வமாான 
கூருணர்வுத்்திறனற்்ற நிலைை 
போ�ோன்்றவைை.

 அகிம்்சைை வீட்டிலிருந்்தே� 
தொ�ொடங்்குகிறது, மே�லும்் 
அது முன்்னெ�ப்போ�ோதைையும்் 
விட இன்்றியமைையாாததாாக 
உள்்ளது. சுயநலமிக்்க 
கைையகப்்படுத்்துதலிலிருந்்து, 
சுயநலமற்்ற பகிர்ந்்தளிக்்கும்் 
நிலைைக்கு நம்மைை மாாற்்றி 
நிலைையாானதாான மற்்றும்் 
கருணை�நிறைைந்்த 
வாாழ்்க்்கைைக்காான ஒரு வழிகாாட்டும்் 
கோ�ோட்பாாடாாக அது இருக்்கிறது.  
இதற்்கு நாான்், என்்னுடைைய 
அன்்றாாட யோ�ோகாா பயிற்்சியின்் 
மூலமாாக உறுதுணை�யைையும்் 
வழிகாாட்டுதல்களைையும்் பெெற்்று 
வருகிறே�ன்்.
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பத்்மாாசனாா
(தாாமரைை வடிவில்் அமர்தல்): 
தூய்்மைை மற்்றும்் 
நிலைைத்தன்்மைையைை 
அடைையாாளப் படுத்்தி உயரிய 
உணர்வுறுநிலைையைை அடைைய 
உதவி புரிகிறது.

ஒருங்்கிணை�ந்்த நல்வாாழ்்வு

மர்ஜாாரியாாசனாா – பிடிலாாசாானாா 
(பூனைை-பசு) உணர்ச்்சி 
பூர்வமாான அழுத்்தத்தைை 
வெ�ளியே�ற்்றுவதுடன்், 
சுவாாசத்்தைையும்், இயக்கத்்தைையும்் 
நல்லிணக்்கத்்தில்் இருத்்துகிறது.

உத்்தனாாசனாா
(முன்்புறமாாக வளைைதல்): 
பணிவு, சரணாாகதி மற்்றும்் 
அக ஆய்்வு ஆகியவற்்றைை 
ஊக்்குவிக்்கிறது.

சே�து பந்்தாாசனாா 
(பாாலம்் போ�ோன்்று அமர்தல்): 
இதயத்தைைத் திறந்்துவிட்டு, தயைை 
மற்்றும்் உணர்ச்்சிபூர்வமாான 
சமநிலைையைை வளர்க்்கிறது.

கோ�ோமுகாாசனம்்
[பசு முக நிலைை]: 
ஆழமாாகப்் பதிந்்துள்்ள 
உணர்வுசாார் வடிவங்்களைையும்், 
உள்்ளாார்ந்்த  முரண்்பாாடுகளைையும்் 
விடுவிக்்க உதவுகிறது.

யோ�ோக முத்்திரைை:
அகங்்காாரத்் துறப்பைையும்், 
ஆழ்்ந்்த அகச்் சிந்்தனை�யைையும்் 
ஊக்்குவிக்்கிறது.
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ஒரு விழிப்்புணர்வடைைந்்த 
உணர்வுறுநிலைையின்் 
நறுமணமே�யாாகும்்.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் யோ�ோகாா 
அகாாடமியிலிருந்்து

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
யோ�ோகாா அகாாடமி, 
யோ�ோகாாவிற்்கு முழுமைையாான 
ஆணுகுமுறைையைை 
அளிக்்கக்்கூடியவைையாான 
ஆசனங்்கள்், பிராாணாாயாாமம் 
மற்்றும்் யோ�ோகப்் 
பிராாணாாஹுதியுடன்் கூடிய  
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானப் 
பயிற்்சிகளைை ஒன்்றிணை�க்கும்், 
அங்்கீகாாரம்் பெெற்்ற, மற்்றும்் 
பாாரம்்பரியத்தில்் வே�ரூன்்றியிருக்்கும்் 
நிகழ்்வுகளைை வழங்்குகிறது.
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ஒருங்்கிணை�ந்்த நல்வாாழ்்வு

இந்்த ஆசனங்்களைை நாாடி சுத்்தி 
பிராாணாாயாாமத்துடன்் சே�ர்ந்்து 
முயற்்சி செெய்து பாாருங்்கள்். 
அம்்முயற்்சி உங்்களுடைைய 
உள்்முக நிலைையைை எவ்்வாாறு 
பாாதிக்்கிறது என்்பதைை உணர்ந்்து 
பாாருங்்கள்்.

அகிம்்சைை என்்பது வெ�றும்் 
தாார்மீகக்் கோ�ோட்பாாடு 
மட்டுமன்்று; அது பரிணமித்்த 
உணர்வுறுநிலைையின்் 
ஒரு நிலைையாாகும்். 
அஷ்்டாாங்்க யோ�ோகத்்தின்் 
அடித்்தளமாாயிருக்்கும்்  
அது,  பயிற்்சியின்் மூலமாாக 
வளர்க்்கப்்படும்் ஒன்்றாாகும்். 
அர்ப்்பணிப்்புடன்் கூடிய 
பயிற்்சியின்் மூலமாாக, 
நம்முடைைய எண்்ணங்்கள்் 
தன்்மைை மாாற்்றமடைைகின்்றன, 
நமது சொ�ொற்்கள்் பண்்படுகின்்றன, 
நமது செெயல்கள்் 
தூய்்மைையாாக்்கப்்படுகின்்றன.  
இந்்த உள்்முக நல்லிணக்்கத்்தின்் 

மூலமாாக, நாாம்் நம்முடனும்், 
நம்மைைச் சுற்்றியுள்்ள 
உலகத்்துடனும்் உண்்மைையாான 
சீரமைைப்புடன்் வாாழத்் 
தொ�ொடங்்குகிறோ�ோம்.

ஆகவே�, “எனது யோ�ோகாா பயிற்்சி 
மே�ம்படுகிறதாா?”  என்்று உங்்களைை 
கே�ட்டுக்் கொ�ொள்்ளாாதீர்கள்். அதற்்கு 
மாாறாாக:

எனது எண்்ணங்்களில்் அமைைதி 
இருக்்கிறதாா?

நாான்் பதில்் கூறும்் விதத்தில்் 
கருணை� இருக்்கிறதாா?

நாான்், மெெதுவாாகவே�வாாயினும்், 
அகிம்்சைையைை நோ�ோக்கி 
நகர்கிறே�னாா? என்்று கே�ட்டுக்்  
கொ�ொள்்ளுங்்கள்்  

உண்்மைையில்், அகிம்்சைை 
என்்பது யோ�ோகாாவின்் ஒரு 
கோ�ோட்பாாடு என்்பதைைக் காாட்டிலும்் 
மே�லாான ஒன்்றாாகும்்; அது 
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உங்்களைைப்் புதுப்்பிக்்கும்் இடைைநிறுத்்தம்்:

மீட்டமைைத்்தல், மறுசீரமைைத்்தல், மீண்்டும்் 
தொ�ொடங்்குதல்
உறக்்கம்், உணவுு, உடல்் இயக்கம்் மற்றும்் திிரைை நே�ரம் ஆகிியவற்றைைச் சீீரமைைக்்கும்் ஒரு 
ஏழு நாாள்் மறுசீீரமைைப்்புுத்் திிட்்டம்் — மன அழுத்்த நிிவாாரணம், நரம்புு மண்்டலச் சமநிிலைை 
மற்றும்் அன்்றாாட வாாழ்்விில்் அரிிதாாகவே� வாாய்்க்்கும்் ஆழ்்ந்்த ஓய்்வுு ஆகிியவற்றைை நோ�ோக்கிிய 
ஒரு மெ�ன்்மைையாான பாாதைையைை வகுத்்துத்் தருகிிறது என்்று  கூறும்் வெ�ல்னெ�ஸ்் பைை 
ஹாார்்ட்்ஃபுுல்்னெ�ஸ்்ஸிில்் ஆயுுர்்வே�த மருத்்துவ அதிிகாாரிியாாக உள்்ள 

டாாக்்டர்் ரகுவீீர்் எஸ்்.என்்., மே�லும்் தொ�ொடர்்கிிறாார்்.

வாாழ்்க்்கைை வே�கமாாக 
நகர்கிறது. வே�லைை, 

பொ�ொறுப்்புகள்், மற்்றும்் அன்்றாாட 
நடைைமுறைைகளின்் நடுவில்், நாாம்் 
எவ்்வாாறு உணர்கிறோ�ோம் என்்பதைை 
உண்்மைையில்் கவனிக்்காாமல் 
தொ�ொடர்ந்்து நாாம்் முன்்னோ�ோக்கிச்் 
செென்்றுகொ�ொண்டிருக்்கிறோ�ோம். ஒரு 
சிறிய சோ�ோர்வு இயல்பாானதாாக 
மாாறுகிறது; உறக்கம்் 
தாாமதமாாகிறது; உணவுநே�ரங்்கள்் 
ஒழுங்்கற்்றவைையாாகின்்றன. 
உடல் இறுக்்கமாாக உணரத்் 
தொ�ொடங்்குகிறது, அதே� சமயம் 
நாாள்் முடிந்்த பிறகும்் மனம் 
பரபரப்்பாாகவே� இருக்்கிறது

முதலில்் எதுவும்் பெெரிய 
பிரச்்சினை�யாாகத்் 
தோ�ோன்்றுவதில்்லைை— வெ�றும்் 
சோ�ோர்வு, அவ்்வப்போ�ோது ஏற்்படும்் 
நெெஞ்செெரிச்்சல்், கவனம் 
குறைைதல், ஆற்்றல் குறைைவு 
போ�ோன்்றவைைதாான்்.. ஆனாால்், 
மீண்்டு வருவதற்்காான 
நே�ரம்் கிடைைக்்காாமல், 
உடல் தொ�ொடர்ந்்து தன்்னை� 
சீரமைைத்துக்் கொ�ொண்டிருக்்கிறது 
என்்பது, இவ்்வாாறாான சிறிய 
அறிகுறிகளுக்்கு அர்த்்தம்.

பொ�ொதுவாாக உடல்நிலைையில்் 
திடீரெென மாாற்்றம் 
ஏற்்படுவதில்்லைை; வாாழ்்க்்கைையின்் 
ஒழுங்்கைை நீங்்கள்் 

இழக்்கும்்போ�ோது அது மெெதுவாாக 
மாாறத் தொ�ொடங்்குகிறது.  
இரவுகளில்் தாாமதமாாக 
உறங்்குவது, நீண்்ட நே�ரம்் 
அமர்ந்்து இருப்்பது, மனஅழுத்்தம், 
அதிகமாான டிஜிட்டல் பயன்்பாாடு, 
உடற்்பயிற்்சியின்்மைை— 
இவைை அனைைத்தும்் சே�ர்ந்்து 
தாாக்்கத்்தைை உருவாாக்்குகின்்றன. 
காாலப்்போ�ோக்கில்், ஆற்்றல் 
குறைைகிறது, செெரிமாானம் 
மே�லும்்  சிக்்கலாாகிறது, மற்்றும்் 
மனம் எண்்ணங்்களாால்் நிரம்்பி 
வழிகிறது.

சில நே�ரங்்களில்், உடலுக்்கு 
தே�வைையாானது அதிரடியாான 
மாாற்்றமல்ல — ஒரு சிறிய 
இடைைநிறுத்்தம் மட்டுமே�. சில 
நாாட்கள்் விழிப்்புணர்வுடன்் 
உடலைை கவனித்்துக்் கொ�ொள்்வது, 
வாாழ்்க்்கைையின்் ஒழுங்்கைை 
மீண்்டும்் கொ�ொண்டுவரும்்; 
மனதைை அமைைதிப்்படுத்்தும்்; 
உடல் குணமடைையும்் வாாய்்ப்்பைை 
அளிக்்கும்். ஒரு வாார காாலம்் கூட 
குறிப்்பிடத்தக்க மாாற்்றத்தைை 
உருவாாக்்க முடியும்்.

ஏழுநாாட்கள்் என்்பது ஏன்் 
முக்்கியம்்?

சில நாாட்களுக்்கு நீங்்கள்் 
நிதாானிக்்கும்்போ�ோது, உடல் 
தளர்வடைையத் துவங்்குகிறது. 

நரம்்பு மண்டலம்் சீரமைைகிறது. 
உறக்கம்் மே�ம்படுகிறது. ஜீரணம்் 
இலகுவாாகிறது. சுவாாசம்் 
சீராாகிறது. மனமும்் படிப்்படியாாக 
அமைைதியடைைகிறது.

முதல் ஓரிரண்்டு நாாட்களில்் உடல் 
சோ�ோர்வில்் இருந்்து தளர்வுறுகிறது. 
வாார நடுவிற்்குள்், ஆழமாான 
தூக்்கமும்் இலகுவாான ஜீரணமும்் 
பலராால்் உணரப்்படுகின்்றன. 
வாார இறுதிக்்குள்், உடலின்் சக்்தி 
ஸ்்திரமாாகிறது; (மனதில்்) தெெளிவு 
உணரப்்படுகிறது.

ஏழு நாாட்கள்் வியத்தகு 
மாாற்்றத்தைைக் கொ�ொண்டு 
வரப்்போ�ோவதில்்லைை; ஆனாால்் 
உடல் மீளமைைவு பெெற்்று தன்் 
இயல்பாான சமநிலைையைை அடைைய 
தே�வைையாான நே�ரத்்தைை அது 
அளிக்்கிறது.

ஒரு சிறிய இடைைநிறுத்்தம்் — 
ஒரு நீடித்்த மாாற்்றம்்

நலனுக்்காாக ஏழு நாாட்கள்் 
ஒதுக்்குவது வாாழ்்க்்கைையிலிருந்்து 
விலகுவது அல்்ல. மாாறாாக, மே�லும்் 
சமநிலைையுடன்் வாாழ்்க்்கைைக்கு 
திரும்்பத்் தயாாராாவது ஆகும்். 
உடல் ஓய்்வெ�டுத்்து மனம் 
அமைைதியடைையும்் போ�ோது, 
தினசரி பொ�ொறுப்்புகள்் இன்்னும்் 
எளிதாாகின்்றன
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ஒருங்்கிணை�ந்்த நல்வாாழ்்வு



மிகுந்்த சோ�ோர்வு அல்்லது நோ�ோய் 
வரும்் வரைை காாத்்திருக்்க 
வே�ண்டியதில்்லைை. அதற்்கு 
பதிலாாக, விழிப்்புணர்வுடன்் 
உங்்களைை கவனித்்துக்்கொ�ொள்்ள 
ஒரு வாாரத்்தைை அர்ப்்பணியுங்்கள்். 
அது தூக்்கத்்தைை மீட்டெெடுத்்து, 
ஜீரணத்்தைை மே�ம்படுத்்தி, உடலின்் 
சக்்தியைை மீட்டெெடுக்்க உதவுகிறது.

துவங்்குவதற்்கு ஒரு எளிய வழி

உங்்களுக்்கு சிக்்கலாான 
எதுவும்் தே�வைையில்்லைை. ஏழு 
நாாட்களுக்்கு சில நடைைமுறைை 
ரீதியாான பழக்்கங்்களைை 
தொ�ொடர்ந்்து பின்்பற்்றினாால்் 
போ�ோதும்்.

இலகுவாான உணவுகளைை 
உண்்ணுங்்கள்்.

உங்்கள்் நாாளைை 
வெ�துவெ�துப்்பாான நீருடன்் 
தொ�ொடங்்குங்்கள்். காாலைை 
உணவைை எளிமைையாாகவும்், 
காாலைை 9:00 மணிக்்குள்் 
முடித்்துவிடவும்் முயலுங்்கள்். 
மதிய உணவாாக புதிதாாகச்் 
சமைைத்த உணவைை 
எடுத்்துக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்்; 
அதிகமாாக சாாப்்பிடாாமல், 
மதியம் 1:00 மணிக்்குள்் முடிக்்க 
முயலுங்்கள்். எண்்ணெ�யில்் 
பொ�ொரித்்த, பே�க் செெய்யப்பட்ட 
மற்்றும்் பொ�ொட்டலமிடப்பட்ட 
உணவுகளைை குறைைத்துக்் 
கொ�ொள்்ளுங்்கள்்.  இரவு 
உணவைை இலகுவாாக 
வைைத்துக்்கொ�ொண்டு,7:30–8:00 
மணிக்்குள்் முடித்்து விடுங்்கள்்—
சூப்், கிச்்சடி, காாய்்கறிகள்் அல்்லது 
எளிய வீட்டில்் சமைைக்கப்்பட்ட 
உணவுகள்் சிறந்்தவைை.

சரியாான நே�ரத்்தில்் 
உறங்்குங்்கள்்.

இரவு 9:30 மணிக்்கு மே�ல் 
அறிவிப்்புகளைை (notifica-
tions) முடக்கிவிடுங்்கள்்;. 10:00 
மணிக்்குப்் பிறகு திரைை நே�ரத்்தைை 
(screen time) குறைைக்கவும்். 
தூக்்கம்் உடனே� வராாவிட்டாாலும்், 
10:30 மணிக்்குள்் படுக்்கைைக்கு 
செெல்லுங்்கள்். வெ�ளிச்்சத்்தைை 

மங்்கலாாக வைைத்துக்் கொ�ொண்டு, 
உடல் இயல்பாாக அமைைதியடைைய 
அனுமதியுங்்கள்். தினமும்் 
ஒரேே நே�ரத்்தில்், காாலைை 6:00 
மணிக்்கு முன்் எழுந்்திருப்்பது 
விரும்்பத்்தக்கது.

மெென்்மைையாாக இயங்்கவும்்

ஒரு நாாளின்் காாலைைப் பொ�ொழுதைை 
20–30 நிமிட நடைைப்்பயிற்்சியுடன்் 
தொ�ொடங்்குங்்கள்். இந்்த 
ஏழு நாாட்களில்் தீவிரமாான 
உடற்்பயிற்்சிகளைைத் தவிர்க்்கவும்். 
ஒவ்்வொ�ொரு 1–2 மணி நே�ரத்்திற்்கும்் 
பிறகு ஒரு சிறிய இடைைவே�ளைை 
எடுத்்துக்் கொ�ொண்டு, எழுந்்து 
நிற்்கவும்், உடலைை நீட்டவும்் 
அல்்லது சில நிமிடங்்கள்் 
நடக்கவும்். இத்்தகைைய 
மெெதுவாான அசைைவுகள்் உடல் 
இறுக்்கத்்தைைத் தடுக்்கவும்், 
இரத்்த ஓட்டத்தைை மே�ம்படுத்்தவும்் 
உதவுகின்்றன.

யோ�ோகாா மற்்றும்் சுவாாசப் பயிற்்சி 
செெய்யுங்்கள்்.

20 நிமிடங்்கள்் மெெதுவாான 
யோ�ோகாா செெய்யுங்்கள்்—அதாாவது 

கைை மற்்றும்் காால்்களைை 
நீட்டி மடக்குவது, மெெதுவாான 
அசைைவுகள்் மற்்றும்் தளர்வூட்டும்் 
ஆசனங்்கள்்  போ�ோன்்றவைை. 
அதன்் பின்் 5–10 நிமிடங்்கள்் 
மெெதுவாான சுவாாசப்் பயிற்்சி 
அல்்லது பிராாணாாயாாமம் 
செெய்யுங்்கள்். அமைைதியாாகவும்் 
சௌ�ௌகரியமாாகவும்் இருங்்கள்். 
இங்்கே� நோ�ோக்கம்் உடலைை 
சோ�ோர்வடைையச் செெய்வது அல்்ல; 
தளர்ச்்சியடைையச் செெய்வது 
ஆகும்்.

டிஜிட்டல்் சத்்தத்்தைைக்் 
குறைையுங்்கள்்.

அத்்தியாாவசியமற்்ற 
அறிவிப்்புகளைை 
நிறுத்்திவிடுங்்கள்். காாலைை 
எழுந்்த உடனே� உங்்கள்்  
கைைப்பே�சியைைப் பாார்க்்கும்் 
பழக்்கத்்தைைத் தவிர்க்்கவும்். 
நாாளில்் ஒரு அல்்லது இரண்்டு 
முறைை திரைையில்்லாா (screen-free) 
நே�ரமாாக வைைத்துக்்கொ�ொள்்ள 
முயலுங்்கள்். இரவு நே�ரங்்களில்் 
நீண்்ட நே�ரம்் ஸ்்க்்ராாலிங்்க்் 
செெய்வதைைக் (தகவல்களைைப் 

உங்்களைைப் புதுப்்பிக்்கும்் 
இடைைநிறுத்்தம்: மீளமைைவு, 
மறுசீரமைைப்்பது, மீண்்டும்் 

தொ�ொடங்்குவது

துவங்்குவதற்்கு ஒரு எளிய வழி
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அளிக்்கத்் தொ�ொடங்்குகின்்றன. 
ஒரு சிறு இடைைநிறுத்்தம் கூட 
இயல்பு நிலைையைைச் சீரமைைத்து, 
ஒட்டுமொ�ொத்த நல்வாாழ்்வைை 
மே�ம்படுத்்துகிறது.

ஒழுங்்குபடுத்்தப்பட்ட 
இடைைநிறுத்்தத்தின்் மதிப்்பு

அவ்்வப்போ�ோது 
பராாமரிக்்கப்்படுவதன்் மூலம்் உடல் 
பலனடைைவதாால்், ஆண்்டுக்்குக்் 
குறைைந்்தது ஒருமுறைையாாவது, 
ஆழமாான மற்்றும்் இன்்னும்் 
ஒழுங்்குபடுத்்தப்பட்ட நச்சுநீக்்கம்்  
மற்்றும்் புத்்துணர்ச்்சி அளிக்்கும்் 
ஒரு காாலம்் அவசியமாாக 
இருக்்கலாாம்். ஏழு நாாட்கள்் 
கொ�ொண்ட ஒரு மீளமைைப்பு (re-
set), உடலின்் சமநிலைையைை 
மீட்டெெடுக்்கவும்், தூக்்கத்்தைை 
மே�ம்படுத்்தவும்், ஆக்்கச்்சிதைை 
மாாற்்றத்தைை (metabolism) 
ஊக்்குவிக்்கவும்், மனத் 
தெெளிவைையும்் உயிர்ச்்சக்்தியைை 
மீண்்டும்் பெெறவும்் உதவக்கூடும்்.

அத்்தகைைய காாலத்்தில்், 
உடலில்் சே�ர்ந்்துள்்ள (மன) 
அழுத்்தங்்களைை மெெதுவாாக 
நீக்்குவது, செெரிமாானத்தைை 
மே�ம்படுத்்துவது, 
நரம்்பு மண்டலத்்தைை 
அமைைதிப்்படுத்்துவது மற்்றும்் 
இயல்பாான சக்்தியைை 
மீட்டெெடுப்்பது என்்பவைையே� 
முக்்கிய நோ�ோக்கங்்களாாக 
இருக்்கும்். இதற்்காாக 
உணவுமுறைையில்் மாாற்்றம், 
சிகிச்்சைை நோ�ோக் கமுள்்ள யோ�ோகாா, 
சுவாாசப்் பயிற்்சிகள்், தியாானம் 
மற்்றும்் வழிகாாட்டப்பட்ட 
ஓய்்வு ஆகியவைை சீராாக 
மற்்றும்் ஒழுங்்குமுறைையாாக 
மே�ற்்கொ�ொள்்ளப்படலாாம்்.

தொ�ொடர்ச்்சியாான மனஅழுத்்தம், 
ஒழுங்்கற்்ற பழக்்கங்்கள்் மற்்றும்் 
இடைையறாாத தூண்்டுதல்கள்் 
காாரணமாாக, உடலும்் மனமும்் 
தங்்களின்் இயல்பாான 
லயத்தைை மெெதுவாாக இழக்்கத்் 
தொ�ொடங்்குகின்்றன. ஆண்்டுக்்குக்் 
குறைைந்்தது ஒரு முறைையாாவது 
மே�ற்்கொ�ொள்்ளப்படும்் ஏழு 

நாாட்கள்் கொ�ொண்ட சுத்்திகரிப்்பு 
மற்்றும்் புத்்துணர்ச்்சிக்் 
காாலம்், அந்்த சமநிலைையைை 
மீட்டெெடுக்்கவும்், தூக்்கத்்தைை 
மே�ம்படுத்்தவும்், ஆக்்கச்்சிதைை 
மாாற்்றத்தைை ஊக்்குவிக்்கவும்், 
மனத் தெெளிவைையும்், 
உயிர்ச்்சக்்தியைையும்் மீண்்டும்் 
கொ�ொண்டுவரவும்் உதவுகிறது.

வே�கமாாக இயங்்கும்் 
இவ்்வாாழ்்க்்கைையில்், ஒரு 
குறுகிய காால, செெம்மைையாான 
இடைைநிறுத்்தம் கூட 
சமநிலைையைையும்் திசைையைையும்் 
மீட்டெெடுக்்கப்் போ�ோதுமாானதாாக 
இருக்்கும்். அது நம்மைை மே�லும்் 
நிலைைத்தன்்மைையுடனும்், 
இலகுவாாகவும்் நமது 
வாாழ்்க்்கைைகளுக்்குத்் திரும்்ப 
வழிவகுக்்கிறது..

வெ�ல்னெ�ஸ்் பைை 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்  
கீழ்்க்்கண்்டவற்்றைை வழங்்குகிறது

 வெ�ல்னெ�ஸ்் பைை 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்், ஆயுர்வே�தம், 
இயற்்கைை மருத்்துவம், யோ�ோகாா, 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானம் 
மற்்றும்் பல்்வே�று துணை� 
சிகிச்்சைை முறைைகள்் ஆகியவற்்றைை 
ஒருங்்கிணை�த்து முழுமைையாான 
நல பராாமரிப்்பைை வழங்்குகிறது. 
இவைை அனைைத்தும்் தகுதியாான 
மருத்்துவர்கள்் மற்்றும்் 
சிகிச்்சைையளிப்்பவர்களின்் 
வழிகாாட்டுதலின்் கீழ்், 
ஒவ்்வொ�ொருவரின்் தே�வைைக்கே�ற்்ப 
தனிப்்பயனாாக்்கப்்பட்ட முறைையில்் 
வழங்்கப்்படுகின்்றன. 
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பாார்ப்்பதற்்காாக திரைையைை 
நகர்த்்துவது) குறைைப்பது, மனம் 
அமைைதியடைைய உதவும்்.

அமைைதியாான தருணங்்களைை 
உருவாாக்்குங்்கள்்.

ஒரு நாாளில்் இரண்்டு சிறு 
இடைைநிறுத்்தங்்களைை 
எடுத்்துக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்். 5 முதல் 
10 நிமிடங்்கள்் அமைைதியாாக 
உட்காாருங்்கள்், கண்்களைை 
மூடிக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்் அல்்லது 
படுக்்கைையில்் ஓய்்வெ�டுங்்கள்். 
கைைப்பே�சி வே�ண்டாாம்், 
உரைையாாடல் வே�ண்டாாம்். 
வெ�றுமனே� ஓய்்வெ�டுங்்கள்். 
இந்்தச் சிறு இடைைநிறுத்்தங்்கள்் 
மனச்சோ�ோர்வைைப் போ�ோக்க 
உதவுகின்்றன. 

எல்்லாாவற்்றைையும்் ஒரேே 
நே�ரத்்தில்் கட்டாாயப்படுத்்தி 
செெய்ய முயல வே�ண்டாாம்். 
ஒரு மாாற்்றத்திலிருந்்து 
தொ�ொடங்்குங்்கள்், அதற்்கு உடலைை 
பழக்்கப்்படுத்்திக்் கொ�ொள்்ளுங்்கள்்; 
பின்்னர் மற்்றவற்்றைை மெெதுவாாக 
சே�ர்த்்துக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்். 
மெென்்மைையாான சிறிய 
மாாற்்றங்்கள்் கூட ஆழமாான 
மீளமைைவைை உருவாாக்்க முடியும்்.

மக்கள்் பொ�ொதுவாாகக்் 
கவனிப்்பவைை

சில நாாட்களிலே�யே�, உறக்கம்் 
ஆழமாாகிறது; காாலைைப் 
பொ�ொழுதுகள்் புத்்துணர்ச்்சியுடன்் 
அமைைகின்்றன; செெரிமாானம் 
மே�ம்படுகிறது; உடல் இறுக்்கம்் 
குறைைந்்து இலகுவாாக 
உணர்கிறது. ஆற்்றல் சீராாகிறது; 
மனம் அமைைதியடைைகிறது.

இந்்தச் சிறிய மாாற்்றங்்கள்், 
மெென்்மைையாாக உடலில்் நச்சு 
நீக்்கி, புத்்துணர்ச்்சி அளிக்்கும்் 
ஒரு செெயல்முறைையைைத் 
தொ�ொடங்்குகின்்றன. எளிமைையாான 
உணவைை உண்்பது, உறக்கத்்தைை 
மே�ம்படுத்்துவது, யோ�ோகாா பயிற்்சி 
செெய்வது, மற்்றும்் மனதைை 
அமைைதிப்்படுத்்துவது போ�ோன்்றவைை 
இயற்்கைையாாகவே� உடலைை 
தூய்்மைைப்படுத்்தி, புத்்துணர்ச்்சி 
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“கல்்வியின்் நோ�ோக்கம்் அறிவின்் அளவைை அதிகரிிப்்பது 

அல்்ல, ஒரு குழந்்தைை புதியனவற்்றைைக்் கண்்டறிவதற்்கும்் 

உருவாாக்குவதற்்குமாான சாாத்தியக்்கூறுகளைை 

ஏற்்படுத்்துவதே� ஆகும்்.” 

ஜ்்யோ�ோன்் பியாாஜே�



ஒரு தே�வியின்் 
புனித கே�சம்்

ஆற்்றங்்கரைையிில்் விிழிித்்தெெழும்் ஒரு தே�விி, 
ஏதோ�ோவொ�ொரு விிலைைமதிிப்்பற்்ற பொ�ொருள்் 
காாணாாமல் போ�ோயிிருப்்பதைைக் காாண்்கிிறாாள்்—
அதைைச் திிருடிய அந்்த வஞ்சகன்், அஸ்்காார்்டின்் 
கடவுுளர்்களுக்்கு பதிில்் சொ�ொல்ல வே�ண்்டும்்.

ரூபி காார்மெென்் எழுதியது

மிக நீண்்ட காாலத்்திற்்கு முன்்பு, வைைக்கிங்் 
காாலத்்தில்், நாார்ஸ்் மக்களின்் நிலங்்களில்், 

ஒரு தே�வி இருந்்தாாள்். அவளுடைைய பெெயர் 
சிஃப்். அவளுடைைய கணவரைை உங்்களுக்்குத்் 
தெெரிந்்திருக்்கலாாம்்; இடி மற்்றும்் போ�ோரின்் கடவுளாான 
அவர், தோ�ோர் என்்ற பெெயராால்் அறியப்படுகிறாார். 
வியாாழக்்கிழமைைக்கு நாார்ஸ்் கடவுளாான தோ�ோரின்் 
பெெயர் சூட்டப்பட்டுள்்ளது என்்பது உங்்களுக்்குத்் 
தெெரியுமாா? எனவே�, அவர் ஆங்்கிலம்் பே�சும்் உலகில்், 
குறிப்்பாாக வியாாழக்்கிழமைைகளில்், இன்்றும்் 
நினை�வுகூரப்்படுகிறாார்!

அவ்்வளவு பரவலாாக நினை�வுகூரப்்படாாத சிஃப்் 
தே�விக்்கு மீண்்டும்் வருவோ�ோம். உண்்மைையில்், அவள்் 
வளமைை, பூமி மற்்றும்் அறுவடைையின்் தே�வியாாக 
இருந்்தாாள்். எனவே�, வயல்களில்் உள்்ள கோ�ோதுமைைப் 
பயிர்கள்் மீது சூரியன்் பிரகாாசிப்்பதைைப் போ�ோல, 
அவளுடைைய கூந்்தல் அற்்புதமாான பொ�ொன்்னிறமாாக 
இருந்்தது என்்பது மிகவும்் பொ�ொருத்்தமாானதே�. 
உண்்மைையில்், முற்்காாலத்்தில்் வைைக்கிங்் 
விவசாாயிகள்் அவளைை வழிபட்டதாாகக்் கூறப்படுகிறது.
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சிஃப்், பூமியின்் வடக்குப்்பகுதி முழுவதும்் பயணம்் 
செெய்து, தனது ஆசீர்வாாதங்்களைை வழங்்கி, அந்்த 
நிலங்்களில்் கடுமைையாாக உழைைத்த விவசாாயிகளுக்்கு 
ஆதரவளித்்து வந்்ததாாக அறியப்படுகிறது. அதன்் 
மூலம்் அவர்களின்் குடும்்பங்்கள்் அந்்த நிலங்்களில்் 
நிலவும்் கடுமைையாான குளிர்காாலங்்களில்் உயிர் 
பிழைைக்க முடிந்்தது. உண்்மைையில்், அவளது 
இயல்பே� பே�ணி வளர்ப்்பதும்், ஊட்டமளிப்்பதும்், 
இனிமைையாான தாாராாள குணமுமாாக இருந்்தது. 
இது அவளது மைைத்துனனாான லோ�ோகியின்் 
குறும்்புத்்தனமாான மற்்றும்் இரக்்கமற்்ற செெயலைை 
இன்்னும்் அதிர்ச்்சியூட்டுவதாாக ஆக்்குகிறது. 
லோ�ோகி ஒரு தந்்திரக்்காாரன்், கே�லிக்்காாரன்் என்்று 
அறியப்படுகிறாான்்—அவன்் நெெருப்்பு, மாாயைை, மற்்றும்் 
எதிர்பாார்த்்தபடியே� குறும்்பு ஆகியவற்்றின்் கடவுள்்.

என்்ன நடந்்தது என்்று நீங்்கள்் யோ�ோசித்்துக்் 
கொ�ொண்டிருக்்கிறீர்கள்் என நினைைக்கிறே�ன்்! சரி, 
ஒரு நாாள்், தனது பயணங்்களுக்்குப்் பிறகு, சிஃப்் 
ஆற்்றங்்கரைையில்் ஓய்்வெ�டுத்்துக்் கொ�ொண்டிருந்்தாாள்். 
அவளுடைைய நீண்்ட, அற்்புதமாான கூந்்தல் சூரிய 
ஒளியில்் உலர்ந்்து கொ�ொண்டிருந்்தது. ஆற்்றின்் 
மெென்்மைையாான சலசலப்்புகள்் அவளைை ஒரு தியாான 
உறக்கத்்திற்்குள்் ஆழ்்த்்தியிருந்்தன, சுற்்றிலும்் 
பறவைைகள்் இனிமைையாாகப்் பாாடிக்்கொ�ொண்டிருந்்தன. 
அது மிகவும்் அமைைதியாாக இருந்்தது, அந்்த அமைைதி 
குலைையும்் வரைை. லோ�ோகி தீய நோ�ோக்கத்்துடன்் 
சத்்தமின்்றித்் தோ�ோன்்றினாான்். பாாடும்் பாாறைைப் 
பறவைைகள்், கருங்்குருவிகள்், தே�வதைைக் குருவிகள்், 
ஏன்் கூச்்ச சுபாாவமுள்்ள ராாபின்் பறவைை கூட அவளைை 
எச்்சரிக்்க முயன்்றபோ�ோதிலும்், சிஃப்் ஆழ்்ந்்த, ஆழ்்ந்்த 
உறக்கத்்தில்் இருந்்தாாள்்.

சிஃப்்பைை நெெருங்்கிச்் செென்்ற லோ�ோகி,   ஒரு 
கத்்தரிக்்கோ�ோலைை வெ�ளியே� எடுத்்து, சற்்று சிரமப்பட்டு, 
சிஃப்்பின்் நீண்்ட பொ�ொன்்னிறக் கூந்்தலைை வெ�ட்டி 
வீழ்்த்்தினாான்். கண்் இமைைக்கும்் நே�ரத்்தில்், லோ�ோகி 
மறைைந்்துபோ�ோனாான்் — அவ்்வளவுதாான்். இதற்்குப்் 
பதிலளிப்்பது போ�ோல, மே�கங்்கள்் சூரியனை� 
மறைைத்துக்்கொ�ொண்டன; குளிரைை உணர்ந்்த 
சிஃப்், உறக்கத்்திலிருந்்து விழித்்தெெழுந்்தாாள்். 
விசித்்திரமாாக, தன்் கழுத்்து மற்்றும்் தோ�ோள்்பகுதிகளில்் 
ஒருவிதக் குளிரைை அவள்் உணர்ந்்தாாள்். 
அதிர்ச்்சியுற்்றவளாாய்், அவள்் தன்் கண்்களைைத் 
தே�ய்த்்துக்் கொ�ொண்டு, தன்் தலைையைைத் தொ�ொட்டுப்் 
பாார்த்்தாாள்். மெென்்மைையாாக ஓடிக்்கொ�ொண்டிருந்்த 
ஆற்்றின்் நீர்ப்்பரப்்பைை உற்்றுநோ�ோக்கிய சிஃப்், தன்் 
கூந்்தல் காாணாாமல் போ�ோயிருப்்பதைைக் கண்்டாாள்். 
அதைை நம்பமுடியாாதவளாாய்், தன்் ஆடைையின்் 
மடிப்்புகளுக்்குள்் ரகசியமாாக வைைத்திருந்்த தன்் 
மந்்திரக்் கண்்ணாாடியைை எடுத்்து, அதில்் தன்் 
பிம்்பத்்தைைப் பாார்த்்தாாள்். அது உண்்மைைதாான்்: 
அவளது கூந்்தல் முழுமைையாாக வெ�ட்டப்பட்டிருந்்தது. 
இந்்த உண்்மைையைை உணர்ந்்த அவள்் விம்்மி அழத்் 
தொ�ொடங்்கினாாள்்; அதன்் விளைைவாாக, வடதிசைை 
நிலங்்கள்் அனைைத்திலும்் மழைை பொ�ொழியத் 
தொ�ொடங்்கியது.

தன்் துயர நிலைையில்், அவள்் அஸ்்காார்டிற்்குத்் 
திரும்்பிச்் செென்்றாாள்். அவளது கணவனாான தோ�ோர், 
அவளது கோ�ோலத்்தைையும்், கண்்ணீராால்் நனை�ந்்த 
முகத்்தைையும்் கண்்டதும்், “என்் அன்்பிற்்குரிய 
மனை�வியே�, உனக்கு இதைைச் செெய்தது யாார்?” 
என்்று இடிமுழக்்கம்் போ�ோலக்் கர்ஜித்்தாான்். தன்் 
அதிர்ச்்சியிலிருந்்து மீண்்ட சிஃப்், “எனக்குத்் 
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மிகவும்் கம்்பீரமாான சிஃப்், தனது உதிர்ந்்த 
கூந்்தலைை மறைைப்பதற்்காாக மெெல்லிய முக்்காாடு 
அணிந்்திருந்்தாாள்்; ஊடுருவும்் வெ�ள்்ளி நிறக் 
கண்்களாால்் அவனை� மௌ�ௌனமாாகப்் பாார்த்்தாாள்். 
ஒரு தே�வியாாக, அவள்் புனிதமாானவள்்; அவளது 
தலைைமுடி கூடப் புனிதமாானது. இது லோ�ோகிக்்கு 
எப்்படித்் தெெரியாாமல் போ�ோகும்்?!

லோ�ோகி தாான்் செெய்த தவறுக்்காாக நாாடு 
கடத்தப்பட்டாான்், எப்்படியாாவது அதைை அவன்் 
சரிசெெய்ய வே�ண்டியிருந்்தது. அவனது பணி 
என்்னவெ�ன்்று நீங்்கள்் வியக்கிறீர்களாா? லோ�ோகி 
பூமியின்் உருகிய மைையத்திற்்கு, இல்்லைை, பூமிக்்கு 
அடியில்் பயணிக்்க வே�ண்டியிருந்்தது; அது 
மனிதர்கள்் வாாழும்் இடம் அல்்ல. அங்்கே� அவன்் 
திறமைையாான கொ�ொல்லர்களாான குள்்ளர்களைைக் 
கண்்டாான்். லோ�ோகி நெெருப்்புக்் கடவுளாாக இருந்்ததாால்், 
அந்்த இடத்தின்் கொ�ொழுந்்துவிட்டெெரியும்் வெ�ப்பம்் 
அவனை�ப் பெெரிதாாகப்் பாாதிக்்கவில்்லைை. தனது 
வசீகரத்்தாாலும்், வற்்புறுத்்தலாாலும்், ஒரு தே�விக்்கு 
ஏற்்றவாாறு, கூந்்தலைைப் போ�ோலத்் தோ�ோற்்றமளிக்்கும்் 
மிக நே�ர்த்்தியாான, நுணுக்்கமாான பொ�ொன்் 
தலைைமுடி ஆபரணத்்தைை உருவாாக்்க, நெெருப்்பு 
மற்்றும்் உலோ�ோகத்்தில்் தங்்களின்் திறமைையைைப் 
பயன்்படுத்்துமாாறு லோ�ோகி அந்்தக் குள்்ளர்களிடம் 
வே�ண்டினாான்். லோ�ோகியின்் புகழ்் நன்்கு 
அறியப்பட்டிருந்்ததாால்், அந்்தக் குள்்ளர்கள்் 
அவனைைச் சற்்று சந்்தே�கத்்துடனும்், அச்்சத்்துடனும்் 
பாார்த்்தனர். இருப்்பினும்் அந்்தக் கருணை� உள்்ளம் 
கொ�ொண்ட குள்்ளர்கள்், அவனது முகஸ்்துதிக்்காாகவும்், 
இனிமைையாான வாார்த்்தைைகளுக்்காாகவும்் லோ�ோகியைை 
மகிழ்்விப்்பதைை விட, தே�வியின்் துன்்பத்்தைைத் 
தணிப்்பதற்்காாகவே� அவனது கட்டளைையைை 
நிறைைவே�ற்்றினர்.

அஸ்்காார்டுக்்குத்் திரும்்பிய லோ�ோகி, மன்்னிப்்புக்் 
கே�ட்கும்் விதமாாகவும்், சமாாதாானப் பரிசாாகவும்் அந்்தத் 
பொ�ொன்் தலைைமுடி ஆபரணத்்தைை சிஃப்்பிடம் கொ�ொண்டு 
வந்்தாான்்.  அவனது நற்்பெெயர் மிகவும்் மோ�ோசமாாக 
இருந்்ததாால்், அது சிறிதளவு தயக்கத்்துடன்் 
ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளப்பட்டது (இதுவும்் ஒரு தந்்திரமோ�ோ 
என்்ற கவலைை அரசவைையில்் இன்்னும்் இருந்்தது). 
சிஃப்், லோ�ோகியிடமிருந்்து அந்்தப் பொ�ொன்் தலைைமுடி 
ஆபரணத்்தைை மனமுவந்்து பெெற்்றுக்்கொ�ொண்டு, 
தே�வியாான தனக்கே�யுரிய கம்்பீரத்்துடன்் அதைை 
அணிந்்து, தனது அமைைதியின்் சக்்தியைை மீண்்டும்் 
பெெற்்றாாள்்.

தெெரியவில்்லைை என்் கணவரேே; ஏனெ�னில்் நாான்் 
ஆற்்றங்்கரைையில்் உறங்்கிக்்கொ�ொண்டிருந்்தே�ன்்,” 
என்்று பதிலளித்்தாாள்். அன்்று மாாலைைப் பொ�ொழுதில்், 
சிஃப்்பின்் மாாமனாாரும்், தே�வர்களின்் அரசனுமாான 
ஓடின்், இக்்குற்்றத்தைைச் செெய்தவன்் யாார் என்்பதைைக் 
கண்்டறியும்் பொ�ொருட்டு, அனைைத்துத்் தே�வர்களிடமும்், 
தே�வியர்களிடமும்் கலந்்தாாலோ�ோசிப்்பதற்்காாக, 
ஒரு கூட்டத்தைைக் கூட்டினாார். இத்்தகைையதொ�ொரு 
முட்டாாள்்தனமாான, பொ�ொறுப்்பற்்ற செெயலைைச் 
செெய்தது யாார் என்்பதைைக் கண்்டறிய அதிக நே�ரம்் 
பிடிக்்கவில்்லைை: அது லோ�ோகிதாான்்! தோ�ோர் மற்்றும்் 
ஓடின்் ஆகியோ�ோரின்் சினம் எத்்துணை� கடுமைையாாக 
இருந்்தது என்்றாால்், வாானமே� இடியாாலும்் 
மின்்னலாாலும்் ஒளிர்ந்்து பிரகாாசித்்தது.

“லோ�ோகி!” அவர்களின்் இடிபோ�ோன்்ற குரல்்கள்் 
ஒருமித்்து வெ�டித்்தன, லோ�ோகிக்்குத்் தனது 
செெயல்களின்் விளைைவுகளைை எதிர்கொ�ொள்்வதைைத் 
தவிர வே�று வழியில்்லைை. இன்்றுவரைை, அவன்் ஏன்் 
அதைைச் செெய்தாான்் என்்று யாாருக்்கும்் தெெரியாாது. 
அவளுடைைய அமைைதியாான, ஆக்்கபூர்வ சக்்தியின்் 
மீது அவன்் பொ�ொறாாமைைப்பட்டாானாா, அல்்லது தோ�ோரைைக் 
கோ�ோபப்்படுத்்துவதற்்காான ஒரு பழிவாாங்்கும்் செெயலாா? 
யாாருக்்கும்் தெெரியாாது.

குறும்்பைை விரும்்பும்் லோ�ோகி, பாாதிப்்புக்்கு 
மே�ல் அவமாானம் சே�ர்ப்்பது போ�ோல, அதைைச் 
சிரித்்துத்் தள்்ளினாான்். “விஷயம் உங்்களுக்்குத்் 
தெெரியுமல்லவாா—தற்்செெயலாாக என்்னிடம் இந்்தக் 
கத்்தரிக்்கோ�ோல் இருந்்தது, மே�லும்்...”

அமைைதி!” என்்று ஓடின்் கர்ஜித்்தாார்.
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குழந்்தைைகள்்
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“தலைைமைைத்துவம்் என்்பது அதிகாாரப் பொ�ொறுப்்பில்் இருப்்பது 

அல்்ல; உங்்கள்் பொ�ொறுப்்பில்் உள்்ளவர்க்ளிின்்மீது அக்்கறைைக்் 

கொ�ொள்்வதைைப் பற்்றியதாாகும்்.” 

சைைமன்் சினெ�க்





ஒரு நிறைைவாான வாாழ்்க்்கைையாானது, உடல்நலம்், அன்்றாாட 
ஒழுங்்குமுறைை, சுயத்தைைத்  தாாண்்டிய ஓர் உயர்ந்்த நோ�ோக்கம்் மற்்றும்் 
பரஸ்்பர அன்்பு கொ�ொண்ட ஒரு சமூகத்்தின்் அங்்கமாாகத்் திகழ்்தல் ஆகிய 
நாான்்கு அம்்சங்்களைை ஏன்் சாார்ந்்திருக்்கிறது?  

இசக் அடிசஸ்் விளக்குகிறாார்

நாாம்் ஒருவே�ளைை 
நோ�ோய்வாாய்்ப்்பட்டாால்் - 

நாாம்் ஆரோ�ோக்கியமாாக இல்்லைை 
என்்றாால்் — ஒன்்று நாாம்் 
குறுகிய காாலமே� வாாழ்்வோ�ோம், 
அல்்லது நீண்்ட காாலம்் 
வாாழ்்ந்்தாாலும்் நலமுடன்் 
வாாழமாாட்டோ�ோம் என்்பதைை நாாம்் 
ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்வோ�ோமாா?

அது உண்்மைை எனும்் பட்சத்்தில்், 
ஆரோ�ோக்கியம் என்்பது நமது 
பல இலக்்குகளில்் வெ�றும்் 
ஒரு இலக்்கு மட்டுமல்ல. 
அதுவே� முதன்்மைையாான 
இலக்்காாகிறது, அது மற்்ற 
அனைைத்து இலக்்குகளைையும்் 
தாாங்்கியிருக்்கும்் அடிப்்படைையாான 
இலக்்காாகும்். 

அதன்் முக்்கியத்துவத்தைை 
நாாம்் அங்்கீகரிக்்கிறோ�ோம். 
நமது பழக்்கவழக்்கங்்களைை 
கவனிக்்கும்்போ�ோது, நாாம்் 
ஒருவரைையொ�ொருவர் ஒரு 
கோ�ோப்பைை மதுவுடன்் வரவே�ற்்று, 
“உங்்கள்் ஆரோ�ோக்கியத்திற்்காாக" 
என்்று கூறுகிறோ�ோம்.

ஆகவே�, உத்்திபூர்வமாான கே�ள்்வி 
இதுதாான்்: “ஆரோ�ோக்கியமாாக” 
இருப்்பது என்்றாால்் என்்ன?

ஒரு ஆரோ�ோக்கியமாான உயிரியல் 
அமைைப்பு — மனிதர்களாாகிய 
நாாமும்் அத்்தகைைய ஒன்்றே� 

— குறுகிய மற்்றும்் நீண்்ட 
காாலங்்கள்் ஆகிய இரண்்டிலும்் 
பயனுள்்ளதாாகவும்் 
திறமைையாானதாாகவும்் திகழ்்கிறது.

செெயல்திறன்் என்்பது, 
ஒரு அமைைப்பு எதற்்காாக 
உருவாாக்்கப்்பட்டுள்்ளதோ�ோ 
— அந்்தச் செெயல்பாாட்டைை, 
இப்்போ�ோதும்் எதிர்காாலத்்திலும்் —
செெவ்வனே� நிறைைவே�ற்்றுவதைையே� 
குறிக்்கிறது. உதாாரணமாாக, ஒரு 
சிறுநீரகம்் இன்்று மட்டுமல்லாாமல் 
நாாளைைய தினமும்், ஒரு 
சிறுநீரகம்் செெய்ய வே�ண்டிய 
பணிகளைைச் சரியாாகச்் செெய்தாால்், 
அது ஆரோ�ோக்கியமாானதாாகக்் 
கருதப்படுகிறது.

மனிதர்களைைப் பொ�ொறுத்்தவரைை, 
இந்்தக் கே�ள்்வி இன்்னும்் 
ஆழமாானதாாக மாாறுகிறது: நமது 
செெயல்பாாடுகள்் என்்ன? நமது 
இருப்்பின்் பொ�ொருள்் என்்ன? 

என்்னை�ப் பொ�ொறுத்்தவரைை, நாான்் 
தெெளிவாாக இருக்்கிறே�ன்்:

தற்்போ�ோதும்் எதிர்காாலத்்திலும்் 
திக்்குன்் ஓலம்் [அதாாவது ஹீப்்ரூ 
மொ�ொழியில்் உலகைைச் சீரமைைத்தல் 
என்்று பொ�ொருள்்] என்்ற பணிக்்குச்் 
சே�வைை செெய்தல்.

மறுபுறம், செெயல்திறன்் என்்பது, 
குறுகிய மற்்றும்் நீண்்ட 

காாலங்்களில்், ஒரு அமைைப்பு 
குறைைந்்தபட்ச ஆற்்றல் 
விரயத்துடன்் இயங்்குவதாாகும்்

நீண்்ட ஆயுளுக்்கும்்—அல்்லது, 
அதைைவிட முக்்கியமாாக, 
நன்்கு வாாழ்்ந்்த ஒரு 
வாாழ்்க்்கைைக்கும்்—PAEIஇன்் நாான்்கு 
செெயல்பாாடுகளும்் சுறுசுறுப்்பாாகச்் 
செெயல்படுத்்தப்பட்டு, 
முழுமைையாாகப்் பூர்த்்தி செெய்யப்பட 
வே�ண்டும்்1.

P செெயல்பாாடு: உடல் ஆரோ�ோக்கியம் 
(P-Physical Health)

முதலாாவது, P (Producer- 
தயாாரிப்்பாாளர்) செெயல்பாாடு.

இதைைத்தாான்் நாாம்் பாாரம்்பரியமாாக 
ஆரோ�ோக்கியம் என்்று 
அழைைக்கிறோ�ோம்: உடல் நன்்றாாகச்் 
செெயல்படுவது.

மருத்்துவ ரீதியாாகவும்் உடல் 
ரீதியாாகவும்் ஆரோ�ோக்கியமாாக 
இருப்்பது.

இதில்் முறைையாாக உண்்பது, 
நன்்றாாக உறங்்குவது, மற்்றும்் 
உடற்்பயிற்்சி செெய்வது ஆகியவைை 
அடங்்கும்்.

ஆரோ�ோக்கியத்தின்் இந்்தப் 
பரிமாாணம்் இலக்்கியங்்களில்் 
விரிவாாகக்் கூறப்பட்டுள்்ளது. 

ஆரோ�ோக்கியத்்தின்் உத்்தி சாார்ந்்த 
முக்்கியத்்துவம்்
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பூர்த்்தி செெய்வதைை நோ�ோக்கியதாாக 
இருக்்க வே�ண்டும்். 

மக்கள்், யாாருக்்கும்் எதற்்கும்் 
சே�வைை செெய்யாாத, தங்்களைை 
பயனற்்றவர்களாாக உணரும்் 
ஒரு வாாழ்்க்்கைைக்குள்் 
ஓய்்வுபெெறும்் தருணத்்தில்், 
அவர்கள்் சிதைைவடைையத் 
தொ�ொடங்்குகிறாார்கள்். உண்்மைையில்், 
அவர்கள்் "நடமாாடும்் பிணங்்களாாக" 
மாாறிவிடுகிறாார்கள்். 

காாலைையில்் எழுவதற்்கு ஒரு 
காாரணம்் இருப்்பவர்கள்்தாான்்  
உயிர்ப்்புடன்் இருக்்கிறாார்கள்் 
- சக்்திமிக்்கவர்களாாக, 
ஈடுபாாடுடைையவர்களாாக, 
நோ�ோக்கமுள்்ளவர்களாாக 
இருக்்கிறாார்கள்். 

நோ�ோக்கம்் வாாழ்்க்்கைையைை நீடிக்்கச்் 
செெய்கிறது.

I செெயல்பாாடு: ஒருங்்கிணை�ப்பு 
மற்்றும்் சொ�ொந்்தமாான உணர்வு

நாான்்காாவது, I (Integrator - 
ஒருங்்கிணை�ப்பாாளர்) செெயல்பாாடு.

நீண்்ட ஆயுளுக்்கு, ஒரு 
சமூகத்்தின்் அங்்கமாாக இருப்்பது 
அவசியமாாகும்்—இது வலுவாான 
குடும்்ப உறவுகளிலிருந்்து 
தொ�ொடங்்குகிறது.

மனிதர்கள்் தனிமைையில்் 
வாாழ்்வதற்்கு ஏற்்றவாாறு 
படைைக்்கப்்படவில்்லைை..

ஒவ்்வொ�ொருவரும்் 
இணை�க்கப்்பட்டதாாக உணரவும்், 
சொ�ொந்்தமாாக உணரவும்், நே�சிக்்கவும்் 
நே�சிக்்கப்்படவும்் வே�ண்டும்் - 
இவைை ஏதோ�ோ ஆடம்பரமாான 
விஷயங்்கள்் அல்்ல. மாாறாாக, 
இவைை ஆரோ�ோக்கியத்திற்்கு 
இன்்றியமைையாாத 
நிபந்்தனைைகளாாகும்்.

டாான்் புட்னர், தி புளூ ஜோ�ோன்்ஸ்்: 
லெ�ஸன்்ஸ்் ஃபாார் லிவிங்் லாாங்்கர் 
ஃபிரம்் தி பீப்்பிள்் ஹூவ்் லிவ்்ட் தி 
லாாங்்கஸ்்ட் (The Blue Zones: Lessons 
for Living Longer From the People 
Who’ve Lived the Longest) என்்ற 
தனது  புத்்தகத்்தில்், (P) மற்்றும்் 

இங்்கு அதைை விரிவாாகக்் கூறத் 
தே�வைையில்்லைை.

ஆனாால்் உடல் ஆரோ�ோக்கியம் 
மட்டும்் நீண்்ட ஆயுளுக்்குப்் 
போ�ோதுமாானதல்ல.

A செெயல்பாாடு: ஒழுங்்கு மற்்றும்் 
நடைைமுறைை

இரண்்டாாவதாாக,, A (Administrator - 
நிர்வாாகி) செெயல்பாாடு.

வாாழ்்க்்கைையில்் முடிந்்தவரைை 
குறைைந்்த அளவே� ஆற்்றல் 
வீணாாவதைை உறுதிசெெய்ய, 
நமக்கு ஒரு குறிப்்பிட்ட 
அளவிலாான நடைைமுறைை ஒழுங்்கு 
தே�வைைப்படுகிறது.

நடைைமுறைை ஒழுங்்கு மன 
அழுத்்தத்தைைக் குறைைக்கிறது. 

தொ�ொடர்ச்்சியாான, கட்டமைைப்பற்்ற 
மாாற்்றங்்களாால்் ஏற்்படும்் 
குழப்்பங்்களைை இது வெ�குவாாகக்் 
குறைைக்கிறது.

இது, ஒரு தொ�ொடர்ச்்சியாான 
ஒழுங்்கற்்ற வாாழ்்க்்கைை 
முறைையினாால்் ஏற்்படும்் 
தே�வைையற்்ற ஆற்்றல் விரயத்தைைத் 
தடுக்்கிறது. 

E செெயல்பாாடு: நோ�ோக்கம்்

மூன்்றாாவது, E (Entrepreneurial - 
தொ�ொழில்்முனை�வோ�ோர்) செெயல்பாாடு.

நீண்்ட காாலம்் வாாழ, நமக்கு 
வாாழ்்வதற்்காான ஒரு காாரணம்் 
தே�வைை.

அந்்தக் காாரணம்் சுயநலமாாக 
இருக்்கக்்கூடாாது. அது 
மற்்றவர்களின்் தே�வைைகளைைப் 
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(I) காாரணிகளைை ஏற்்கனவே� 
கண்்டுபிடித்்திருந்்தாார்.  மக்கள்் 
நூறு வயதைை எட்டியதைைக் 
கொ�ொண்டாாடும்் உலகின்் 
பகுதிகளைை அவர் ஆய்்வு 
செெய்தாார். இந்்த மாாறுபட்ட 
கலாாச்்சாாரங்்களில்், நீண்்ட 
ஆயுளுக்்காான பொ�ொதுவாான 
காாரணிகள்்: 

அன்்றாாட வாாழ்்வில்் இணை�ந்்த 
உடல் செெயல்பாாடு (P) 

வலுவாான சமூக மற்்றும்் குடும்்பப்் 
பிணை�ப்புகள்் (I)

நாான்் எனது சொ�ொந்்த 
அவதாானிப்்புகளின்் 
அடிப்்படைையில்், இரண்்டு கூடுதல் 
காாரணிகளைைச் சே�ர்க்்கிறே�ன்்:

(E) நோ�ோக்கம்்: வாாழ்்வதற்்காான ஒரு 
காாரணம்்

(A) நடைைமுறைை ஒழுங்்கு: ஒரு 
கட்டமைைக்கப்்பட்ட, குறைைந்்த-
மன அழுத்்தம் உடைைய தினசரி 
வாாழ்்க்்கைை

ஒரு குறிப்்பிட்ட 
ஒழுங்்குமுறைையைைப் பின்்பற்்றி 
வாாழும்் முதியவர்கள்், 
தொ�ொடர்ச்்சியாான நிச்்சயமற்்ற 
தன்்மைையுடனும்், தொ�ொடர் 
இடைையூறுகளுடனும்் வாாழும்் 
மற்்றவர்களைைக் காாட்டிலும்், 
அதிக அமைைதியுடனும்், மன 
உறுதியுடனும்், குறைைந்்த மன 
அழுத்்தத்துடனும்் திகழ்்வதைை 
நாான்் கவனித்்திருக்்கிறே�ன்். 
இத்்துடன்், காாலைையில்் 
படுக்்கைையிலிருந்்து எழ ஒரு 
வலுவாான காாரணம்் — அதாாவது, 
ஒருவரைைத் தூண்்டக்கூடியதும்், 
உற்்சாாகப்்படுத்்தக்கூடியதுமாான 

ஒரு நோ�ோக்கம்் — ஒருவருக்்கு 
இருக்்குமே�யாானாால்், அவரும்் 
நீண்்ட காாலம்் வாாழ்்வாார்; 
ஏனெ�னில்், வாாழ்்வதற்்காான ஒரு 
நோ�ோக்கம்் ஒருவருக்்கு ஆற்்றலைை 
வழங்்குகிறது, மே�லும்் வாாழ்்வு 
என்்பதே� செெயலாாக்்கத்்திலுள்்ள 
ஆற்்றல்தாான்். ஆற்்றல் எப்்போ�ோது 
அற்்றுப்்போ�ோகிறதோ�ோ, அப்்போ�ோதே� 
வாாழ்்வும்் முடிவுக்்கு வருகிறது.

நீண்்ட காாலம்் வாாழ - மற்்றும்் 
நன்்றாாக வாாழ:

ஆரோ�ோக்கியமாாக உண்்ணுங்்கள்்.

உடல் ரீதியாாக சுறுசுறுப்்பாாக 
இருங்்கள்்.

நன்்றாாக உறங்்குங்்கள்்.

தே�வைையற்்ற மன அழுத்்தத்தைைக் 
குறைைத்துக்் கொ�ொள்்ளுங்்கள்்.

நிலைையாானதும்், உங்்களுக்்குத்் 
 துணை�யாாக அமைைவதுமாான 
ஒரு அன்்றாாட வழக்்கத்்தைைப் 
பின்்பற்்றுங்்கள்்.

பிறருக்்குச்் சே�வைை செெய்யும்் 
வகைையிலாான ஒரு வாாழ்்வியல் 
நோ�ோக்கத்்தைைக் கொ�ொண்டிருங்்கள்்..

அன்்பைைக் கொ�ொடுக்்கும்் மற்்றும்் 
பெெறும்் ஒரு  சமூகத்்தின்் 
அங்்கமாாகத்் திகழுங்்கள்்.

ஒருபோ�ோதும்் தனிமைையாாக 
உணராாதீர்கள்்.

எதைைச் செெய்ய வே�ண்டும்் என்்று 
தெெரியாாமல் இருப்்பது இங்்குள்்ள 
சவாால்் அல்்ல; அதைைச் செெய்து 
முடிப்்பதற்்காான மன உறுதியைைப் 
பெெறுவதே� உண்்மைையாான 
சவாாலாாகும்்.

[1] PAEI கட்டமைைப்பு - தயாாரிப்்பாாளர், 
நிர்வாாகி, தொ�ொழில்்முனை�வோ�ோர், 
ஒருங்்கிணை�ப்பாாளர் - ஆசிரியரின்் 
கருவியாாகும்். பாார்க்்கவும்்: 

இசக்் அடிசஸ்், மே�னே�ஜிங்் காார்ப்்பரேேட் 
லைைஃப்் சைைக்கிள்்ஸ்்  (பராாமஸ்், நியூ 
ஜெ�ர்சி: ப்்ரெென்்டிஸ்் ஹாால்், 1999).

56 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்

பணியிடம்







சு
ற்

று
ச்

சூ
ழ

ல்
“நாாம்் இயற்்கைையோ�ோடு இணை�ந்து செெயல்்பட வே�ண்்டுமே� அன்்றி, 

அதற்்கு எதிராாக அல்்ல.” 

டே�விட் ்அட்ட்ெென்்பரோ�ோ



ஆரோ�ோக்கியம்், சுற்்றுச்்சூழல்் 
நிலைைத்்தன்்மைை மற்்றும்் 
கல்்வியைை வளர்த்்தல்
காான்்ஹாா சாாந்்திி வனத்திில்் மைைக்்ரோ�ோகிிரீன்ீ்ஸ்் (Microgreens - இளம் கீீரைை 
வகைைகள்்) வளர்்ப்்புுடன்் ஒரு சிிறிிய ஹை�ட்ரோ�ோபோ�ோனிிக்்ஸ்் (Hydroponics - 
மண்் இல்்லாா நீீர்்முறைை விிவசாாயம்) பரிிசோ�ோதனை�யாாகத்் தொ�ொடங்்கப்்பட்்ட 
ஒரு முயற்சிி, இன்்று ஓஎம்்ஜிி (OMG- Organic Microgreens) என்்ற 
அமைைப்்பாாக உருவெ�டுத்்துள்்ளது. பள்்ளிிக்்கல்்விி அடிப்்படைையிிலாான 
ஒரு முன்்முயற்சிியாாகிிய இது, உணவுு, இயற்கைை, ஊட்்டச்்சத்து மற்றும்் 
சுற்்றுச்்சூழல் நிிலைைத்்தன்்மைை ஆகிியவற்றுடன்் குழந்தைைகள்் மீீண்்டும்் 
தங்்களைை இணை�த்துக்் கொ�ொள்ள உதவுுகிிறது.

இந்்நே�ர்காாணலில்், மமதாா சுப்்ரமணியம் எழுப்்பும்் கே�ள்்விகளுக்்கு  
சுசித்் எஸ்். சிந்்தே� பதிலளிக்்கிறாார்.

கே�ள்்வி: ஓஎம்்ஜி பற்்றி எங்்களிடம் 
கூறுங்்கள்்: அப்்படியெ�ன்்றாால்் என்்ன, 
அது எவ்்வாாறு தொ�ொடங்்கியது?

சுசித்் சிந்்தே�: ஓஎம்்ஜி என்்பது 
ஆரோ�ோக்கியம், ஊட்டச்சத்்து, 
சுற்்றுச்்சூழல்் நிலைைத்தன்்மைை மற்்றும்் 
கல்்வி ஆகியவைை இணை�ந்்து 
இயங்்கும்் ஒரு இளம் சமூக 
நிறுவனமாாகும்். இதன்் நோ�ோக்கம்் 
மிகவும்் எளிமைையாானது, ஆனாால்் 
அவசரத்் தே�வைையாானது: மனிதர்களைை, 
குறிப்்பாாகக்் குழந்்தைைகளைை, உணவு, 
இயற்்கைை மற்்றும்் ஆரோ�ோக்கியமாான 
வாாழ்்க்்கைை முறைையோ�ோடு மீண்்டும்் 
இணை�ப்பதே� இதன்் முக்்கிய 
லட்சியமாாகும்்.

கோ�ோவிட் பெெருந்்தொ�ொற்்றுக்் 
காாலத்்தின்்போ�ோது, காான்்ஹாா சாாந்்தி 
வனத்தில்் தாான்் ஓஎம்்ஜி-க்்காான 
விதைைகள்் விதைைக்கப்்பட்டன. அங்்கு, 

தாாஜியின்்  வழிகாாட்டுதலின்் கீழ்், 
அவரது மொ�ொட்டைை மாாடியில்் ஒரு 
சிறிய ஹை�ட்ரோ�ோபோ�ோனிக்்ஸ்் வளர்ப்்புப்் 
பரிசோ�ோதனை� தொ�ொடங்்கப்்பட்டது. 
ஒட்டுமொ�ொத்த உலகமே� நோ�ோய் எதிர்ப்்புச்் 
சக்்தி, மீள்்தன்்மைை, நல்வாாழ்்வு 
ஆகியவற்்றைைப் பற்்றிச்் சிந்்தித்்துக்் 
கொ�ொண்டிருந்்த வே�ளைையில்், 
நவீன உத்்திகளைைப் பயன்்படுத்்தி 
உள்்நாாட்டிலே�யே� புதிய, உயிர்ச்்சத்்துள்்ள 
உணவைை வளர்க்்க தாாஜி எங்்களைை 
ஊக்்குவித்்தாார்.

அந்்தச் சிறிய பரிசோ�ோதனை�, பின்்னர் 
மிகப்் பெெரிய ஒன்்றாாக மாாறியது. 
நாாங்்கள்் ‘மைைக்ரோ�ோகிரீன்்ஸ்்’  எனப்படும்் 
இளம் கீரைை வகைைகளைைப் பயிரிடத் 
தொ�ொடங்்கினோ�ோம்; இவைை ஏழு முதல் 
பதினாான்்கு நாாட்களுக்்குள்் அறுவடைை 
செெய்யப்படும்் உண்்ணக்்கூடிய இளம் 
கீரைைகள்் ஆகும்். இவைை அசாாத்்தியமாான 
சுவைையைையும்், மிக உயர்ந்்த 
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ஊட்டச்சத்்துக்்களைையும்் கொ�ொண்டவைை. 
இந்்தச் சிறிய கீரைைகள்், நன்்கு வளர்ந்்த 
காாய்்கறிகளைை விட கணிசமாான 
அளவு அதிக ஊட்டச்சத்்துச்் செெறிவைைக் 
கொ�ொண்டிருக்்க முடியும்்; அதே� சமயம் 
இவற்்றைை வளர்க்்க மிகக்் குறைைந்்த 
இடமும்் தண்ணீரும்் மட்டுமே� 
போ�ோதுமாானது.

மொ�ொட்டைை மாாடித்் திட்டமாாகத்் 
தொ�ொடங்்கியது, விரைைவில்் 
ஆரோ�ோக்கியமாான 
உணவைை அனை�வருக்்கும்் 
கிடைைக்்கக்்கூடியதாாகவும்், 
விரும்்பத்்தக்கதாாகவும்், கல்்வி 
சாார்ந்்ததாாகவும்் மாாற்்றுவதைை 
லட்சியமாாகக்் கொ�ொண்ட ஒரு 
நோ�ோக்கமுள்்ள நிறுவனமாாக 
உருவெ�டுத்்தது. இப்்படித்்தாான்் ஓஎம்்ஜி 
பிறந்்தது.

கே�: ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் அமைைப்பின்் 
சர்வதே�சத்் தலைைமைையகமாான 
காான்்ஹாா சாாந்்தி வனத்தில்் தாான்் 
ஓஎம்்ஜி தொ�ொடங்்கப்்பட்டது. 
காான்்ஹாாவைை ஒரு தொ�ொடக்கப்் 
புள்்ளியாாகக்் கொ�ொண்டது, ஓஎம்்ஜி 
இன்்றைைய நிலைைக்கு வளர்வதற்்கு 
உதவியாாக இருந்்ததாா?

சுசித்் சிந்்தே�: காான்்ஹாா ஒரு 
மிகச்்சிறந்்த சுற்்றுச்்சூழல்் 
அமைைப்பாாக விளங்்கியது. அது 
எங்்களுக்்குப்் பரிசோ�ோதனை� 
செெய்வதற்்காான இடத்தைையும்், 
நாாம்் முன்்னே�றுவதற்்காான 
நற்்பண்்புகளைையும்், ஒவ்்வொ�ொரு 
கட்டத்திலும்் தே�வைையாான 
வழிகாாட்டுதலைையும்் வழங்்கியது—இது 
கிடைைப்்பதற்்கரிய ஒரு கலவைையாாகும்். 

பெெருந்்தொ�ொற்்றுக்் காாலத்்தின்்போ�ோது, 
தாாஜி அவர்கள்் தொ�ொடர்ந்்து 
தனது மற்்ற உணவுகளுடன்் 
மைைக்ரோ�ோகிரீன்்ஸை�யும்் சே�ர்த்்து 
உட்கொ�ொண்டு வந்்தாார்; மே�லும்் 
ஆரோ�ோக்கியமாான உணவு முறைையின்் 
முக்்கியத்துவத்தைைப் பற்்றியும்் 
அடிக்்கடி பே�சி வந்்தாார். அதன்் பிறகு, 
இவற்்றைை இன்்னும்் அதிகமாாக 
விளைைவித்்து, காான்்ஹாாவில்் உள்்ள 
மற்்றவர்களுக்்கும்் கிடைைக்்கச்் 
செெய்யுமாாறு அவர் எங்்களைை 
ஊக்்குவித்்தாார்.

இந்்தத் பயணத்்தைை மிகவும்் 
சிறப்பாானதாாக்்கியது எதுவெ�ன்்றாால்், 
ஒவ்்வொ�ொரு சிறிய விஷயத்திலும்் அவர் 
காாட்டிய கவனம் தாான்். ஒரு நாாள்், ஒரு 
சாாதாாரண உரைையாாடலின்்போ�ோது, அவர் 
மிகவும்் ஆழமாான ஒரு கருத்்தைைக் 
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யின்் இயல்பாான அடுத்்த கட்டமாாக 
மாாறியது. கோ�ோவிட்-19  பெெருந்்தொ�ொற்்றுக்் 
காாலத்்தின்்போ�ோது, ‘ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
சர்வதே�சப்் பள்்ளி’யைைச் சே�ர்ந்்த 
சில மாாணவர்கள்் வளாாகத்்திலே�யே� 
தங்்கியிருந்்தனர். ஒரு நாாள்் 
மாாலைை, அவர்கள்் தாாஜியுடன்் இரவு 
உணவருந்்த அழைைக்கப்்பட்டிருந்்தனர். 
பல குழந்்தைைகளைைப் போ�ோலவே�, 
அவர்களில்் பெெரும்்பாாலாானோ�ோரும்் 
பீட்சாா மற்்றும்் ஃப்்ரைைஸ்் போ�ோன்்ற 
உணவுகளைையே� அதிகம்் விரும்்பினர். 
சாாலட்டுகள்் அல்்லது பச்்சைைக் 
காாய்்கறிச்் சாாறுகள்் மீது மிகச்் சிலரேே 
ஆர்வம் காாட்டினர்.

இதைைக் கவனித்்த தாாஜி, எங்்களுடைைய 
ஒட்டுமொ�ொத்த அணுகுமுறைைக்குமே� 
உந்்துதலாாக அமைைந்்த ஒரு கருத்்தைைக் 
கூறினாார்: ‘குழந்்தைைகளுக்்கு 
ஆரோ�ோக்கியமாான உணவைை 
வெ�றும்் தட்டில்் பரிமாாறாாதீர்கள்். 
அதைைத் தயாாரிக்்கும்் பணியிலும்் 
அவர்களைை ஈடுபடுத்்துங்்கள்்.’ 
அவர்களுக்்காாக சாாலட்டைை நாாமே� 
தயாாரித்்துக்் கொ�ொடுக்்காாமல், அந்்தச் 
செெயல்பாாட்டிற்்குள்் மாாணவர்களைைக் 
கொ�ொண்டு வருமாாறு அவர் எங்்களைைக் 
கே�ட்டுக்்கொ�ொண்டாார். அவர்கள்் அதைைத் 
தூய்்மைைப்படுத்்தவும்், நறுக்்கவும்், 
கலக்்கவும்், சுவைைக்கவும்் மற்்றும்் 
தங்்கள்் தட்டில்் என்்ன இருக்்கிறது 
என்்பதைைப் புரிந்்து கொ�ொள்்ளவும்் 
அனுமதிக்்க வே�ண்டும்். குழந்்தைைகள்் 
இதில்் பங்்கே�ற்்கும்்போ�ோது, அவர்களின்் 
ஆர்வம் தூண்்டப்படுகிறது; 
அதன்் மூலம்் அவர்களின்் 
பழக்்கவழக்்கங்்களும்் மாாறத் 
தொ�ொடங்்குகின்்றன. அந்்த உன்்னதமாான 
நுண்்ணறிவு தாான்் ஓஎம்்ஜி லே�ப்ஸ்் 
(OMG Labs) தொ�ொடங்்குவதற்்குக்் 
காாரணமாாக அமைைந்்தது.

இன்்று, ஓஎம்்ஜி அமைைப்பு, 
பள்்ளி வகுப்்பறைைகளைை ‘வாாழும்் 
இயற்்கைை ஆய்்வகங்்களாாக’ (Liv-
ing nature labs) மாாற்்றுகிறது; அங்்கு 
மாாணவர்கள்் மைைக்ரோ�ோகிரீன்்ஸை� 
வளர்க்்கிறாார்கள்், ஹை�ட்ரோ�ோபோ�ோனிக்்ஸ்் 
முறைையைைக் கற்்றுக்்கொ�ொள்்கிறாார்கள்், 
ஊட்டச்சத்்தைைப் புரிந்்து 
கொ�ொள்்கிறாார்கள்், மற்்றும்் சுற்்றுச்்சூழல்் 
நிலைைத்தன்்மைையைை நே�ரடியாாகத்் 
தங்்களின்் சொ�ொந்்த அனுபவத்தின்் 
மூலம்் உணர்கிறாார்கள்். அவர்கள்் 
தாாங்்களே� பயிரிட்டு, அறுவடைை 
செெய்து, தாாங்்கள்் உற்்பத்்தி 
செெய்ததைை உண்்கிறாார்கள்். அத்்துடன்் 
சுற்்றுச்்சூழலைைப் பாாதுகாாக்்கவும்் 

கூறினாார்: ‘ஆரோ�ோக்கியத்தில்் அக்்கறைை 
உள்்ளவர்கள்் மைைக்ரோ�ோகிரீன்்ஸை� 
பச்்சைையாாகச்் சாாப்்பிடக்கூடும்். ஆனாால்், 
எல்்லாாரும்் அதைைச் சாாப்்பிட வே�ண்டும்் 
என்்று நீங்்கள்் விரும்்பினாால்், அதைை 
நீங்்கள்் வெ�வ்வே�று வடிவங்்களில்் 
வழங்்க வே�ண்டும்்—சாாறுகள்், 
சாாலட்டுகள்் மற்்றும்் பசியைைத் தூண்்டும்் 
உணவுகளாாக அதைை மாாற்்ற வே�ண்டும்்.’ 
இது கே�ட்பதற்்கு மிக எளிமைையாாகத்் 
தோ�ோன்்றலாாம்், ஆனாால்் உண்்மைையில்் 
அது அப்்படியல்ல. நாாம்் ஒன்்றைை 
மிகவும்் விரும்்பிச்் செெய்யும்்போ�ோது, 
மற்்றவர்களும்் அதே� உறுதியைைப் 
பகிர்ந்்துகொ�ொள்்ள வே�ண்டும்் என்்று 
பெெரும்்பாாலும்் எதிர்பாார்க்்கிறோ�ோம். 
ஆனாால்் தாாஜியோ�ோ, இந்்த உலகம்் 
தற்்போ�ோது எந்்த நிலைையில்் 
இருக்்கிறதோ�ோ, அதே� நிலைையில்் நாாம்் 
உலகத்்தைைச் சந்்திக்்க வே�ண்டும்் என்்று 
எங்்களைைக் கே�ட்டுக்்கொ�ொண்டாார். இதைை 

ஒரு தயாாரிப்்பு நுண்்ணறிவு (Product 
insight) என்்கிற மாாறுவே�டத்தில்் வந்்த, 
ஒரு ஆன்்மீக வழிகாாட்டுதலாாகவே� நாான்் 
எடுத்்துக்்கொ�ொண்டே�ன்்.

மொ�ொட்டைை மாாடியில்் ஒரு சிறிய 
முயற்்சியாாகத்் தொ�ொடங்்கியது, 
விரைைவில்் ஒரு நிறுவனமாாக 
வளர்ந்்தது. தாாஜி அதற்்கு ‘ஓஎம்்ஜி’ 
என்்று பெெயரிட்டாார், அதன்் சின்்னத்தைை 
வடிவமைைக்க உதவினாார், மே�லும்் 
அதன்் தொ�ொலைைநோ�ோக்குப்் பாார்வைைக்கு  
பெெரும்் உந்்துதலாாகவும்் இருந்்தாார்.

கே�:  ஓஎம்்ஜி தனது தாாக்்கத்்தைை 
ஏற்்படுத்்துவதில்் கல்்வி ஒரு 
பெெரும்்பங்்கைை வகிக்்கிறது. அந்்த 
முன்்முயற்்சிகளைைப் பற்்றி எங்்களோ�ோடு 
இன்்னும்் சற்்று பகிர்ந்்து கொ�ொள்்ள 
முடியுமாா?

சுசித்் சிந்்தே�: கல்்வி என்்பது ஓஎம்்ஜி-
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கற்்றுக்்கொ�ொள்்கிறாார்கள்்.

அறிவியல், ஊட்டச்சத்்து, விவசாாயம், 
சுற்்றுச்்சூழல்் நிலைைத்தன்்மைை, 
தொ�ொழில்்முனை�வோ�ோர் திறன்்  
மற்்றும்் வாாழ்்க்்கைைச் திறன்்கள்் 
ஆகியவற்்றைை ஒன்்றாாக இணை�ப்பதன்் 
முக்்கியத்துவத்தைை நாாங்்கள்் 
நம்புகிறோ�ோம். ஒவ்்வொ�ொரு பள்்ளியிலும்், 
வாாழ்்க்்கைை எப்்படி வளர்கிறது 
என்்பதைைப் பிள்்ளைைகள்் கற்்றுக்் 
கொ�ொள்்வதற்்காான ஒரு பிரத்்யே�க இடம் 
கண்்டிப்்பாாக இருக்்க வே�ண்டும்்.

கே�: ஓஎம்்ஜி உலகளாாவிய ரீதியில்் 
எவ்்வாாறு விரிவடைைந்்து வருகிறது?

சுசித்் சிந்்தே�: காான்்ஹாாவில்் உள்்ள ஒரு 
பள்்ளிக்்குள்் சிறிய முன்்முயற்்சியாாகத்் 
தொ�ொடங்்கியது, இன்்று உலகளாாவிய 
முக்்கியத்துவம் வாாய்்ந்்த ஒரு 
இயக்கமாாக மாாறிவருகிறது.

குழந்்தைைகள்் தங்்களின்் சொ�ொந்்த 
உணவைை தாாங்்களே� வளர்க்்கும்்போ�ோது, 
அவர்கள்் ஆரோ�ோக்கியம், இயற்்கைை 
மற்்றும்் பொ�ொறுப்்புணர்வைைச் 
சிறப்பாாகப்் புரிந்்துகொ�ொள்்கிறாார்கள்் 
என்்ற எளிய நம்பிக்்கைையுடன்் தாான்் 
ஓஎம்்ஜி தொ�ொடங்்கியது. காான்்ஹாாவில்், 
மாாணவர்கள்் மைைக்ரோ�ோகிரீன்்ஸ்் 
வளர்ப்்பு முறைையைை நே�ரடியாாகக்் 
கைையாாள்்வதன்் மூலம்் பயின்்றனர்; 

இது பாாடப்புத்்தகங்்களாால்் மட்டுமே� 
வழங்்க முடியாாத வகைையில்் 
ஊட்டச்சத்்து, சுற்்றுச்்சூழல்் 
நிலைைத்தன்்மைை மற்்றும்் அறிவியல் 
ஆகியவற்்றைை ஒன்்றிணை�த்தது. 
அவர்கள்் தங்்கள்் சொ�ொந்்தக் கைைகளாால்் 
உணவுப்்பயிரைை வளர்த்்தாார்கள்், 
தாாங்்கள்் அறுவடைை செெய்ததைை 
உண்்டாார்கள்், மே�லும்் அந்்தப் 
பழக்்கங்்களைை வீட்டிற்்கும்் கொ�ொண்டு 
செெல்லத்் தொ�ொடங்்கினர். கல்்வி என்்பது 
மிகவும்் நடைைமுறைைக்குரியதாாகவும்் 
அர்த்்தமுள்்ளதாாகவும்் மாாறியதாால்், 
மாாணவர்களிடம் வலுவாான பங்்களிப்்பு 
இருப்்பதைை ஆசிரியர்களும்் கண்்டனர்.

அந்்த வெ�ற்்றி, பள்்ளிகளுக்்காான ஒரு 
முறைையாான கட்டமைைப்பைை உருவாாக்்க 
ஓஎம்்ஜியைைத் தூண்்டியது. எங்்கள்் 
குழு, பாாடத்திட்ட அடிப்்படைையிலாான 
கற்்றல் தொ�ொகுதிகள்் மற்்றும்் உட்புற 
விவசாாய ஆய்்வகங்்களைை (OMG 
Labs) உருவாாக்்கியது. இதன்் மூலம்் 
மாாணவர்கள்் உணவு முறைைகள்், 
பருவநிலைை விழிப்்புணர்வு, அறிவியல், 
தொ�ொழில்்நுட்பம்், பொ�ொறியியல் 
மற்்றும்் கணிதம் (STEM) மற்்றும்் 
தொ�ொழில்்முனை�வோ�ோர் திறன்் 
ஆகியவற்்றைை நே�ரடி அனுபவத்தின்் 
மூலம்் கற்்றுக்்கொ�ொள்்கிறாார்கள்்.

இதன்் முதல் பெெரிய அளவிலாான 
விரிவாாக்்கம்் இந்்தியாாவில்் நிகழ்்ந்்தது. 

முப்்பது டெெல்லி அரசுப்் பள்்ளிகள்் 
சம்்பந்்தப்பட்ட ஒரு முன்்முயற்்சி 
உட்பட, பல்்வே�று பள்்ளிகள்் மற்்றும்் 
அரசு அமைைப்புகளுடன்் ஓஎம்்ஜி கூட்டு 
சே�ர்ந்்தது; அங்்கு ஆசிரியர்களுக்்குப்் 
பயிற்்சி அளிக்்கப்்பட்டு, 
மாாணவர்களுக்்கு மைைக்ரோ�ோகிரீன்்ஸ்் 
கல்்வி மற்்றும்் ஊட்டச்சத்்து கற்்றல் 
ஆகியவைை அறிமுகப்்படுத்்தப்பட்டன.

இந்்த வே�லைைத்திட்டம் தே�சிய மற்்றும்் 
சர்வதே�சத்் தலைைவர்களிடமிருந்்து 
பொ�ொதுப்் பாாராாட்டைைப்் பெெற்்றது. 
ஓஎம்்ஜியின்் பொ�ொது மே�டைைகளில்், 
மத்திய கல்்வி அமைைச்சர் தர்மே�ந்்திர 
பிரதாான்், மத்திய அமைைச்சர் மன்்சுக்் 
மாாண்்டவியாா, எய்்ம்்ஸ்் (AIIMS) 
இயக்குநர் டாாக்்டர் எம்். ஸ்ரீநிவாாஸ்் 
மற்்றும்் தெெற்்காாசியாாவிற்்காான 
உலக வங்்கியின்் துணை�த் 
தலைைவர் மாார்ட்டின்் ரைைசர் 
உள்்ளிட்ட தலைைவர்கள்் தங்்களின்் 
ஆதரவைையும்் பாாராாட்டுகளைையும்் 
பகிர்ந்்து கொ�ொண்டுள்்ளனர்; 
குழந்்தைைகளுக்்காான ஊட்டச்சத்்து, 
சுற்்றுச்்சூழல்் நிலைைத்தன்்மைை 
மற்்றும்் நடைைமுறைைக் கற்்றலின்் 
பங்்கைை அவர்கள்் இதன்் மூலம்் 
அங்்கீகரித்்துள்்ளனர்.

இதற்்காான சர்வதே�ச அங்்கீகாாரம்் 
2025 இல்் கிடைைத்்தது. லண்்டனில்் 
நடைைபெெற்்ற காாமன்்வெ�ல்த்் இளைைஞர் 
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விருதுகளில்் (Commonwealth Youth 
Awards), காாமன்்வெ�ல்த்் பொ�ொதுச்் 
செெயலாாளரின்் சிறப்பு விருதைை ஓஎம்்ஜி 
வெ�ன்்றது. இந்்த அங்்கீகாாரமாானது, 
வகுப்்பறைைகளில்் சுற்்றுச்்சூழல்் 
நிலைைத்தன்்மைை மற்்றும்் பருவநிலைைக் 
கல்்வியைை ஒருங்்கிணை�த்ததற்்காாக, 
ஐம்்பத்்தாாறு காாமன்்வெ�ல்த்் நாாடுகளின்் 
மிகச்்சிறந்்த இளைைஞர் வழிநடத்தும்் 
முன்்முயற்்சிகளுக்்கு மத்தியில்் 
ஓஎம்்ஜியைை முன்்னிலைைப்படுத்்தியது. 
காாமன்்வெ�ல்த்்தின்் முன்்னாாள்் பொ�ொதுச்் 
செெயலாாளர் பாாட்ரிசியாா ஸ்்காாட்லாாந்்து 
கே�சி, சுற்்றுச்்சூழல்் நிலைைத்தன்்மைை 
என்்பது வகுப்்பறைையிலிருந்்தே� 
தொ�ொடங்்குகிறது என்்று கூறி இந்்த 
முன்்முயற்்சியைைப் பகிரங்்கமாாகப்் 
பாாராாட்டினாார்.

அதனைைத் தொ�ொடர்ந்்து, ஓஎம்்ஜி 
சர்வதே�சக்் கூட்டாாண்்மைைகளைை நோ�ோக்கி 
நகர்ந்்தது. ரியாாத்்தில்் நடைைபெெற்்ற 
பாாலைைவனமாாதலைை எதிர்ப்்பதற்்காான 
ஐக்்கிய நாாடுகள்் மாாநாாட்டின்் (UNCCD) 

COP16 நிகழ்்வில்், காானாாவின்் (Ghana) 
‘பருவநிலைை மற்்றும்் நிலைைத்தன்்மைை 
மே�ம்பாாட்டு மைையத்துடன்்’ ஓஎம்்ஜி 
ஒரு சர்வதே�ச ஒத்்துழைைப்பில்் 
கைையெ�ழுத்்திட்டது; இதன்் நோ�ோக்கம்் 
காானாா முழுவதும்் உள்்ள பள்்ளிகளுக்்கு 
ஓஎம்்ஜி ஆய்்வகங்்களைைக் கொ�ொண்டு 
செெல்வதாாகும்். இது நிலைையாான 
விவசாாயம், ஊட்டச்சத்்து, கல்்வி 
மற்்றும்் இளைைஞர் மே�ம்பாாடு 
ஆகியவற்்றில்் கவனம் செெலுத்்தியது.

உலகளாாவிய உணவு முறைை 
மே�டைைகளிலும்் ஓஎம்்ஜி பிரதிநிதித்்து
வப்படுத்்தப்பட்டுள்்ளது. ரோ�ோமில்் உள்்ள 
ஐக்்கிய நாாடுகளின்் உணவு மற்்றும்் 
வே�ளாாண்்மைை அமைைப்பில்் (FAO) 
ஓஎம்்ஜி பங்்கே�ற்்றது; அங்்கு நாாங்்கள்் 
வகுப்்பறைைகளைை ‘ வாாழும்் இயற்்கைை 
ஆய்்வகங்்களாாக’ நிலைைநிறுத்்தினோ�ோம், 
மே�லும்் கல்்வியைை பருவநிலைை, 
உணவுப்் பாாதுகாாப்்பு மற்்றும்் 
ஆரோ�ோக்கியமாான சமூகங்்களுடன்் 
இணை�த்தோ�ோம்.

இந்்த மாாதிரி, பள்்ளிகளைைத் தாாண்்டிப்் 
பொ�ொதுச்் சமூகங்்களுக்்குள்்ளும்் 
நுழைைந்்தது. ஃபிஜி (Fiji) மற்்றும்் 
பிற காாமன்்வெ�ல்த்் சூழல்்களில்், 
மைைக்ரோ�ோகிரீன்்ஸ்் எவ்்வாாறு 
பெெண்கள்், குடும்்பங்்கள்் மற்்றும்் 
உள்்ளூர் குழுக்்களுக்்குக்் குறைைந்்த 
இடத்தில்் ஊட்டச்சத்்துள்்ள உணவைை 
வளர்க்்க உதவுவதோ�ோடு, வாாழ்்வாாதாார 
வாாய்்ப்்புகளைையும்் உருவாாக்்குகிறது 
என்்பதைை ஓஎம்்ஜியின்் பயிற்்சி 
அடிப்்படைையிலாான அணுகுமுறைை 
நிரூபித்்துக்் காாட்டியது.

இந்்த விரிவாாக்்கத்்திற்்கு 
ஆதரவளிக்்கும்் வகைையில்், 
ஆசிய-பசிபிக்் பிராாந்்தியம் 
முழுவதிலும்் கூட்டாாண்்மைைக்காான 
வழிகளைை உருவாாக்்குவதற்்காாக, 
ஆஸ்்திரேேலியாாவின்் சிட்னியில்் 
ஓஎம்்ஜி தனது இருப்்பைை 
நிறுவியுள்்ளது.

ஓஎம்்ஜியைை உலகளாாவியதாாக 
மாாற்்றுவது புவியியல் எல்்லைைகள்் 
மட்டுமல்ல. ஒவ்்வொ�ொரு நாாடும்் 
ஆரோ�ோக்கியமாான குழந்்தைைகளைையும்், 
அர்த்்தமுள்்ள கல்்வியைையும்், 
நிலைையாான தீர்வுகளைையுமே� 
விரும்்புகிறது. ஓஎம்்ஜி இவைை 
மூன்்றைையும்் ஒன்்றாாக இணை�க்கிறது.

கே�: இந்்த அனைைத்து கடின 
உழைைப்புகளுக்்கும்் மத்தியில்்—ஓஎம்்ஜி  
அதன்் உண்்மைையாான லட்சியத்தைை 
நிறைைவே�ற்்றுகிறது என்்பதைை நீங்்கள்் 
ஆழமாாக உணர்ந்்த ஏதே�னும்் ஒரு 
தருணம்் அல்்லது கதைை இருக்்கிறதாா?

சுசித்் சிந்்தே�: ஆம்், அத்்தகைைய 
தருணங்்கள்் பல உள்்ளன. ஆனாால்் 
மிகவும்் அர்த்்தமுள்்ள தருணங்்கள்் 
பெெரும்்பாாலும்் மிகச்் சிறியவைையாாகவே� 
இருக்்கின்்றன. உதாாரணமாாக, 
ஒரு குழந்்தைை வீட்டிற்்குச்் செென்்று 
தன்் பெெற்்றோ�ோரிடம் கீரைைகளின்் 
முக்்கியத்துவத்தைைப் பற்்றி 
விவரிப்்பதைைக் கே�ட்கும்்போ�ோதோ�ோ, 
அல்்லது ஒரு குழந்்தைை பிடிவாாதம் 
பிடித்்ததன்் காாரணமாாக ஒரு 
குடும்்பம்் தங்்களின்் பாால்்கனியில்் 
ஒரு சிறிய தோ�ோட்டத்தைைத் 
தொ�ொடங்்குவதைைக் கே�ட்கும்்போ�ோதோ�ோ 
அதைை உணர முடிகிறது. ஒரு 
காாலத்்தில்் காாய்்கறிகளைை 
வெ�றுத்்து ஒதுக்்கிய குழந்்தைைகள்், 
இன்்று தாாங்்களாாகவே� தயாாரித்்த 
சாாலட்டுகளைைப் பெெருமைையோ�ோடு 
மற்்றவர்களுக்்குப்் பரிமாாறும்்போ�ோதும்், 
அல்்லது மாாணவர்கள்் தங்்களுக்்கு 
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இருக்்காாது; அவற்்றுடன்் கூடுதலாாக 
ஒரு ‘ வாாழும்் உணவு ஆய்்வகமும்்’ (Liv-
ing food lab) இருக்்கும்் என்்று நாாங்்கள்் 
ஆழமாாக நம்புகிறோ�ோம்—அதாாவது, 
குழந்்தைைகள்் தங்்களுக்்கும்், தாாங்்கள்் 
வாாழப்்போ�ோகும்் இந்்த உலகத்்திற்்கும்் 
எவ்்வாாறு உணவளிக்்க வே�ண்டும்் 
என்்பதைைக் கற்்றுக்்கொ�ொள்்ளும்் ஒரு 
சிறிய பிரத்்யே�கக்் கூடம் அங்்கு 
இருக்்கும்்.

இந்்த அடுத்்த அத்்தியாாயம் 
ஏற்்கனவே� நம் கண்்முன்்னே� 
தெெரியத் தொ�ொடங்்கிவிட்டது. நாாங்்கள்் 
இந்்தியாாவின்் அரசு மற்்றும்் தனியாார் 
பள்்ளிகள்் முழுவதும்் இதனை� 
விரிவுபடுத்்தி வருகிறோ�ோம்; மே�லும்் 
வெ�ளிநாாடுகளில்் உள்்ள பள்்ளிகள்் 
மற்்றும்் அமைைச்சகங்்களுடன்் 
கூட்டாாண்்மைைகளைை உருவாாக்்கி 
வருகிறோ�ோம். நாாங்்கள்் ஏஐ (AI) எனப்படும்் 
செெயற்்கைை நுண்்ணறிவு சாார்ந்்த 
கற்்றலைை மே�ம்படுத்்தி வருகிறோ�ோம், 
பள்்ளி உணவுத்் திட்டங்்களில்் 
ஊட்டச்சத்்தைை ஒருங்்கிணை�க்கிறோ�ோம், 
மாாணவர்களின்் தொ�ொழில்்முனை�வோ�ோர் 
திறனுக்்கு ஆதரவளிக்்கிறோ�ோம், மற்்றும்் 
வெ�றும்் புத்்தக அலமாாரிகளோ�ோடு 
மட்டும்் நின்்றுவிடாாமல் 
நடைைமுறைையில்் செெயல்படக்கூடிய 
ஒரு பருவநிலைை மற்்றும்் 
சுற்்றுச்்சூழல்் நிலைைத்தன்்மைைக்காான 

பாாடத்திட்டத்தைை வடிவமைைத்து 
வருகிறோ�ோம்.

கடந்்த நூற்்றாாண்்டில்் அறிவியல் 
ஆய்்வகங்்கள்் எவ்்வாாறு நவீனக் 
கல்்வியின்் இன்்றியமைையாாத, 
இயல்பாான மற்்றும்் எதிர்பாார்க்்கப்்படும்் 
ஒரு உள்்கட்டமைைப்பாாக (Infrastruc-
ture) மாாறினவோ�ோ, அதே�போ�ோல் ஓஎம்்ஜி 
ஆய்்வகங்்களும்் மாாற வே�ண்டும்் 
என்்பதே� எங்்களது நம்பிக்்கைை ஆகும்். 
அடுத்்த தலைைமுறைைக்கு வெ�றும்் 
தே�ர்வு மதிப்்பெெண்கள்் மட்டும்் போ�ோதாாது. 
அவர்கள்் தங்்களின்் /உணவைை 
எவ்்வாாறு பயிரிட்டு வளர்ப்்பது, 
தங்்களைை எவ்்வாாறு ஊட்டச்சத்்தோ�ோடு 
பே�ணுவது, சுற்்றுச்்சூழல்் 
நிலைைத்தன்்மைை குறித்்து எவ்்வாாறு 
சிந்்திப்்பது மற்்றும்் மீள்்திறன்் கொ�ொண்ட 
சமூகங்்களைை எவ்்வாாறு உருவாாக்்குவது 
என்்பதைை அறிந்்து வைைத்திருப்்பது 
அவசியமாாகும்்.

ஓஎம்்ஜி கிரீன்்ஸ்் என்்பது, ஊட்டச்சத்்து, 
கல்்வி மற்்றும்் நடைைமுறைை ரீதியாான 
சமூகத்் தாாக்்கத்்தைை நோ�ோக்கமாாகக்் 
கொ�ொண்டு செெயல்படும்், சுற்்றுச்்சூழல்் 
நிலைைத்தன்்மைையைை அடிப்்படைையாாகக்் 
கொ�ொண்ட ஒரு முன்்முயற்்சியாாகும்்.

omggreens.com

எதிர்காாலத்்தில்் விவசாாயம், 
ஊட்டச்சத்்து அல்்லது சுற்்றுச்்சூழல்் 
நிலைைத்தன்்மைை சாார்ந்்த துறைைகளில்் 
பணியாாற்்ற ஆசைை என்்று 
கூறும்்போ�ோதும்், எங்்களின்் லட்சியம் 
வெ�ற்்றியைை நோ�ோக்கிப்் பயணிக்்கிறது 
என்்பதைை நாாங்்கள்் உணர்கிறோ�ோம்.

இத்்தகைைய தருணங்்கள்், 
உண்்மைையாான தாாக்்கத்்தைை வெ�றும்் 
எண்்களைைக் கொ�ொண்டு மட்டும்் 
அளவிட முடியாாது என்்பதைை 
நமக்கு நினை�வூட்டுகின்்றன. ஒரு 
குழந்்தைை தனது ஒட்டுமொ�ொத்த 
குடும்்பத்்தின்் சிந்்தனை�யைையே� 
மாாற்்றியமைைக்கும்் போ�ோதுதாான்், ஓஎம்்ஜி 
அதன்் உண்்மைையாான நோ�ோக்கத்்தைை 
முழுமைையாாக நிறைைவே�ற்்றுகிறது 
என்்பதைை நாாங்்கள்் தெெளிவாாக 
அறிந்்துகொ�ொள்்கிறோ�ோம்.

கே�: அடுத்்ததாாக என்்ன செெய்ய 
இருக்்கிறீர்கள்்?

சுசித்் சிந்்தே�: எங்்கள்் தொ�ொலைைநோ�ோக்குப்் 
பாார்வைையைை ஒரேே வரியில்் மிக 
எளிமைையாாகக்் கூறிவிடலாாம்்: 
ஒவ்்வொ�ொரு பள்்ளியிலும்் ஓஎம்்ஜி (OMG 
in every school).

எதிர்காாலப்் பள்்ளிகளில்் வெ�றும்் 
வகுப்்பறைைகள்், கணினிகள்் மற்்றும்் 
விளைையாாட்டு மைைதாானங்்கள்் மட்டுமே� 

சுற்்றுச்்சூழல்்

65ஜூ�ன்் 2026



காான்்ஹாா சாாந்்திி வனத்திில்், கருஞ்்சிிறகு உள்்ளாான்் (Black-winged Stilt) 
பறவைையாானது, பல்்லுயிிர்் வளம், சூழலிியல் சமநிிலைை, விிழிிப்்புுணர்்வுுடன்் கூடிய 

வாாழ்்விியல் மற்றும்் இயற்கைையிின்் மீீதாான ஆழ்்ந்்த மரிியாாதைை ஆகிியவற்றிின்் 
எழிில்்மிிகு அடைையாாளமாாகத்் திிகழ்்கிிறது.

 ரத்்திின சபாாபதிி

நேேர்த்திியாான எளிிமைையாாளர்:
கருஞ்்சிறகு உள்்ளாானுடன்் ஒரு 

காாலைைப்பொ�ொழுது
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ஆயிரக்்கணக்்காான 
இதயங்்கள்் அமைைதியைை 

நாாடும்் காான்்ஹாா சாாந்்தி வனத்தின்் 
பரபரப்்பாான சுற்்றுச்்சூழல்் 
அமைைப்பில்், இயற்்கைை நமக்கு 
ஒரு மௌ�ௌனமாான பயிற்்றுநரைை 
வழங்்கியுள்்ளது. ஒற்்றைை 
வண்ண கோ�ோட் சூட் அணிந்்து, 
நம்பமுடியாாத அளவிற்்கு 
மெெல்லிய இளஞ்சிவப்பு 
காால்்களில்் நிற்்கும்் கருஞ்்சிறகு 
உள்்ளாான்்  கொ�ொக்கு, அது சதுப்்பு 
நிலத்்தில்் வாாழும்் யோ�ோகி —
நமக்குக்் கீழே�யுள்்ள நிலமாானது, 
நகர்ந்்துகொ�ொண்டிருக்்கும்்  
வண்டல் மண்ணும்் நீரும்்  
மட்டுமே�யாாக இருந்்தாாலும்், 
முழுமைையாான சமநிலைையைை 
அடைைவது எவ்்வாாறு என்்று 
நமக்குக்் கற்்பிக்்கும்் ஓர் 
உயிரினம் அது.

ஒரு சரணாாலய தரிசனம்

காான்்ஹாா சாாந்்தி வனத்திற்்குள்் 
ஏழு மழைைநீர் சே�கரிப்்புக்் 
குளங்்களைை உருவாாக்்குவது 
எனும்் தாாஜியின்் ஒரு 
எளிய, ஆனாால்் ஆழ்்ந்்த 
சிந்்தனை�யிலிருந்்து இது 
தொ�ொடங்்கியது.  நிலத்்தடி நீரைைச் 

சே�கரிக்்கும்் ஒரு பணியாாகத்் 
தொ�ொடங்்கிய இது, இன்்று 
பல்்லுயிர்களின்் ஒரு துடிப்்பாான, 
உயிருள்்ள ஆய்்வகமாாக 
மலர்ந்்துள்்ளது. இந்்தக் குளங்்கள்் 
உயிர்களைை ஈர்க்்கும்் காாந்்தமாாக 
மாாறி, உலகெெங்்கிலும்் உள்்ள 
உயிரினங்்களைைக் கவர்கின்்றன. 
இன்்று, இக்்குளங்்கள்் 
பூமியைை வளப்படுத்்துவது 
மட்டுமல்லாாமல், நில மற்்றும்் 
நீர்வாாழ்் பறவைைகளுக்்கு 
ஒரு சரணாாலயத்தைையும்் 
வளர்க்்கின்்றன. யாாருக்்குத்் 
தெெரியும்்? இந்்தச் சமநிலைையைை 
நாாம்் தொ�ொடர்ந்்து பே�ணி 
வந்்தாால்், காான்்ஹாா விரைைவில்் 
உலகெெங்்கிலும்் இருந்்து 
வரும்் பயணிகளுக்்காான ஒரு 
நிரந்்தரப்் புலம்்பெெயர்  இல்்லமாாக 
மாாறக்கூடும்். இந்்தப் புதிய 
குடியிருப்்பாாளர்களில்் மிகவும்் 
கம்்பீரமாானது கருஞ்்சிறகு 
உள்்ளாான்் கொ�ொக்கு ஆகும்்.

நமது ஈரநிலங்்களின்் நட்சத்்திர 
மாாதிரி

இயற்்கைைக்கு ஒரு ஓடுபாாதைை  
இருந்்திருந்்தாால்், கருஞ்்சிறகு 
உள்்ளாான்் (Himantopus himan-

topus) அதன்் மறுக்்க முடியாாத 
நட்சத்்திரமாாக இருந்்திருக்்கும்். 
கரிய சிறகுகளும்், பனி போ�ோன்்ற 
வெ�ண்மைையாான உடலும்்  ஒரு 
கச்்சிதமாான ‘கருப்்பு கோ�ோட் ‘ 
அணிந்்ததுபோ�ோல் இருக்்கும்். 
அதன்் மெென்்மைையாான 
உடலமைைப்பிற்்கு அதன்் காால்்கள்் 
மிகவும்் நீளமாானது போ�ோல் 
தோ�ோன்்றும்்.

இதன்் பபிள்்கம்்- இளஞ்சிவப்பு 
நிற நீண்்ட காால்்கள்் 
உயிர்ப்்பொ�ொறியியலின்் ஒரு 
தலைைசிறந்்த படைைப்்பாாகும்். மற்்ற 
கரைையோ�ோரப்் பறவைைகளைை விட 
ஆழமாாக  நீருக்்குள்் இறங்்கிச்் 
செெல்லவும்், மற்்றவற்்றாால்் 
எளிதில்் அணுக முடியாாத 
மறைைந்்திருக்்கும்் சுவைையாான 
உணவுகளைை அடைையவும்் 
அதன்் காால்்கள்்  உதவுகின்்றன. 
மற்்றவர்கள்் தடுமாாறக்கூடிய 
இடங்்களில்் நமது 
தனித்்துவமாான பண்்புகளைைப் 
பயன்்படுத்்தி முன்்னே�றிச்் 
செெல்வதன்் மூலம்், நமக்காான 
ஆழத்்தைைக் கண்்டறிவதற்்கு 
இப்்பறவைை ஒரு பாாடமாாக  
உள்்ளது.

புகைைப்படம்: ஆதித்்யாா திவாாகர்
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காான்்ஹாாவிலும்், அதற்்கு 
அப்்பாாலும்் ஒரு பரிச்்சயமாான 
முகம்்.

காான்்ஹாாவின்் நடைை பாாதைைகளில்் 
நடப்பவர்களுக்்கு, இந்்த அழகாான 
நீர்ப்்பறவைைகள்் இப்்போ�ோது நமது 
அண்்டைை அயலாாராாகிவிட்டன. 
நீங்்கள்் காான்்ஹாா வடக்குக்் 
குளம், நர்சரி குளம் 
ஆகியவற்்றின்் அமைைதியாான 
சிற்்றலைைகளைையோ�ோ 
அல்்லது சரோ�ோவரின்் 
பரந்்த அமைைதியைையோ�ோ 
பாார்த்்துக்்கொ�ொண்டிருக்்கும்்போ�ோது, 
நீங்்கள்் இப்்பறவைைகளைைக் 
காாண வாாய்்ப்்புள்்ளது. 
செெழிப்்பாான  சே�கூர் ஈரநிலம்் 
முதல் தமிரப்்பள்்ளியின்் 
அமைைதியாான நீர்நிலைைகள்் 
வரைை, நமது சமூகத்்தின்் பரந்்த 
நிலப்்பரப்்பு முழுவதும்் அவற்்றின்் 
இருப்்பு பரவியுள்்ளது. இந்்த 
உள்்ளூர் நீர்நிலைைகள்், உள்்ளாான்் 
பறவைைகளின்்  முதன்்மைையாான 
தியாான மண்டபங்்களாாகச்் 
செெயல்படுகின்்றன; அங்்கு, நாாம்் 
ஒன்்றுசே�ர்ந்்து பாாதுகாாக்்கும்் 

சுற்்றுச்்சூழலில்், அவைை 
நல்லிணக்்கத்்துடன்் தங்்கள்் 
வாாழ்்க்்கைையைை வாாழ்்கின்்றன.

அவைை காான்்ஹாாவைை ஏன்் 
விரும்்புகின்்றன

• சரியாான ஆழம்்— நம் 
சே�கரிப்்புக்் குளங்்கள்், அவைை 
கூடு கட்டுவதற்்குத்் தே�வைையாான 
சிறந்்த ஆழமற்்ற விளிம்்புகளைை 
வழங்்குகின்்றன.

• ஒரு பாாதுகாாப்்பாான புகலிடம்— 
சாாந்்தி வனத்தின்் எல்்லைைக்குள்் 
நிலவும்் அமைைதியும்் பாாதுகாாப்்பும்், 
நகர்ப்்புற இரைைச்சலின்் 
பரபரப்்பாான அழுத்்தமின்்றி 
அவற்்றைை  இரைை தே�ட 
அனுமதிக்்கின்்றன.

• சமூக உணர்வு— அவைை சமூகப்் 
பறவைைகள்், பெெரும்்பாாலும்் 
கூட்டமாாகக்் காாணப்்படுகின்்றன; 
இது காான்்ஹாாவில்் உள்்ள 
ஆர்வலர்களின்் சமூக 
நல்லிணக்்கத்்தைைப் 
பிரதிபலிக்்கிறது.

ஜெ�ன்் மரபும்், உணவு தே�டும்் 
கலைையும்்

ஒரு உள்்ளாான்் பறவைை 
வே�ட்டைையாாடுவதைைப் பாார்ப்்பது, 
மைைண்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸில்் 
ஒரு பாாடமாாகும்். அது 
அவசரப்்படுவதில்்லைை. நீரைைத் 
தெெறிப்்பதில்்லைை. திட்டமிட்ட, 
சீராான நளினத்துடன்் அது 
நகர்கிறது; தனது ஊசி 
போ�ோன்்ற அலகைை அறுவைைச் 
சிகிச்்சைை செெய்பவரின்்  
துல்்லியத்துடன்் நீரைை நோ�ோக்கிச்் 
சாாய்்க்்கிறது. அங்்கு வாாழும்் 
சிறிய நீர்வாாழ்் பூச்்சிகளைைத் 
தே�ர்ந்்தெெடுக்்கும்்போ�ோது,  
ஒருமுகப்்படுத்்தப்பட்ட 
நோ�ோக்கத்்தின்் ஆற்்றலைை 
நமக்கு அது நினை�வூட்டுகிறது. 
இடைைவிடாாத இரைைச்சல்் 
நிறைைந்்த நமது உலகில்், நீரின்் 
சிற்்றலைையில்் முழுமைையாாக 
இருப்்பதன்் மூலமாாகவே�  
உள்்ளாான்் பறவைை செெழித்்து 
வாாழ்்கிறது.
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ஒன்்றிணை�ப்பின்் 
நினை�வூட்டலைையும்் 
வெ�குமதியாாக அளிக்்கிறது 
என்்பதைை நினை�வில்் 
கொ�ொள்்வோ�ோம்.

நர்சரி குளத்தின்் ஆழமாான 
நீரிலோ�ோ அல்்லது சே�கூரின்் 
ஈர நிலங்்களிலோ�ோ உள்்ளாான்் 
பறவைை நீந்்திச்் செெல்வதைை 
நாாம்் காாணும்்போ�ோது, நமது 
சொ�ொந்்தப் பயணம்் நமக்கு 
நினை�வுக்்கு வருகிறது. 
வாாழ்்க்்கைை பெெரும்்பாாலும்் ஒரு 
பரந்்த, கணிக்்க முடியாாத சதுப்்பு 
நிலம்் போ�ோலத்் தோ�ோன்்றலாாம்், 
ஆனாால்், நமது இறகுகளுடைைய 
அண்்டைை வீட்டாாரைைப் போ�ோலவே�, 
நாாமும்் நளினத்துடன்் நடக்கக்் 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்ளலாாம்். நிமிர்ந்்து 
நிற்்க நமக்கு ஒரு திடமாான 
தளம் தே�வைையில்்லைை; நமக்குத்் 
தே�வைையாானது, ஒரு நிலைையாான 
இதயத்தின்் சமநிலைையும்், 
பாாதைையின்் வழியே� தொ�ொடர்ந்்து 
முன்்னே�றிச்் செெல்வதற்்காான 
தைைரியமும்் மட்டுமே�..

பெெற்்றோ�ோரின்் அன்்பு

அவைை பாார்ப்்பதற்்கு  
பலவீனமாாகத்் தோ�ோன்்றினாாலும்், 
இந்்தப் பறவைைகள்் ஒரு 
உக்்கிரமாான, பாாதுகாாக்்கும்் 
உள்்ளத்தைைக் கொ�ொண்டுள்்ளன. 
ஒரு வே�ட்டைையாாடிப்் பறவைை  
அவற்்றின்் கூட்டிற்்கு மிக 
அருகில்் வந்்தாால்், உள்்ளாான்் 
பறவைையாானது ‘உடைைந்்த 
இறக்கைை’ பாாவனை� எனும்் 
நிகழ்்வைை நடத்துகிறது. 
தன்் குஞ்்சுகளிடமிருந்்து 
அந்்த வே�ட்டைையாாடும்் 
பறவைையின்் அச்்சுறுத்்தலைைத் 
திசைைதிருப்்புவதற்்காாக, தாாய்் 
பறவைை காாயம்பட்டது போ�ோலப்் 
படபடத்தபடி தரைையில்் விழுகிறது. 
இதனாால்் வே�ட்டைையாாடும்் பறவைை  
போ�ோதுமாான அளவு தூரத்்திற்்கு 
ஈர்க்்கப்்பட்டவுடன்், தாாய்் பறவைை 
சட்டெென ஒரு அதிசயம் போ�ோல 
பறக்கத்் தொ�ொடங்்குகிறது. இது 
தன்்னலமற்்ற தைைரியத்தின்் 
பிரமிக்்க வைைக்கும்் ஒரு 
காாட்சியாாகும்்; வலிமைை 

என்்பது தசைை பலத்்தைை விட, 
பெெரும்்பாாலும்் அறிவுக்்கூர்மைை 
மற்்றும்் அர்ப்்பணிப்்பைைப் 
பற்்றியது என்்பதைை இது 
காாட்டுகிறது.

இறுதிக்் கருத்்து

அடுத்்த முறைை நீங்்கள்் நர்சரி 
குளத்தைைக் கடக்கும்்போ�ோது,  
அந்்த நீண்்ட இளஞ்சிவப்புக்் 
காால்்களைையும்், சீராான, தாாள 
லயத்திலாான கருஞ்்சிறகு 
உள்்ளாான்் கொ�ொக்கின்்  
நடைையைையும்் கவனியுங்்கள்். 
அவைை  நம் வே�கத்்தைைக் 
குறைைத்து, இவ்்வுலகில்் 
இன்்னும்் சற்்று நே�ர்த்்தியுடன்் 
நடக்க நம்மைை அழைைக்கிறது. 
தாாஜியின்் ஏழு குளங்்கள்் 
குறித்்த பாார்வைை தொ�ொடர்ந்்து 
வளரும்்  வே�ளைையில்், இயற்்கைை 
தன்்னை� குணப்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்ள 
நாாம்் இடம் கொ�ொடுக்்கும்்போ�ோது,  
அது நமக்கு அழகைையும்், 
கருணை�யைையும்், 
நமக்கிடைையே�யாான 
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“நீீங்்கள்் அமைைதியாாக இருக்்கும்் அளவிற்்கு ஏற்்ப 

உங்்களாால்் அதிகமாாக செெவிமடுக்்க முடியும்்.”

ரா�ம்் தாாஸ்்



குணப்படுத்்துதல்், அநே�க சமயங்்களிில்் மருந்்துக்்கும்் அப்்பாால்் 
செெல்கிிறது  என்்பதைை அக்்கறைை, அருகாாமைை, உண்்மைையாான 
கவனம் ஆகிியவற்றாால்் நமக்கு நிினை�வூட்்டுகிின்்ற ஒரு அன்்பாான 
மருந்்தாாளுநரைைப் பற்்றிிய ஒரு சிிந்்தனை�யைை பகிிர்்ந்்துகொ�ொள்கிிறாார்்.

ரோ�ோமாா டாாண்்டன்் 

சில நே�ரங்்களில்் சிலரைை 
நாாம்் நே�ரில்் சந்்திப்்பதைைக் 

காாட்டிலும்், அவர்கள்் விட்டுச்் செென்்ற 
நே�ர்மறைை ஆற்்றல், அன்்பு மற்்றும்் 
நினை�வுகளின்் வழியாாகவே� 
இன்்னும்் நெெருக்்கமாாகவும்் 
ஆழமாாகவும்் உணர்கிறோ�ோம்.

சாான்்டே� ஒருங்்கிணை�ந்்த 
மருந்்தகத்்தில்் (Santé Integrative Phar-
macy) நாான்் தற்்காாலிக ஊழியராாக 
சே�ர்ந்்தபோ�ோது, மருந்்தாாளுநராான பில்் 
உடன்் எனக்கு ஏற்்பட்ட அனுபவம் 
இப்்படிப்்பட்டதுதாான்்.

தனிப்்பட்ட முறைையில்் 
அவரைைத் தெெரிந்்துகொ�ொள்்ளும்் 
பாாக்்கியம் ஒருபோ�ோதும்் எனக்குக்் 
கிடைைக்்கவில்்லைை என்்றாாலும்், 
அவருடைைய அருகாாமைை 
உடனடியாாகவும்் மறுக்்க 
முடியாாததாாகவும்் இருந்்தது. அதைை 
முன்்னெ�டுத்்துச்் செென்்ற அவரது 
பெெயரைை நன்்றியுடன்் கூறிய 
நோ�ோயாாளிகள்், ஆழ்்ந்்த பாாசத்்துடன்் 
நினை�வுகளைைப் பகிர்ந்்து கொ�ொண்ட 
சக ஊழியர்கள்் மற்்றும்் அந்்த 
மருந்்தகத்்துக்்கே� உரித்்தாான, 
பாார்வைைக்குப்் புலப்்படாாத  லயம் 
கூட அவரது அரவணை�ப்பின்் 
தடயங்்களைைக் கொ�ொண்டிருப்்பதாாகத்் 
தோ�ோன்்றியது.

அந்்தக் கொ�ொடிய காார் விபத்்து 
நடந்்து மூன்்று வாாரங்்கள்் கடந்்து—
அவருடைைய அறுபத்்திரண்்டாாவது 
பிறந்்தநாாளன்்று—அந்்த சமூகமே� 

நிலைைகுலைைந்்து போ�ோய் நிற்்கிறது. 
அந்்தத் துயரம்் இன்்னும்் 
ஆறாாத வடுவாாக, ஒவ்்வொ�ொரு 
உரைையாாடலிலும்், அங்்கு  
கடைைகளின்் முகப்்புகளில்் மக்கள்் 
திகைைத்து நிற்்கும்் ஒவ்்வொ�ொரு 
கணத்்திலும்் பின்்னப்பட்டிருக்்கிறது.

 என்்னை� மிகவும்் கவர்ந்்த விஷயம், 
மக்களுடன்் பில்் தொ�ொடர்புகொ�ொண்ட 
விதம்,  ஹாார்ட்ஃபுல்் தகவல் 
தொ�ொடர்புகளில்் நாாம்் மதிக்்கும்் 
கவனம், அரவணை�ப்பு மற்்றும்் 
மரியாாதைை போ�ோன்்ற பண்்புகளைை 
எவ்்வாாறு பிரதிபலித்்தது 
என்்பதுதாான்். தாாஜி கற்்பிப்்பது போ�ோல், 
‘‘ஒவ்்வொ�ொரு தொ�ொடர்பும்் நம்மைை 
உயர்த்்துவதாாக இருக்்க வே�ண்டும்்”. 
மே�லும்், நாான்் கே�ள்்விப்்பட்ட 
கதைைகள்் மூலம்், பில்் இந்்த 
உண்்மைையைை கடைைப்்பிடித்்து 
எப்்படி தன்் வாாழ்்க்்கைையைை 
வாாழ்்ந்்தாார் என்்பதைை நாான்் 
கண்்டே�ன்் –மருந்்தகத்்திற்்காான 
ஒரு அவசரமாான  வருகைையைை, 
உண்்மைையாான இணை�ப்பின்் 
ஒரு தருணமாாக மாாற்்றியதைை,  
வெ�றும்் சே�வைை பெெறுவதாாக 
மட்டுமின்்றி அக்்கறைையுடன்் 
கவனித்்துக்்கொ�ொள்்ளப்பட்டதாாக 
நோ�ோயாாளிகளைை உணரச்் செெய்ததைை 
நாான்் கண்்டே�ன்்.

இந்்த உணர்தல், மருத்்துவ 
சே�வைை எவ்்வளவு புனிதமாானது 
என்்ற என்் மதிப்்பைை இன்்னும்் 
அதிகமாாக்்கியது. மருந்்தியல்  

என்்பது வெ�றும்் மாாத்்திரைைகளைை 
எடுத்்துக்்கொ�ொடுப்்பதோ�ோடு 
முடிந்்துவிடுவதில்்லைை. இது 
விஞ்்ஞாானம் மனிதகுலத்்தைை 
சந்்திக்்கும்் ஒரு இடமாாகும்், அங்்கு 
மக்கள்் மருந்்துகளின்் பரிந்்துரைைச் 
சீட்டுகளுடன்் மட்டுமல்லாாமல் 
கவலைை, நிச்்சயமற்்ற தன்்மைை மற்்றும்் 
நம்பிக்்கைையுடன்் வருகிறாார்கள்். ஒரு 
மருந்்தாாளுநர் மக்கள்் சொ�ொல்வதைைக் 
கவனமாாகக்் கே�ட்பதன்் மூலமும்், 
பொ�ொறுமைையுடன்் பதிலளிப்்பதன்் 
மூலமும்், கண்்ணியத்துடன்் 
நடத்துவதன்் மூலமும்் ஒருவரின்் 
பயத்தைைத் தணிக்்கலாாம்். பில்் 
இதனை� உள்்ளுணர்வாாகப்் புரிந்்து 
கொ�ொண்டதாாகத்் தோ�ோன்்றியது.

இந்்தக் கதைைகளைை கே�ட்டபோ�ோது, 
அவரைைப் போ�ோன்்று வாாழ்்க்்கைையைைப் 
புரிந்்து கொ�ொள்்வதற்்காான 
உண்்மைையாான வழி, வெ�றுமனே� 
கூர்ந்்து கே�ட்பதுதாான்் என்்பது 
எனக்குள்் அமைைதியாாக 
வெ�ளிப்்படுவதைை நாான்் உணர்ந்்தே�ன்்.

சமூகத்்தின்் குரல்்கள்்

‘‘பில்் எங்்கள்் சிறிய பிரின்்ஸ்்டன்் 
சமூகத்்திற்்கு ஒரு ஆசீர்வாாதமாாக 
இருந்்தாார். அவர் தொ�ொடர்பு கொ�ொண்ட 
ஒவ்்வொ�ொருவரின்் வாாழ்்க்்கைையிலும்் 
அவரது கருணை� உயிர்ப்்புடன்் 
வாாழ்்ந்்து கொ�ொண்டிருக்்கிறது”

‘‘பில்்லைைப் பற்்றிக்் கே�ள்்விப்்பட்டு 
மிகவும்் வருந்்துகிறே�ன்். நாான்் 

மாாத்்திரைைக்்கு அப்்பாாற்்பட்டு:  
உண்்மைையில்் குணப்்படுத்்துவது எது
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இந்்தக் கதைைகளைைக் கே�ட்டபோ�ோது, 
அவரைைப் போ�ோன்்று வாாழ்்க்்கைையைைப் 

புரிந்்து கொ�ொள்்வதற்்காான 
உண்்மைையாான வழி, வெ�றுமனே� 

கூர்ந்்து கே�ட்பதுதாான்் என்்பது எனக்குள்் 
அமைைதியாாக வெ�ளிப்்படுவதைை நாான்் 

உணர்ந்்தே�ன்்.
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வாாசகர் குரல்்கள்்



வரும்்போ�ோதெெல்லாாம்் அவர் மிகவும்் 
அன்்பாாகவும்் கவனமுள்்ளவராாகவும்் 
இருந்்தாார், அவரது குடும்்பத்்தினருக்்கு 
என்்னுடைைய பிராார்த்்தனைைகள்்.”

"இது இதயத்தைை நொ�ொறுக்்கும்் 
செெய்தி.  அவருக்்கே�யுரிய 
விதத்தில்் நீங்்கள்் அக்்கறைையுடன்் 
கவனித்்துக்்கொ�ொள்்ளப்படுவதாாக 
உங்்களைை உணரச்் செெய்தாார்  பில்் 
-அவசரப்்படுவதில்்லைை, வெ�றும்் 
இன்்னொ�ொரு நோ�ோயாாளி என்்பதாாக 
அல்்லாாமல், உண்்மைைலே�யே� 
கவனிக்்கப்்பட்டதாாக உணரச்் செெய்தாார்.”

‘‘பில்் சிறந்்தவராாக இருந்்தாார்-அவரது 
அணுகுமுறைை, அவரது ஆலோ�ோசனை�, 
எப்்போ�ோதும்் உதவியாாக இருந்்தது. 
அவரது இழப்்பு மிகவும்் ஆழமாானதாாக 
இருக்்கப்்போ�ோகிறது.”

‘‘நீங்்கள்் உள்்ளே� நுழைைந்்தவுடனே�யே� 
அவரது அன்்பாான அரவணை�ப்பினை� 
உணரலாாம்். அவர் கவனித்்து கே�ட்பாார், 
புன்்னகைை புரிவாார், எப்்படியோ�ோ 
எல்்லாாம்் சரியாாகிவிட்டது போ�ோல் 
உணரச்்செெய்வாார்‘‘. 

‘‘அவர் எங்்களைை நாாங்்கள்் கொ�ொண்டு 
செெல்லும்் மருத்்துவரின்் பரிந்்துரைைகள்் 
மூலமாாக மட்டும்் அல்்லாாது எங்்கள்் 

பெெயர்களயும்், எங்்களைைப்பற்்றிய 
விபரங்்களைையும்் அறிந்்திருத்்தாார்.
அத்்தகைைய அக்்கறைை அரிதாானது‘‘

இந்்த விமர்சனங்்களைைப் 
படிக்்கும்்போ�ோது, ஏதோ�ோ ஒன்்று 
தெெளிவாாகிறது. பில்்லின்் பணி 
மருந்்துகளைை விநியோ�ோகிப்்பதாாக 
மட்டும்் இருக்்கவில்்லைை. அது 
கவனம், அருகாாமைை மற்்றும்் 
நோ�ோக்கம்் பற்்றியதாாக இருந்்தது- 
இப்்பண்்புகள்் ஒவ்்வொ�ொரு 
தொ�ொடர்பிற்்கும்் கவனிப்்பைையும்் 
அர்த்்தத்தைையும்் கொ�ொண்டு வந்்தன 

ஹாார்ட்ஃபுல்் தகவல் தொ�ொடர்புகளில்், 
நாாம்் அடிக்்கடி நமது கவனம் 
மற்்றும்் விழிப்்புணர்வின்் தரத்்தைைப் 
பற்்றி பே�சுகிறோ�ோம். கவனம் 
நே�ர்மைையாாக இருக்்கும்்போ�ோது, 
அதுவே� குணப்்படுத்்துவதாாக 
உள்்ளது. பில்் இதைை சிரமமின்்றிச்் 
செெயலில்் கொ�ொண்டு வந்்தது போ�ோல் 
தோ�ோன்்றியது. அவரது விழிப்்புணர்வு 
பிளவுபடவில்்லைை; அது அவருக்்கு 
முன்்பு அமர்ந்்திருந்்த நபர்மீது 
முழுவதுமாாக இருந்்தது.

என்் பாாட்டி இறந்்தபோ�ோது எனக்கு 
சுமாார் பத்்து வயது. என்் தந்்தைை 
என்்னிடம், “மக்கள்் இறக்கிறாார்கள்், 

ஆனாால்் அவர்களின்் நினை�வுகள்் 
இறப்பதில்்லைை‘‘என்்று கூறினாார். 

அந்்த வாார்த்்தைைகள்் இப்்போ�ோது 
எதிரொ�ொலிக்்கின்்றன, பில்்லின்் 
நிலைையாான முத்்திரைையின்் 
உண்்மைையைை நிரூபிக்்கின்்றன-
இது மகத்்தாான சாாதனைைகளாால்் 
அல்்ல, ஆனாால்் நீடித்்து 
நிற்்கும்் கருணை�யில்்,  
மற்்றவர்கள்் பின்்பற்்றத்தக்க  
அக்்கறைைகொ�ொள்்ளும்் குணங்்களில்். 

நாான்் எப்்படி நினை�வுகூரப்்பட 
வே�ண்டும்் என்்பதைைப் பற்்றி 
சிந்்திக்்க இது என்்னைைத் 
தூண்்டியுள்்ளது.  என்்னுடைைய 
நிபுணத்்துவத்திற்்காாக மட்டும்் அல்்ல, 
ஆனாால்் கே�ட்கப்்பட்டதாாகவும்், 
மதிக்்கப்்பட்டதாாகவும்், 
மே�ம்படுத்்தப்பட்டதாாகவும்் 
மற்்றவர்களைை உணர வைைப்பதற்்காாக. 
எனது மரபு பில்்லுடைையதைைப் 
பிரதிபலித்்தாால்், மே�ம்படுத்்தும்் 
எளிய செெயல்களின்் மூலம்் 
இதயங்்களுக்்குள்் பின்்னப்பட்டாால்்-
அதுவே� போ�ோதுமாானது. 

ஹாார்ட்ஃபுல்் தகவல் 
தொ�ொடர்பு என்்பது, அன்்றாாட 
வாாழ்்க்்கைையிலிருந்்து வே�றுபட்ட 
ஒன்்றல்ல என்்பதைை பில்் 
எனக்கு காாட்டினாார்- இது, 
விழிப்்புணர்வுடனும்் அன்்புடனும்் 
வாாழப்்படும்் அன்்றாாட வாாழ்்க்்கைை. 
ஒவ்்வொ�ொரு தொ�ொடர்பும்் நம்மைை 
உயர்த்்த வே�ண்டும்் என்்றாால்், அந்்த 
பாாடத்தினை� பில்் தாான்் மக்களைை 
சந்்தித்்த விதத்தின்் மூலம்் ஏற்்கனவே� 
கற்்பித்்துக்் கொ�ொண்டிருந்்தாார்.

நாான்் சே�வைை செெய்யும்் விதத்திலும்், 
பே�சும்் முறைையிலும்், நினை�வில்் 
வைைத்திருக்்கும்் விதத்திலும்் 
அந்்த பாாடத்தைை முன்்னெ�டுத்்துச்் 
செெல்லமுடியும்் என்்று மட்டுமே� 
நம்புகிறே�ன்்.  உண்்மைையில்் 
எது குணப்்படுத்்துகிறதோ�ோ, அது 
மாாத்்திரைைக்கு மிகவும்் அப்்பாால்் 
செெல்கிறது என்்று அந்்த புரிதல் 
எனக்கு நினை�வூட்டுகிறது.
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வாாசகர் குரல்்கள்்



1

வெ�ளியே� பாார்த்்தே�ன்், நகலாாக நடந்்தே�ன்், 
உள்்ளே� பாார்த்்தே�ன்், உண்்மைையைை 

கண்்டறிந்்துகொ�ொண்டே�ன்்.

2

பிறர் உண்்மைையெ�ன்்று கூறிய பாாதைைகளில்், 
செெருப்்பு தே�ய்ந்்திட நடந்்தே�ன்் -  

பின்்பு நின்்றுவிட்டே�ன்், எதுவும்் நகரவில்்லைை.

3

நதி, நாான்் அறிய முடியாாத சொ�ொற்்களில்் 
பே�சியது, ஓசைையைைப் பருகி, ஓட்டத்தோ�ோடு 

நகர்ந்்தே�ன்்.  

4

நாான்் பற்்றிய யாாவும்் கைைவிட்டு நழுவின,  
தூசு அறியும்் நாாம்் தீட்டிய திட்டங்்களின்் 

வடிவத்தைை.  

5

இழப்்பெென்்று அதற்்குப்் பெெயரிட்டு, 
துயரத்்தோ�ோடு திரும்்பினே�ன்்;  

காாலம்் பெெயரைைக் காாத்்தது, ஆனாால்் 
ஓசைையின்்றி இலைையைை உதிர்த்்தது.  

6

ஆசிரியர் யாாரும்் வரவில்்லைை,  இடி எதுவும்் 
விண்்ணை�ப் பிளக்கவில்்லைை-   

ஏன்் என்்று என்்னைைக் கே�ட்காாத மூச்்சு ஒன்்று 
மட்டும்் உடன்் இருந்்தது.  

7

நாான்் கதவைைத் தாாண்்டிச்் செென்்றபோ�ோது வீடு  
அமைைதியாானது;  

நாான்் தே�டிச்் செென்்றது, தரைையில்் 
காாத்்திருந்்தது.  

8

மனதின்் கோ�ோரிக்்கைையைை கே�ட்டு, விண்்மீன்் 
நிலைைத்திருக்்க முடியுமாா?  

ஒளி பயணித்்து செெல்கிறது, தன்் பெெயரைை 
ஒருபோ�ோதும்் சொ�ொல்லாாமலே�யே�.

அமெெரிக்்கரின்் இரண்்டடி கவிதைைகள்்
 எழுதியவர்: கிளாார்க்் பவல்
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தாாஜியின்் புத்்தகங்்கள்்
விிற்பன�யிில் முதலிடம் பெெற்றுள்ளன.
திியாானப் பயிிற்சிிகள் வாாழ்க்கைை 
முறைையிிலும், தனிிப்பட்ட மற்றும் 
உறவுகளிிலும் மாாற்றங்களுக்கு 
வழிிவகுத்து, நமது விிதிியைை 
வடிவமைைக்க அதிிக சுதந்திிரத்தைை 
அளிிக்கிிறது.

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

தாாஜி எழுதிய "பவர் ஆஃப்் 
"பெெரடாாக்்ஸ்்”

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