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கவனத்துடன் இருங்கள், 
விழிப்புடன் 
செெயல்படுங்கள் 

தாாஜி

நிலைைப்பாாட்டில் 
உறுதியாாக இருப்பது

ஸில்லாா எல்வொ�ொர்த்தி 

கவனச்சிதறலில் இருந்து 
நிகழ்தருணத்தில் 
இருத்தலுக்கு          

அதுல் படேேல்
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NEW RELEASE

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

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

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

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

The Heartfulness Way, Book 2

Contemplating Life's Great Questions on the Nature of Reality

PRE-ORDER your copies at:

Daaji,
Author,

Global Guide of 
Heartfulness

Elizabeth Denley
Author,

Spiritual Trainer in 
Heartfulness
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ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பத்்திரிக்்கைையின்்
சந்்தாாதாாரர் ஆகுங்்கள்்

அச்சிடப்பட்ட பிரதிகளாாகவும், 

இணை�யவழி பதிப்புகளாாகவும் கிடைைக்கின்றன. 

பிரதிகளுக்கு இணை�யம் மூலம் விண்ணப்பிக்கலாாம்: 

1 மாாத, 12 மாாத மற்றும் 24 மாாத சந்தாாக்கள் உள்ளன.

subscriptions@heartfulnessmagazine.com

அச்சிடப்பட்ட பிரதிகள் தே�ர்ந்தெெடுக்கப்பட்ட கடைைகளிலும், 

விமாான நிலைையங்களிலும், செெய்தித்தாாள் விற்பனைை 

நிலைையங்கள் மற்றும் ஹாார்ட்ஃபுல்னெ�ஸ் நிறுவனத்தின் 

மைையங்கள், ஆசிரமங்களில் கிடைைக்கும்.

படைைப்்புக்் குழு

பதிப்்பாாசிரியர்கள்் குழு:
அனுராாதாா சாாரதி, ரேேவதி ரங்்காாச்்சாாரி, கீதாா, 
உமாா சுவாாமிநாாதன்் & சுவாாமிநாாதன்் சிவராாமன்். 

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

எழுத்்தாாளர்கள்்
தாாஜி, மீனு திவாாரி, டாாக்்டர் ஹெ�ஸ்்டர் ஓ’காானர், 
ஸில்்லாா எல்்வொ�ொர்த்்தி, ஃப்்ரெெடெெரிக்் ஸ்்டூவர்ட் (ஸ்்கிப்்) 
லீட்ஸ்், அதுல்் படே�ல்், ஜே�சன்் நட்டிங்், இசக்் அடிசஸ்், 
கிளாார்க்் பவல்், ரூபி காார்மெென்், அலாாண்்டாா கிரீன்், 
மம்தாா சுப்்ரமணியம்

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, லக்டிகாாபுல்், 
ஹை�தராாபாாத்், தெெலங்்காானாா-500 004

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

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

ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்
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அன்்பாான வாாசகர்களே�,

நண்்பர்களைை சந்்தித்்தல்், உரைையாாடுதல்் அல்்லது இணை�யதள பக்கங்்களைை பாார்வைையிடல்் என நமது கவனம் 
எளிதில்் சிதறிவிடுகிறது. நாாம்் பெெரும்்பாாலும்், கடுமைையாாக போ�ோராாடி கவனச்சிதறல்்களைை நீக்்கவும்், ஒருமுகப்்பட்ட 
கவனத்்தைை கொ�ொண்்டுவரவும்் முயன்்று பதில்்வினைையாாற்்றுகிறோ�ோம். கவனம்செெலுத்்த நாாம்் கடுமைையாாக 
போ�ோராாடுவதும்், ஒரு கவனச்சிதறலாாக மாாறக்்கூடும்், அதிகமாாக முயன்்று போ�ோராாடுவதும்் இந்்த சுழற்்சியைை 
வலுப்்படுத்்துகிறது. இந்்த மாாதம், நமது பங்்களிப்்பாாளர்கள்், அந்்த சுழற்்சியில்் நாாம்் குறிக்்கிடும்்போ�ோது என்்ன நிகழும்் 
என்்பதைை தங்்களது அணுகுமுறைையில்் இருந்்து ஆராாய்்கிறாார்கள்்.

விழிப்்புணர்வுடன்் இருப்்பதற்கு கட்டாாயப்படுத்்த முடியாாது என்்று தாாஜி குறிப்்பிடுகிறாார். மனஅழுத்்தம், மனதைை 
நிலைைப்படுத்்துவதற்குப்் பதிலாாக அதைைச் சஞ்்சலப்படுத்்துகிறது. ஜே�சன்் நட்டிங்், தியாானத்்தில்் இதே� போ�ோன்்றதொ�ொரு 
உண்்மைையைைக் காாண்்கிறாார்: முயற்சி தளர்வடைையும்்போ�ோது,   கவனம் தாானாாக வருகிறது.

அலாாண்்டாா கிரீன்், தனித்்துப்் பாாடுமாாறு கே�ட்டுக்்கொ�ொள்ளப்பட்டபோ�ோது,   அது தனக்குள்் எழுப்்பிய அச்்சத்்தின்் அலைை 
குறித்்து எண்்ணிப்்பாார்க்்கிறாார். ஆனாால்் அந்்தப் பதற்றத்்தைை அடக்்க அல்்லது மனஉறுதியாால்் அதைைக் கடந்்து 
செெல்்ல முயல்்வதற்குப்் பதிலாாக, அந்்த உணர்வைை முழுமைையாாக அனுபவித்்துணர அனுமதித்்தபோ�ோது, அந்்த 
ஏற்்புத்்தன்்மைையின்் விளைைவாாக, அச்்சத்்தின்் பிடி தளர்ந்்ததாாக தெெரிவிக்்கிறாார்.

நிறுவனங்்கள்் வரைைகூட அதே� சுழற்்சி இயங்்குகிறது என்்பதைை இசக்் அடிசஸ்் எடுத்்துக்்காாட்டுகிறாார். இலக்கைை 
அடைைவதற்காான வெ�குமதி மே�லாாளர்களுக்்கு அளிக்்கப்்படும்் என்்பதாால்் அவர்கள்் குறைைந்தபட்ச இலக்குகளைை  
நிர்ணயித்்துக்் கொ�ொள்கின்்றனர். கவனத்்தைை அதிகரிக்்க அளிக்்கப்்படும்் வெ�குமதி, அந்்த கவனத்்தைை 
திசைைதிருப்்புவதில்் முடிவடைைகிறது.

இந்்த மாாதம், கவனம் செெலுத்்துதல்் என்்பது உங்்களுக்்குள்் எவ்்வாாறு வடிவம் பெெறுகிறது என்்பதைை உன்்னிப்்பாாக 
பாார்த்்திட உங்்களைை ஊக்்குவித்்து வரவே�ற்கிறோ�ோம்.

உங்்கள்் படைைப்புகளைை contributions@heartfulnessmagazine.com என்்ற மின்்னஞ்்சல்் முகவரியில்் வரவே�ற்கிறோ�ோம்.

படித்்து மகிழுங்்கள்், 
பதிப்்பாாசிரியர்கள்்

கவனம்

மாார்ச்் ்2026
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அதுல்் படே�ல்்
கடந்்த பதினாான்்கு ஆண்்டுகளுக்்கும்் 
மே�லாாக ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானப் 
பயிற்்றுநராாக இருந்்து வரும்் அதுல்் 
படே�ல்், டொ�ொமினியன்் IT நிறுவனத்தில்் 
இருபது ஆண்்டுகளுக்்கும்் 
மே�லாாகப்் பணியாாற்்றி உள்்ளாார். 
மின்்னணுவியல்் பொ�ொறியாாளராான 
இவர், செெயற்்கைை நுண்்ணறிவு  
மற்்றும்் வளர்ந்்துவரும்் 
தொ�ொழில்்நுட்பங்்களில்் கவனம் 
செெலுத்்தி வருகிறாார்; மே�லும்் பல 
புதுப்்பிக்்கத்்தக்க எரிசக்்தி மற்்றும்் 
மின்் உற்்பத்்தித்் திட்டங்்களிலும்் தனது 
பங்்களிப்்பைை வழங்்கியுள்்ளாார்.

ஹெ�ஸ்்டர் ஓ’காானர்

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

ஸ்்கிப்் லீட்ஸ்்

ஒரு எழுத்்தாாளரும்், 
இசைைக்கலைைஞரும்், ரைைட் ஸ்்டே�ட் 
பல்்கலைைக்கழகத்்தின்் குடும்்ப 
மருத்்துவ துறைையில்் முன்்னாாள்் 
இணை�ப் பே�ராாசிரியருமாான  
ஃப்்ரெெடெெரிக்் ஸ்்டூவர்ட் (ஸ்்கிப்்) 
லீட்ஸ்், ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
தியாானப் பயிற்்சியாாளராாகவும்், 
பயிற்்றுநராாகவும்் உள்்ளாார். 
இவருடைைய கவிதைைகள்் ‘மாாக்் டர்டில்் 
ஜின்்’, ‘பே�ஜஸ்் லிட்டரரி ஜர்னல்்’ 
மற்்றும்் மருத்்துவத்் துறைையின்் சக 
மதிப்்பாாய்்வு இதழாான ‘ஜே�.எம்்.இ.சி.டி’ 
ஆகியவற்்றில்் வெ�ளியாாகியுள்்ளன.

ஸில்்லாா எல்்வொ�ொர்த்்தி

ஸில்்லாா, அணு ஆயுதக் கொ�ொள்்கைை 
வகுப்்பாாளர்களுக்்கும்் அவற்்றைை 
விமர்சிப்்பவர்களுக்்கும்் இடைையே� 
பே�ச்சுவாார்த்்தைைகளைை நடத்தி, 
‘ஆக்்ஸ்்போ�ோர்டு ஆராாய்்ச்்சி குழுவின்்’ 
பணிக்்காாக மூன்்று முறைை 
அமைைதிக்்காான நோ�ோபல்் பரிசுக்்கு 
பரிந்்துரைைக்கப்்பட்டவர். ‘பீஸ்் டைைரக்்ட்’ 
அமைைப்பின்் நிறுவனர்; பல முக்்கிய 
சர்வதே�ச அமைைதி விருதுகளைைப் 
பெெற்்றவர். ‘தி மைைட்டி ஹாார்ட்’ என்்ற 
புத்்தகத்்தின்் ஆசிரியராான இவர், 
போ�ோரைைத் தடுப்்பதில்் பெெண்்களின்் 
பங்்கு குறித்்த எழுத்்து மற்்றும்் 
ஆராாய்்ச்்சிகளில்் தற்்போ�ோது கவனம் 
செெலுத்்துகிறாார்.

மீனு திவாாரி
அமே�ரிக்்காாவின்் வடக்கு 
கரோ�ோலினாா பல்்கலைைக்கழகத்்தில்் 
பொ�ொருளாாதாார மே�ம்பாாடு மற்்றும்் 
அரசியல்் பொ�ொருளாாதாார துறைையில்் 
பே�ராாசிரியராான Dr.மீனு திவாாரி, 
அங்்குள்்ள ‘நவீன இந்்திய 
ஆய்்வுகள்்’ முன்்முயற்்சியின்் 
தற்்போ�ோதைைய இயக்குநராாகவும்் 
பணியாாற்்றுகிறாார். ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
வழிமுறைையின்் பயிற்்சியாாளராாகவும்், 
பயிற்்றுநராாகவும்் உள்்ள இவர், அதன்் 
ஆராாய்்ச்்சிக்் குழுவின்் உறுப்்பினரும்் 
ஆவாார்.

தாாஜி 

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

ஜே�சன்் நட்டிங்்

ஜே�சன்், உடற்்பயிற்்சி மற்்றும்் 
ஊட்டச்சத்்து நிபுணராாவாார். அவரது 
தொ�ொழில்் பயணத்தைை அமெெரிக்்க 
விமாானப் படைையில்் ஆரம்்பித்்து, 
கொ�ொழுப்்பு இழப்்பு, செெயல்்திறன்் 
மற்்றும்் ஊட்டச்சத்்து சாார்ந்்த சிறப்பு 
நிபுணத்துவம்் பெெற்்ற பயிற்்சியாாளராாக 
உயர்வடைைந்்தாார். தெென்் கரோ�ோலினாாவின்் 
கிரீன்்வில்்லி நகரில்், ‘ஒன்் ஜிம்்’ என்்ற 
நிறுவனத்தின்் இணை�-நிறுவனரும்், 
‘லிவிங்்க்் லீன்் புளூபிரிண்்ட்’ என்்ற 
திட்டத்தின்் அமைைப்பாாளருமாாவாார். 
தனிப்்பட்ட உடற்்பயிற்்சித்் தீர்வுகளைை 
முன்்னிருத்்தி பணியாாற்்றுகிறாார்.

மம்தாா சுப்்ரமணியம்

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

ரூபி காார்மெென்்

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

அலாாண்்டாா கிரீன்்

கனடாாவின்் பிரிட்டிஷ்் கொ�ொலம்பிய 
பர்செெல்் மலைைகளில்் வசிக்்கும்் 
அலாாண்்டாா, இயற்்கைையுடனாான 
தனது உள்்ளாார்ந்்த இணை�ப்பினாால்், 
கல்் மற்்றும்் மரத்்தாாலாான வீட்டில்் 
மாாடித்்தோ�ோட்டத்தைை உருவாாக்்கி, 
அந்்த கிராாமப்புற சமூகத்்துடன்் 
ஒருங்்கிணை�ந்்து தனது கணவருடன்் 
வாாழ்்ந்்து வருகிறாார். வாாழ்்க்்கைையின்் 
அனைைத்து அம்்சங்்களிலும்் 
உணர்வுபூர்வமாாக ஆன்்மாாவைை 
ஒருங்்கிணை�ப்பதில்் அவர் முக்்கிய 
கவனம் செெலுத்்துகிறாார்.

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

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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“கவனம்் இன்்றியமைையாாதது.  

அது உங்்களைை மற்்றவர்க்ளுடன்் இணை�க்்கிறது,  

உங்்களைை ஆர்வ்முடைையவர் ்ஆக்்குகிறது.  

எப்்போ�ோதும்் ஆர்வ்ம்் கொ�ொண்டிருங்்கள்்.”

சூசன்் சோ�ோன்்டாாக்்

சுய-அக்்கறைை
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கவனத்்துடன்் இருங்்கள்்,  
விழிப்்புடன்் செெயல்்படுங்்கள்்
அன்்றாாட வாாழ்்க்்கைையில்் சரியாான நடவடிக்்கைைக்கு விழிப்்புடன்் இருத்்தல்் 
எவ்்வாாறு அடித்்தளமாாக அமைைகிறது என்்பதைைப் பற்்றி தாாஜி ஆராாய்்கிறாார்.

எனவும்், ஒரு பொ�ொதுவாான தவறாான புரிதல்் 
ஆன்்மீகப்் பயிற்்சியாாளர்களிடைையே� 
இருக்்கிறது. அடிக்்கடி “உங்்கள்் இதயத்தில்் 
கவனம் செெலுத்்துங்்கள்்’’ அல்்லது “எதைைப் 
பற்்றியும்் சிந்்தனை� செெய்யவே�ண்்டாாம்்’’ போ�ோன்்ற 
அறிவுறுத்்தல்்கள்் வலியுறுத்்தப்படுவதாால்், 
ஆன்்மீக தே�டலில்் ஈடுபடும்் ஆர்வலர்கள்் பலர், 
நமது முயற்்சியே�, தியாானத்தில்் ஆழ்்ந்்தநிலைைக்கு 
நம்மைை கொ�ொண்்டுசெெல்்லும்் என்்று எண்்ணி, 
முயற்்சிப்்பதில்் கவனத்தைைச் செெலுத்்த மிகவும்் 
சிரமப்பட வே�ண்்டியுள்்ளதாாக என்்னிடம் 
கூறுகிறாார்கள்். இருப்்பினும்், உண்்மைை இதற்்கு 
நே�ர்மாாறாானது: மனம்குவித்்தல்் என்்பது, 
தியாானத்தினாால்் ஏற்்படும்் இயல்்பாான ஒரு 
விளைைவு, அதன்் காாரணி அல்்ல.

தாாரணாா (மனம்குவித்்தல்்) முதிர்ச்்சியடைைந்்து 
தியாானமாாகவும்், தியாானம் சமாாதி நிலைையாாகவும்் 
மாாறும்்போ�ோது உண்்மைையாான மனம்குவித்்தல்் 
நிகழ்்கிறது. மனங்்குவித்்தலைை கட்டாாயப்படுத்்தி 
வரவழைைக்க முடியாாது; உள்்முக சூழல்்கள்் 
சரியாாக இருக்்கும்்போ�ோது அது தன்்னிச்்சைையாாகத்் 
தோ�ோன்்றுகிறது. 

விழிப்்புணர்வுக்்கும்் இதுவே� பொ�ொருந்்தும்். 
மனம்குவித்்தலைைப் போ�ோன்்றே�, இதனை� 
விருப்்பப்்படி உருவாாக்்க முடியாாது. 
இரண்்டுமே� விளைைவுகள்், உத்்திகள்் 
அல்்ல. விழிப்்புணர்வுக்்காான தடைைகள்் 
அகற்்றப்படும்்போ�ோது இயற்்கைையாாகவே� அது 
மலரும்். அது தாானாாகவே� ஏற்்பட அனுமதிக்்கும்் 
சரியாான உள்் நிலைைகளைை உருவாாக்்க முயல்்வது 
மட்டுமே� தே�வைைப்படுகிறது. 

கவனம்் செெலுத்்துவதற்குமுன்், ஆர்வம்் இருக்்க 
வே�ண்டும்்

நீங்்கள்் எதன்்மீதாாவது உண்்மைையிலே�யே� 
ஆர்வமாாக இருக்்கும்்போ�ோது, கவனம் 

ஒவ்்வொ�ொரு நபரும்், ஒவ்்வொ�ொரு தொ�ொழிலிலும்் 
– அவர்கள்் ஒரு தச்சராாக, இல்்லத்தரசியாாக, 

ஆசிரியராாக அல்்லது துணை�த் தலைைவராாக 
இருந்்தாாலும்் – கவனத்துடன்் பணி 
புரிவதற்்கு அவர்கள்் ஒரு தனித்்திறமைையைைக் 
கொ�ொண்்டுள்்ளனர். சுவாாரசியமாாக, இந்்தத் திறன்் 
பணியுடன்் சிறிதளவே� தொ�ொடர்புடைையது. 
பெெருமளவில்், அது தனிநபரின்் விழிப்்புணர்வு 
மற்்றும்் எச்்சரிக்்கைை உணர்வுடன்்  
தொ�ொடர்புடைையதே�யாாகும்்..

ஒரு பன்்னாாட்டு நிறுவனத்தின்் மூத்்த துணை�த் 
தலைைவர், ஏராாளமாான புள்்ளி விபரங்்களுடன்், 
அதிகாாரபூர்வமாாக ஒரு கூட்டத்திற்்குத்் 
தலைைமைை தாாங்்கினாாலும்், தன்்னைைச் சுற்்றி 
என்்ன நடக்கிறது என்்பதைை அறியாாமலே�யே� 
இருக்்கலாாம்். அடிப்்படைை உணர்வுகள்், 
மௌ�ௌனமாான  பதட்டங்்கள்் மற்்றும்் வெ�ளிப்்படும்் 
தே�வைைகள்் அவருக்்குத்் தெெரியாாமல்் இருக்்கலாாம்், 
ஏனெ�னில்் அவரது மனம் வே�று விஷயங்்களாால்் 
திசைைதிருப்்பப்்பட்டிருக்்கிறது. இதற்்கு மாாறாாக, 
மக்கள்் பதட்டத்துடன்் வரும்் அவசர சிகிச்்சைைப் 
பிரிவில்் பணிபுரியும்் ஒரு செெவிலியர், 
சூழ்்நிலைையைைப் பற்்றிய விழிப்்புணர்வைை 
கொ�ொண்்டுள்்ளாார். முழுமைையாாக நிகழ்்தருணத்தில்் 
இருந்்தபடி, ஆழ்்ந்்த ஒத்்திசைைவுடன்், நுட்பமாான 
மாாற்்றங்்களைை அவர் உணர்கிறாார்: ஒரு 
நோ�ோயாாளியின்் சுவாாசம்், ஒரு சக ஊழியரின்் 
தயக்கம்், தொ�ொனியில்் மாாற்்றம் ஆகியவற்்றுக்்கு 
உள்்ளுணர்வுடன்் துல்்லியமாாகவும்் 
அக்்கறைையுடனும்் பதிலளிக்்கிறாார். இந்்த 
இரண்்டுக்்கும்் இடைையே� உள்்ள வித்்தியாாசம்் 
புத்்திசாாலித்்தனம் அல்்ல, அது விழிப்்புணர்வு: 
கூர்ந்்து கவனித்்தல்், உணர்தல்், யதாார்த்்தம் 
வெ�ளிப்்படும்்போ�ோது அதற்்குப்் பதிலளித்்தல்், 
ஆகியவற்்றிற்்காான திறமைை.

தியாானம் என்்பது லட்சியம் எனவும்், அதனை� 
அடைையும்் வழிமுறைை மனதைை ஒருமுகப்்படுத்்துதல்் 
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செெலுத்்துவது எளிதல்்லவாா? அங்்கு முயற்்சி 
செெய்வது என்்பது அரிதாாகவே� தே�வைைப்படுகிறது. 
போ�ோதிய தூக்்கம்் இல்்லாாத தாாய்், இடியின்் 
ஓசைைகூட கே�ட்காாமல்் தூங்்குகிறாார், ஆனாால்் 
அவரது குழந்்தைை மெெதுவாாக அழும்்போ�ோது 
விழித்்துக்்கொ�ொள்்கிறாார். பயிற்்சி பெெறாாத 
நபர் ஒரு இசைையைைக் கே�ட்கும்்போ�ோது, அவர் 
கவனிக்்காாமல்் விடக்கூடிய ஒரு நுட்பமாான 
முரண்்பாாட்டைையும்், ஒரு இசைைக்கலைைஞராால்் 
கண்்டறிய முடியும்். உங்்கள்் விழிப்்புணர்வு 
அதிகரித்்ததாாகத்் தோ�ோன்்றுகின்்ற நே�ரங்்களும்் 
உள்்ளன. நீங்்கள்் மட்டும்் இரவு நே�ரத்்தில்் 
தன்்னந்்தனியாாக காாட்டில்் நடந்்துசெெல்்வதாாக 
கற்்பனை� செெய்துகொ�ொள்்ளுங்்கள்். தரைையில்் 
உள்்ள சிறு மரக்்கிளைைகள்் நொ�ொறுங்்குகின்்ற 
ஓசைை உங்்கள்் காாதுகளுக்்குக்் கே�ட்கிறது, 
மரங்்களினூடே� ஏற்்படும்் சிறு அசைைவுகளைையும்் 
கூட உங்்கள்் கண்்கள்் காாண்்கின்்றன. உங்்களைைப் 
பாாதுகாாத்்துக்்கொ�ொள்்ள வே�ண்்டும்் என்்ற 
இயல்்பாான உணர்வினாால்், நீங்்கள்் எதைையுமே� 
தவறவிடுவதில்்லைை.

நமக்கு உண்்மைையிலே�யே� முக்்கியமாானதைை 
நாாம்் எவ்்வித சிரமமும்் இல்்லாாமல்் 
அறிந்்துகொ�ொள்்வோ�ோம். எனவே� அதிக விழிப்்புடன்் 
இருப்்பது எப்்படி என்்று தெெரிந்்துகொ�ொள்்ள 
விரும்்புவதற்்கு பதிலாாக, நீங்்கள்் கே�ட்க வே�ண்்டிய 
உண்்மைையாான கே�ள்்வி: 'நாான்் உண்்மைையில்் எதில்் 
ஆர்வமாாக இருக்்கிறே�ன்்?' என்்பதாாகும்்.

கவனம்், விழிப்்புணர்வைை கொ�ொண்டுவருகிறது 

மறுபுறம், விழிப்்புணர்வு என்்பது, நமக்குள்் 
வாாழும்் ஒன்்று. இது முயற்்சி, உழைைப்பு 
மற்்றும்் குறுக்்கீடு, விலகிவிடும்்போ�ோது எழும்் 
ஒரு செெயலற்்ற, ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளும்் நிலைை – 
ஆர்வம்் மறைைந்்துவிடுவதாால்் அல்்ல, ஆனாால்் 
ஆர்வத்்தைை, பற்்றிக்்கொ�ொள்்ளும்் அல்்லது 
கட்டுப்்படுத்்தும்் விதத்தில்் வெ�ளிக்்காாட்டவில்்லைை 
என்்பதாால்். பற்்றிக்்கொ�ொள்்ளுதல்் என்்பது ஒரு 
பலனை� வெ�ளிக்்கொ�ொண்்டுவர அல்்லது ஒரு 
அனுபவத்்தைைப் பெெற, முயற்்சி செெய்கிறது; 
சரணடைைந்்த ஆர்வம்், பெெறுவதற்்காான 
முயற்்சியோ�ோ அல்்லது கோ�ோரிக்்கைையோ�ோ 
இல்்லாாமல்், வெ�றுமனே� வெ�ளிப்்படைையாான 
நிலைையில்் உள்்ளது. மனமாானது, அனுபவத்்தைை 
நிர்வகிக்்கவோ�ோ அல்்லது அடைையவோ�ோ 
முயற்்சிப்்பதைை நிறுத்்தும்்போ�ோது, விழிப்்புணர்வு 
இயற்்கைையாாகவே� தன்்னை� வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது, 
அது, எண்்ணங்்கள்், உணர்ச்்சிகள்், உணர்வுகள்் 
ஆகியவைை, எழும்்பவும்் தடைையெ�துவுமில்்லாாமல்் 
மறைைந்்துபோ�ோகவும்் அனுமதிக்்கின்்றது. 

இந்்த திறந்்த மனப்பாான்்மைையில்், அனுபவம்் 
தாானாாகவே� தெெளிவாாகிறது. ஒருவருடைைய இதயம் 
தெெய்வீகத்்திற்்கு அர்ப்்பணிக்்கப்்பட்டிருந்்தாால்், 
அந்்தத் தெெளிவு அதனுடைைய இருப்்பினை� 
உள்்ளுக்்குள்் உணரவும்், அதன்் வழிகாாட்டுதலைை 
நுட்பமாான அதிர்வுகளாாக புரிந்்துகொ�ொள்்ளவும்் 
அனுமதிக்்கிறது – பின்்னர் மனதளவில்் அது 
புரிதலாாக மாாறுகிறது. தர்ம நெெறிமுறைையின்்படி 
வாாழ வே�ண்்டும்் என உறுதிபூண்்டுள்்ள ஒருவர், 
அந்்த தெெளிவாான நிலைையினுள்், எந்்தவொ�ொரு 
நே�ரத்்திலும்் தன்் கடமைை என்்ன என்்பதைை 
உணரும்் திறன்் கொ�ொண்்டவராாக இருக்்கிறாார். 
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மற்்றும்் சரியாாக எதிர்வினை�யாாற்்றுவது 
என்்பதாான இயக்கத்்தில்் உள்்ள தர்மம். 
உட்புற தடைைகள்் கரைைந்்துபோ�ோகும்்போ�ோது 
அது இயல்்பாாகவே� தோ�ோன்்றுகிறது. மற்்ற 
சகோ�ோதரர்கள்் ஆணவத்்தின்் காாரணமாாக 
தோ�ோல்்வியடைையவில்்லைை, அவர்கள்் கவனம் 
செெலுத்்தாாமல்் இருந்்ததினாால்்தாான்்; அவர்கள்் 
எச்்சரிக்்கைையைைக் கே�ட்டாார்கள்், ஆனாால்் அதனை� 
நிராாகரித்்தனர்.

இந்்த பண்்டைையகாால நிகழ்்வு, நமது தற்்போ�ோதைைய 
யதாார்த்்தத்தைை பிரதிபலிக்்கிறது. அவ்்வப்்போ�ோது 
நிகழும்் அமைைதியாான உட்புற எச்்சரிக்்கைையைை 
அடிக்்கடி நாாம்் எவ்்வாாறு புறக்கணிக்்கிறோ�ோம் 
என்்பதைை அது எடுத்்துக்்காாட்டுகிறது. இன்்பம்், 
வெ�ற்்றி அல்்லது ஆறுதல்் போ�ோன்்றவற்்றிற்்காான 
நமது ஏக்்கங்்கள்் - நாாம்் நிதாானித்்து, 
எச்்சரிக்்கைையுடன்் இருப்்பதற்்காாக விடுக்்கப்்படும்் 
உள்்ளாார்ந்்த அழைைப்பைை பெெரும்்பாாலும்் 
மூழ்்கடித்்துவிடுகின்்றன. 

உண்்மைையாான ஆன்்மீக அமைைதியைை, செெயலற்்ற 
மந்்தத்தன்்மைையில்் இருந்்து வே�றுபடுத்்துவது 
விழிப்்புணர்வே�யாாகும்். அமைைதியாாக, ஆனாால்் 
சோ�ோம்பலாாக இருக்்கும்் தியாானிப்்பவர், ஒரு 
வரைையறைைக்கு பதில்் மற்்றொ�ொரு வரைையறைையைை 
மாாற்்றியமைைத்துக்் கொ�ொண்்டிருக்்கிறாார். 
இருப்்பினும்் விழிப்்புணர்வைை வலுக்்கட்டாாயமாாக 
வரவழைைக்க இயலாாது; அதிகப்்படியாான 
எச்்சரிக்்கைைநிலைை, பதற்்றத்தைை உருவாாக்்குகிறதே� 
அன்்றி, தெெளிவைை அல்்ல. உணர்வுறுநிலைை, 
 அழுத்்தம் இல்்லாாமலும்், தளர்வாாகவும்் 
இருக்்கும்்போ�ோது உண்்மைையாான விழிப்்புணர்வு 
இயற்்கைையாாகவே� எழுகிறது. 

விழிப்்புணர்வின்் தனிப்்பட்ட வெ�ளிப்்பாாடு

உண்்மைையாான விழிப்்புணர்வு என்்பது, 
வெ�றுமனே� மனம் முழுமைையாாக விழித்்திருப்்பது, 
தொ�ொடர்ச்்சியாான கவனச்சிதறல்்களிலிருந்்து 
விடுபட்டிருப்்பது. உண்்மைையாான விழிப்்புணர்வு 
மன அழுத்்தமின்்றி உள்்ள மனதில்் பிரதிபலித்்து, 
கவனச்சிதறல்் அல்்லது எதிர்ப்்பு இல்்லாாமல்் 
அனுபவத்்தைை வெ�ளிப்்படுத்்த அனுமதிக்்கிறது. 
இது, அனைைத்திற்்கும்் திறந்்து இருக்்கும்் 
தெெளிவாான வாானம் போ�ோன்்ற ஒரு நிதாானமாான, 
திறந்்த விழிப்்புணர்வு ஆகும்். அனுபவங்்கள்் 
தடைைசெெய்யப்படாாமல்் அல்்லது விலக்கி 
வைைக்கப்்படாாமல்் சுதந்்திரமாாக வந்்து செெல்்ல 
அனுமதிக்்கப்்படுகின்்றன. 

விழிப்்புணர்வு என்்பது, அனைைத்து இடங்்களிலும்் 
பரவும்் ஒளியைைப் போ�ோன்்றது. நோ�ோக்கத்்துடன்் 

இதனாால்்தாான்் உள்்ளாார்ந்்த சுத்்திகரிப்்பு 
அவசியமாாக உள்்ளது. சம்்ஸ்்காாரங்்கள்் கரைைந்்து 
போ�ோகும்்போ�ோது, இதயம் தெெளிவாாகிறது, 
மே�லும்் போ�ோட்டியிடுகின்்ற ஆசைைகளின்் ஓசைை 
அமைைதியாாகி, முன்்பு மறைைக்கப்்பட்டிருந்்த 
உள்்ளாார்ந்்த மற்்றும்் ஆழமாானதொ�ொரு ஆர்வத்்தைை 
வெ�ளிப்்படுகிறது. ஆசைையின்் பல ஈர்ப்்புகள்் 
குறைைவதாால்், வலுக்்கட்டாாயமாாக அனுபவத்்துடன்் 
தொ�ொடர்புபடுத்்திக்்கொ�ொள்்வது இயல்்பாாகவே� 
விலகிவிடுகிறது. அந்்த உள்்முக ஆர்வம்் தெெளிவாாக 
இருக்்கும்்போ�ோது, நமது விழிப்்புணர்விற்்கு 
உண்்மைையிலே�யே� தகுதியாானது எது என்்பதைை 
அடைையாாளம் காாண்்பது சிரமமில்்லாாமல்் 
நிகழ்்கின்்றது.  

விழிப்்புணர்வுடன்் இருப்்பதே� நமது தர்மம்

ஒரு கவனமுள்்ள இதயத்திற்்கு – கடும்் 
முயற்்சிசெெய்து மனங்்குவிப்்பதன்் மூலமாாக 
அல்்லாாமல்், விழிப்்புற்்று, ஏற்்புத்்தன்்மைை கொ�ொண்்ட 
விழிப்்புணர்வின்் மூலமாாக- தர்மத்தைைப் பற்்றி 
தெெளிவாாகத்் தெெரியும்். அத்்தகைைய விழிப்்புணர்வு, 
முன்்கணிப்்பு, உணர்ச்்சி ரீதியாான எதிர்வினை�, 
சுயநலமிக்்க நோ�ோக்கங்்கள்் அல்்லது மந்்தமாான 
நிலைை ஆகியவற்்றிலிருந்்து விடுபட்டது. ஆசைை, 
பயம் அல்்லது நிபந்்தனை�யாால்் பாாதிக்்கப்்படாாமல்், 
யதாார்த்்தத்தைை உள்்ளவாாறே� ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்கிறது. 
இத்்தகைைய தெெளிவிலிருந்்து சரியாான 
நடவடிக்்கைை இயல்்பாாகவும்், சிரமம் இல்்லாாமலும்் 
நடைைபெெறுகிறது.

மகாாபாாரதத்திலிருந்்து ஒரு வலுவாான உதாாரணம் 
நினை�விற்்கு வருகிறது, பாாண்்டவர்கள்் நாாடு 
கடத்தப்பட்டபோ�ோது, வனத்தில்் உள்்ள ஏரியைை 
பாாதுகாாத்்த, கண்்களுக்்குத்் தெெரியாாத யக்ஷனை� 
எதிர்கொ�ொண்்டனர். யுதிஷ்்டிரரின்் சகோ�ோதரர்கள்், 
தண்்ணீர் குடிப்்பதற்்குமுன்், தன்் கே�ள்்விகளுக்்கு 
பதிலளிக்்கக்் கோ�ோரிய, கண்்களுக்்கு புலப்படாாமல்் 
இருந்்த யக்ஷன்் கூறியதைை புறக்கணித்்தனர். 
இது அவர்களின்் வீழ்்ச்்சிக்்கு வழிவகுத்்தது. 
யுதிஷ்்டிரர் மட்டும்் நிதாானித்்து கவனித்்தாார். தர்மம் 
தொ�ொடர்பாான அந்்தக் குரலின்் கே�ள்்விகளுக்்கு 
அவர் பதிலளித்்தாார், ஆனாால்் அவரது 
குறிப்்பிடத்தக்க பதில்் ஏற்்கனவே� அவருடைைய 
விழிப்்புணர்வு மற்்றும்் இருப்்பின்் மூலம் 
வெ�ளிப்்படுத்்தப்பட்டது.

உண்்மைையாான விழிப்்புணர்வு என்்பது 
கட்டாாயத்தினாால்் பெெறப்படும்் எச்்சரிக்்கைைநிலைை 
அல்்ல, ஆனாால்் அது உள்்ளாார்ந்்த 
சுத்்திகரிப்்பிலிருந்்து எழும்் முயற்்சியற்்ற 
விழிப்்புணர்வு. இது தெெளிவுடன்் காாண்்பது 
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ஒத்்துப்்போ�ோகும்்போ�ோது, அது ஒருமுகப்்பட்ட 
கவனமாாகிறது. மே�லும்் இங்்குதாான்் நுட்பமாான 
உண்்மைை உள்்ளது: நோ�ோக்கம்் கவனத்தைை 
வடிவமைைக்கிறது, கவனம் தர்மத்தைை 
வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது.

ஆனாால்் ஒரு முக்்கியமாான வே�றுபாாடு உள்்ளது. 
அது பின்்வருமாாறு: விழிப்்புணர்வே� தர்மத்தின்் 
மைையமாாக உள்்ளது என்்றாால்், ஒவ்்வொ�ொரு 
மனிதனும்் தனது தர்மத்தைை நிறைைவே�ற்்ற 
வே�ண்்டும்் எனில்், அனை�வரது மனநிலைையும்் 
ஒன்்றுபோ�ோல்் இருக்்க வே�ண்்டும்் என்்று அர்த்்தமாா? 
இதற்்காான பதில்் ‘‘இல்்லைை’’ என்்பதாாகும்். ஒரு 

மாாணவனின்் விழிப்்புணர்வு ஆசிரியருடைைய 
விழிப்்புணர்விலிருந்்து வே�றுபடுகிறது. ஒரு 
பக்்தரின்் தே�டல்், ஒரு தத்துவ ஞாானியின்் 
விசாாரணை�யிலிருந்்து வே�றுபடுகிறது. ஒரு 
வீரனின்் இருப்்பு ஒரு குணப்படுத்்துபவரின்் 
தன்்மைையிலிருந்்து வே�றுபடுகிறது. 
வாாழ்்க்்கைையில்் ஒவ்்வொ�ொரு பாாத்்திரமும்், 
கட்டமும்் அதற்்கே�யுரிய விழிப்்புணர்வின்் 
வெ�ளிப்்பாாட்டைை உருவாாக்்குகின்்றன. இது 
தர்மத்திலிருந்்து வே�றுபட்டதல்்ல; இது தனிப்்பட்ட 
வடிவத்்தைை ஏற்்று நடக்கும்் தர்மம் — பாாரம்்பரியம் 
இதனை� ஸ்்வதர்மாா என்்று அழைைக்கிறது, அது 
ஒருவருடைைய தனித்்துவமாான பாாதைை. 

16 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்

சுய அக்்கறைை



முடியும்். உண்்மைையாான ஆன்்மீக முதிர்ச்்சிக்்கு 
இரண்்டிலும்் நல்்லிணக்கம்் மற்்றும்் 
நிலைைத்தன்்மைை தே�வைைப்படுகிறது இது ஒரு 
சமநிலைை, இதனை� வலுக்்கட்டாாயமாாக திணிக்்க 
இயலாாது, இது இயல்்பாாக வெ�ளிப்்பட வே�ண்்டும்்.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானத்தில்் முதலாாவதாாகத்் 
தே�வைைப்படுவது ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளத் 
தயாாராாக இருக்்கும்் தன்்மைை. நமது பணி, 
இதனை� அடைைவதற்்காாக பாாடுபடுவது 
அல்்ல, ஆனாால்் முடிந்்தவரைை உள்்ளாார்ந்்த 
நிலைைத்தன்்மைையுடனும்் திறந்்த மனதுடனும்் 
தொ�ொடர்ந்்து இருப்்பதாாகும்், நம் முயற்்சியாால்் 
செெய்ய முடியாாததைை செெயல்்படுத்்த 
தெெய்வீக அருளைை அனுமதிப்்பதாாகும்். 
தெெய்வீக ஒளி இதயத்தில்் உள்்ளது என்்ற 
மெென்்மைையாான எண்்ணத்துடன்் நாாம்் 
வெ�றுமனே� அமர்ந்்திருக்்கிறோ�ோம் – பலவந்்தமோ�ோ 
அல்்லது மனக்குவிப்்போ�ோ இல்்லாாமல்் – 
நம்மைை உள்்ளாார்ந்்து சீரமைைத்துக்்கொ�ொண்்டு 
ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளக் கூடிய மனநிலைையில்் 
தொ�ொடர்ந்்து இருக்்கிறோ�ோம். ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளக் 
கூடிய மனப்பாான்்மைை ஒரு ஆன்்மீக 
ஆர்வலருக்்கு இருக்்க வே�ண்்டிய மிகவும்் 
முக்்கியமாான குணங்்களில்் ஒன்்றாாகும்்.

உண்்மைையாான தியாானத்தின்் விளைைவாாக 
இயல்்பாாகவே� மலரும்் விழிப்்புணர்விலிருந்்து, 
வாாழ்்க்்கைை இயல்்பாாகவும்், 
தடைையின்்றியும்் ஒருவரது தர்மத்துடன்் 
ஒருங்்கிணை�க்கப்்படுகிறது. தனிநபர்கள்், 
உறவுகள்், சமூகங்்கள்் மற்்றும்் இறுதியாாக, 
நாாகரிகத்்தின்் போ�ோக்கும்் பாாதிக்்கப்்படுகின்்றன. 
முயற்்சி தனிப்்பட்டது, ஆனாால்் அதன்் தாாக்்கம்் 
உலகளாாவியது. இந்்த உள்்ளாார்ந்்த பயணத்தைை 
மே�ற்்கொ�ொள்்ளும்் ஒவ்்வொ�ொருவரும்் தங்்கள்் 
சொ�ொந்்த சுதந்்திரத்்திற்்கு மட்டுமல்்லாாமல்், 
மனிதகுலத்தின்் ஒட்டுமொ�ொத்த மே�ம்பாாட்டிற்்கும்் 
பங்்களிக்்கின்்றனர். களத்தைைத் தயாார் செெய்வதன்் 
மூலமும்், இந்்த குணங்்களைை வளரச்் செெய்வதன்் 
மூலமும்், நம் கற்்பனைைக்கு அப்்பாாற்்பட்ட, 
அளவற்்ற, ஏராாளமாான ஆன்்மீகப்் பரிசுகளைைப் 
பெெறத் தயாாராாக இருக்்கிறோ�ோம்.

தயாாராாக இருத்்தல் எனும்் கலைை

தயாார் நிலைையிலிருந்்து, கிடைைக்்கக்்கூடிய 
தன்்மைை பிறக்கிறது. நிலைையாான தன்்மைை 
அல்்லது ஸ்்திராா என்்பது அடிப்்படைை குணம். 
இது வாாழ்்க்்கைையுடன்் அமைைதியாான 
ஈடுபாாட்டினை� செெயல்்படுத்்தும்் ஒரு உயிர்ப்்புள்்ள 
சமநிலைையாாகும்், இது கடினத்தன்்மைை 
இல்்லாாத ஸ்்திரத்்தன்்மைையைை அனுமதிக்்கிறது. 
பதஞ்சலியின்் ஸ்்திரம்் சுகம்் ஆசனம் என்்ற 
சொ�ொற்்றொ�ொடர், உடல்் இருக்்கைைநிலைைக்கு 
அப்்பாாற்்பட்டதாாகிய, நிலைைபெெற்்றிருக்்கும்், 
ஆனாால்் அதே� நே�ரத்்தில்் தளர்வாாகவும்், 
மாாற்்றத்தைை ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்வதாாகவும்் இருக்்கும்் 
ஒரு வழியைை சுட்டிக்்காாட்டுகிறது. அந்்த நிலைை 
ஆளுமைையைை வடிவமைைக்கிறது. மே�லும்் இது 
நுட்பமாான அனுபவங்்களைைப் பெெறுவதற்்கும்் 
ஒருங்்கிணை�க்கவும்் அவசியமாாக உள்்ளது.

மனம், உணர்ச்்சிகள்் இரண்்டிலும்் ஸ்்திரத்்தன்்மைை 
செெயல்்படுகிறது, ஒவ்்வொ�ொன்்றிற்்கும்் அதன்் 
தனிப்்பட்ட தெெளிவு தே�வைைப்படுகிறது. 
மனோ�ோரீதியாான ஸ்்திரத்்தன்்மைை என்்பது, 
சிந்்தைைனை�யின்் ஓட்டத்தைை நிலைையாானதாாகவும்் 
திசைைதிருப்்பப்்படாாததாாகவும்், அசைையாாத ஒரு 
சுடர் போ�ோல வைைத்திருக்்கும்் திறன்் ஆகும்். 
உண்்மைையாான மனோ�ோரீதியாான ஸ்்திரத்்தன்்மைை 
வலுக்்கட்டாாயமாாக உருவாாக்்கப்்படுவதில்்லைை, 
உட்புற அமைைதியின்்மைை அகற்்றப்படும்்போ�ோது 
இயல்்பாாகவே� அது எழுகிறது.

உணர்ச்்சி ரீதியாான ஸ்்திரத்்தன்்மைை என்்பது, 
உடல்் அ னுபவத்்துடனும்், மனதிற்்கு அப்்பாால்் 
செெயல்்படும்், ஆழ்்ந்்து வே�ரூன்்றிய எதிர்வினை� 
முறைைகளுடனும்் தொ�ொடர்புடைையது, 
மனதளவிலாான முயற்்சியின்் மூலம் இதைை 
வளர்க்்க இயலாாது, ஆனாால்் இதயத்தைை 
சுத்்திகரிப்்பதன்் மூலம் – அதிகப்்படியாான 
எதிர்வினைைகளைைத் தூண்்டும்் சம்்ஸ்்காாரங்்களைை 
அகற்்றி, வினை�புரியும்் திறனை� படிப்்படியாாக 
உணர்வுநிலைையுடன்் கூடிய பதிலளிக்்கும்் 
தன்்மைையுள்்ளதாாக மாாற்்றுகிறது. ஒருவர் 
ஒழுக்்கமாான, கவனம் செெலுத்்தும்் மனதைைக் 
கொ�ொண்்டிருக்்கலாாம்், ஆனாால்் பல அதிக 
புத்்திசாாலித்்தனமாான நபர்களிடம் காாணப்படுவது 
போ�ோன்்று, உணர்ச்்சி ரீதியாாக நிலைையற்்றவராாக 
இருக்்கலாாம்். மாாறாாக அமைைதியற்்ற மனதுடன்், 
உணர்ச்்சி ரீதியாான ஸ்்திரத்்தன்்மைை இருக்்க 
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மருத்்துவத்்தின்்
பிரிவினை�களைை இணை�த்்தல்
மீீனு திிவாாரிி மற்்றும்் ஹெ�ஸ்்டர்் ஓ’காானர்், ஆரோ�ோக்்கிியம்் மற்றும்் நல்்வாாழ்்வுுக்்காான மூன்்றாாவது 
சர்்வதே�ச மாாநாாட்்டைைப்் பற்றிியுும்், ஆரோ�ோக்்கிியம்் மற்றும்் குணப்்படுத்்துதலுக்்காான ஒருங்்கிிணை�ந்த 
இதயம்்-சாார்ந்்த அணுகுமுறைைகளுக்்கு அதன் அழைைப்்பைையுும்் குறிித்்து ஆராாய்கிின்்றனர்்1.
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ஆரோ�ோக்கியம் மற்்றும்் 
நல்்வாாழ்்வுக்்காான 

மூன்்றாாவது சர்வதே�ச மாாநாாடு, 
இந்்தியாாவின்் ஹை�தராாபாாத்்தில்் 
உள்்ள காான்்ஹாா சாாந்்தி 
வனத்தில்் 2025ம்் ஆண்்டு, 
அக்்டோ�ோபர் 10-12 வரைை 
நடைைபெெற்்றது. நவீன அலோ�ோபதி 
மருத்்துவத்்திற்்கும்், பாாரம்்பரிய 
சிகிச்்சைை முறைைகளுக்்கும்் 
இடைையே� உண்்மைையாான 
பே�ச்சுவாார்த்்தைையைை 
உருவாாக்்கும்் ஒரு துணிச்்சலாான 
தொ�ொலைைநோ�ோக்குப்் பாார்வைையைை 
முன்்னெ�டுப்்பதற்்காாக, 800-க்்கும்் 
மே�ற்்பட்ட சுகாாதாார வல்்லுநர்கள்், 
ஆராாய்்ச்்சியாாளர்கள்், மாாணவர்கள்் 
மற்்றும்் பொ�ொதுமக்களைை இது 
ஒன்்றாாகக்் கொ�ொண்்டுவந்்தது.

இதய ஆரோ�ோக்கியம், வாாழ்்க்்கைை 
முறைை மற்்றும்் மனநலம் 
ஆகியவற்்றிற்்காான மனம்-உடல்் 
மருத்்துவம்் மீதாான இந்்த கவனம், 
உடலியல்் மற்்றும்் உயிரியல்் 
மருத்்துவ அறிவியல்் ரீதியாான 
கண்்ணோ�ோட்டங்்களைை ஆன்்மீகம்், 
ஆயுர்வே�தம் மற்்றும்் யோ�ோகாாவின்் 
கண்்ணோ�ோட்டங்்களுடன்் 
இணை�க்க, இந்்த மாாநாாட்டிற்்கு 
வழிவகுத்்துக்் கொ�ொடுத்்தது. இந்்த 
நிகழ்்விற்்கு ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
நிறுவனம், அகில இந்்திய 
மருத்்துவ அறிவியல்் நிறுவனம் 
(AIIMS),   ஆயுஷ்் அமைைச்சரகம்், 
இந்்திய மருத்்துவ ஆராாய்்ச்்சி 
கவுன்்சில்் (ICMR), ஜாாம்்நகரில்் 
உள்்ள ஆயுர்வே�தக் கல்்வி 
மற்்றும்் ஆராாய்்ச்்சி நிறுவனம் 
(ITRA) ஆகியவைை இணை�ந்்து 
பணி புரிந்்தன. இது பல்்வே�று 
கண்்ணோ�ோட்டங்்களைைக் கொ�ொண்்ட  
கூட்டணியின்் ஒருங்்கிணை�ந்்த 
உணர்வைை எடுத்்துக்்காாட்டியது.

இந்்த மாாநாாட்டைை வே�றுபடுத்்திக்் 
காாட்டியது யாாதெெனில்் அதன்் 
திறந்்த மனப்பாான்்மைையும்், 
உண்்மைையாான ஆர்வமும்் 
கொ�ொண்்ட சூழல்்தாான்். உயிரியல்் 
மருத்்துவ வல்்லுநர்களும்் 
பாாரம்்பரியப் பயிற்்சியாாளர்களும்் 
ஒருவருக்்கொ�ொருவர்  தத்தமது 
கண்்ணோ�ோட்டங்்களைை 
போ�ோட்டியாாளர்களாாக அல்்லாாமல்், 
ஒத்்துழைைப்பாாளர்களாாகக்் 
கைையாாண்்டனர். ஒரேே விதமாான 
இருதய பிரச்்சினைைகளைை 
வெ�வ்வே�று அமைைப்புகள்் எவ்்வாாறு 
விவரிக்்கின்்றன, ஆராாய்்கின்்றன, 
கைையாாளுகின்்றன என்்பதைை 
அவர்கள்் ஆராாய்்ந்்தனர். 
பங்்கே�ற்்பாாளர்கள்், (தங்்கள்்) 
துறைைசாார்ந்்த எல்்லைைகளைை 
தற்்காாத்்துக்் கொ�ொள்்வதைை விட, 
இருதய நோ�ோய்களைைத் தணித்்தல்், 
குணப்படுத்்துதல்் மற்்றும்் தடுத்்தல்் 
என்்ற அவர்களுடைைய பகிர்ந்்து 
கொ�ொண்்ட இலக்கில்் பொ�ொதுவாான 
தளத்தைைக் கண்்டறிந்்தனர்.

இந்்த ஒத்்துழைைப்புடன்் 
கூடிய சூழல்், பல்்வே�று 
பாாரம்்பரியங்்களிலிருந்்து வரும்் 
சாான்்றுகளைை அருகருகே� வைைத்து 
ஆய்்வு செெய்யக்கூடிய ஒரு 
அரிய தளத்தைை உருவாாக்்கியது. 
வெ�வ்வே�று துறைைகளுக்்கு 
இடைையே�யாான நே�ர்மைையாான 
உரைையாாடல்் மூலம் இந்்த மாாநாாடு, 
நீடித்்த ஒத்்துழைைப்புகளுக்்கும்், 
உண்்மைையிலே�யே� 
ஒருங்்கிணை�ந்்த, நெெறிமுறைை 
சாார்ந்்த, சாான்்று அடிப்்படைையிலாான, 
உண்்மைையாாகவே� நோ�ோயாாளியைை 
மைையமாாகக்்கொ�ொண்்ட 
கவனிப்்பில்் வே�ரூன்்றிய 
பொ�ொதுக்் கொ�ொள்்கைையைை 
உருவாாக்்குவதற்்காான களமாாக 
அமைைந்்தது.

மருத்்துவப்் பராாமரிப்்பு சே�வைையில்் 
உள்்ள பல்்வே�று பிரிவினைைகள்், 
நாாள்்பட்ட நோ�ோய்களுக்்காான 
சிகிச்்சைையைை அச்்சுறுத்்தும்் 
இந்்த ஒரு காாலகட்டத்தில்், 
இவ்்விதமாான ஒன்்றுகூடல்் 
நம்பிக்்கைையூட்டுவதும்், 
புதுமைையாானதுமாான ஒரு 
பாாதைையைை முன்்வைைத்தது: 
அதாாவது, பண்்டைைய ஞாானமும்், 
நவீன அறிவியலும்் இணை�ந்்து 
செெயல்்படுவது என்்பதைை 
முன்்வைைத்தது.

இம்்மாாநாாட்டிலிருந்்து பல 
வலுவாான கருப்்பொ�ொருள்்கள்் 
வெ�ளிப்்பட்டன, இது இதய 
ஆரோ�ோக்கியம் மற்்றும்் உள்், 
வெ�ளி மனித நல்்வாாழ்்வு பற்்றிய 
ஒரு அடிப்்படைையாான மறு 
வடிவமைைத்தலுக்்கு வழிவகுத்்தது.

இதயம்், மனம் மற்்றும்் 
குணப்்படுத்்துதல்்: மாாநாாட்டின்் 
முக்்கியக்் கருப்்பொ�ொருள்்கள்்

ஒரு பாாலமாாக இதயம்

இதயத்தைை, இரத்்தம் சுழற்்சி 
செெய்யும்் ஒரு இயந்்திர உறுப்்பாாக 
மட்டும்் பாார்ப்்பதைைக் கடந்்து 
செெல்்ல வே�ண்்டும்் என்்பதே� ஒரு 
முக்்கியமாான ஆழ்்ந்்த புரிதலாாக 
இருந்்தது. பே�ச்சாாளர்கள்், 
இதயத்தைை மனம், உடல்், 
உணர்ச்்சிகள்், உணர்வுறுநிலைை 
மற்்றும்் ஒட்டுமொ�ொத்த 
நல்்வாாழ்்வைை இணை�க்கும்் ஒரு 
பாாலமாாக மீண்்டும்் மீண்்டும்் 
எடுத்்துரைைத்தனர்.  இந்்த 
விரிந்்த பாார்வைையில்்,  இதயம் 
கண்்ணுக்்குத்் தெெரிபவற்்றைையும்், 
தெெரியாாதவற்்றைையும்் 
இணை�க்கிறது. இது 
உயிரியல்் அறிவியலைையும்், 
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விழிப்்புணர்வைையும்், உடலியல்் 
மாாற்்றங்்களைையும்், அதன்் ஆழ்்ந்்த 
அர்த்்தத்தைையும்் இணை�க்கிறது. 
இதயம், மனம், உடல்் ஆகியவைை 
இணக்கமாாகச்் செெயல்்படும்்போ�ோது, 
நல்்வாாழ்்வு என்்பது இனியும்் 
தே�டப்பட வே�ண்்டிய ஒன்்றாாக 
இருப்்பதில்்லைை; அது சமநிலைை, 
ஒத்்திசைைவு மற்்றும்் உள்் 
அமைைதியுடன்் வாாழப்்படுகின்்ற 
ஒரு நிலைையாாக மாாறுகிறது. 
இந்்த விதமாாகப்் பாார்க்்கும்்போ�ோது, 
இதயம் ஒரேே நே�ரத்்தில்் ஒரு 
பௌ�ௌதிக உறுப்்பாாக, ஒரு நரம்்பியல்் 
மைையமாாக, உணர்ச்்சிகளைை 
சீரமைைக்கும்் மைையமாாக,  
உணர்வுறுநிலைையின்் மைையமாாக 
விளங்்குகிறது. மே�லும்்,  நமது 
ஆழ்்ந்்த மனித நே�யத்திற்்காான 
ஒரு நுழைைவாாயிலாாகவும்் 
உள்்ளது. உண்்மைையாான 
இதய ஆரோ�ோக்கியம், இந்்த 
அனைைத்துப்் பரிமாாணங்்களைையும்் 
உள்்ளடக்கியதாாக இருக்்க 
வே�ண்்டும்் என்்று மாாநாாடு 
வாாதிட்டது.

தனிநபர் சாார்ந்்த மருத்்துவம்், 
கூடுதல்் துல்்லியம் மற்்றும்் 
புதிய சாான்்றுகள்்

தடுப்்பு மற்்றும்் சிகிச்்சைை 
முறைைகளில்் கூடுதல்் துல்்லியமும்், 
தனி நபர் சாார்ந்்த மருத்்துவமும்் 
தே�வைை என்்ற இரண்்டாாவது 
முக்்கியக் கருப்்பொ�ொருள்், 
பல்்வே�று துறைைகளிலும்் 
இந்்த ஒருங்்கிணை�ந்்த 
பாார்வைைக்கு வலுசே�ர்த்்தது. 
தாாஜி அவர்கள்், “கோ�ோபம்் 
மாாரடைைப்்பைைத் தூண்்டும்், அதே� 
சமயம் கருணை� இதயத்தைைப் 
பாாதுகாாக்்கும்்" என்்று இதைைச் 
சுருக்்கமாாக எடுத்்துரைைத்தாார். 
உணர்ச்்சிபூர்வமாான பதில்்கள்் 

நபர்களைை வெ�வ்வே�று 
வழிகளில்் பாாதிக்்கின்்றன, 
ஏனெ�னில்், வ்்ருத்்திகள்் 
எனப்படும்் உணர்வுறுநிலைையின்் 
நுட்பமாான ஏற்்ற இறக்கங்்கள்், 
ஒவ்்வொ�ொரு நபரின்் 
மனப்போ�ோக்குகளைையும்், உடலியல்் 
எதிர்வினைைகளைையும்் வெ�வ்வே�று 
விதமாாக வடிவமைைக்கின்்றன 
என்்று அவர் விளக்கினாார். 
அடிப்்படைை உணர்ச்்சிகளைை 
தனித்்துவமாான இ.சி.ஜி (ECG) 
வரைைபடங்்களோ�ோடு ஒப்்பிட்டு, 
அவற்்றைை யோ�ோக சக்்கரங்்களுடன்் 
தொ�ொடர்புபடுத்்துதல்் என்்ற  ஒரு 
புதிய ஆராாய்்ச்்சிப்் பாாதைையைை அவர் 
முன்்மொ�ொழிந்்தாார். இது  உணர்ச்்சி 
சமநிலைையின்்மைைக்கு தியாானம் 
சாார்ந்்த துல்்லியமாான தீர்வுகளைை 
வழங்்குவதற்்காான வாாய்்ப்்பைை  
ஏற்்படுத்்துகிறது.

பிரபல நரம்்பியல்் விஞ்்ஞாானி 
ஒருவர், மூளைை இமே�ஜிங்் 
ஆய்்வுகளில்் இருந்்து 
கிடைைத்்த சாான்்றுகளின்் மூலம் 
இந்்தக் கண்்ணோ�ோட்டத்தைை 

வலுப்்படுத்்தினாார். இதயமும்் 
மூளைையும்் ஒரு ஒத்்திசைைந்்த 
அமைைப்பாாகச்் செெயல்்படுவதைைக் 
காாட்டினாார். உணர்ச்்சி ரீதியாான 
சமநிலைை இந்்த இருவழித்் 
தொ�ொடர்பிலிருந்்தே� பிறக்கிறது. 
இதயத்தின்் லயம் மூளைையின்் 
செெயல்்பாாட்டைை வடிவமைைக்கிறது, 
அதே� நே�ரத்்தில்் பதட்டம் 
போ�ோன்்ற மனநிலைைகள்் இதய 
லயங்்களைை சீர்குலைைக்கக்்கூடும்்.  
சுவாாசம்், இவ்்விரண்்டிற்்கும்் 
இடைையே� அணுகக்்கூடிய ஒரு 
பாாலமாாகச்் செெயல்்படுகிறது 
என்்று அவர் வலியுறுத்்தினாார். 
அவரது ஆராாய்்ச்்சி, தனி நபர் 
சாார்பாாக்்கப்்பட்ட சுவாாசப்் 
பயிற்்சிகள்், பதட்டத்தைையும்், 
தாாறுமாாறாான எண்்ணங்்களைையும்் 
கணிசமாாகக்் குறைைத்து, சில 
வாாரங்்களுக்்குள்்ளாாகவே� இதயம்-
மூளைை-நுரைையீரல்் ஒத்்திசைைவைை 
வலுப்்படுத்்தியதைைக் காாட்டியது.

மற்்றொ�ொரு உயிரியல்் மருத்்துவ 
ஆய்்வாாளர், இக்்கருத்்துக்்களைை 
வாாழ்்நாாள்் சுழற்்சி (life-course) 
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ஏன்் கவனிக்்க வே�ண்்டும்் 
என்்பதைையும்் அடிக்்கோ�ோடிட்டுக்் 
காாட்டுகின்்றன.

ஆயுர்வே�தம்: உடலிலும்் 
மனதிலும்் சமநிலைையைை 
மீட்டெெடுத்்தல்்

ஆயுர்வே�தம் ஒரு கூடுதல்் 
பாார்வைையைை வழங்்கியது. அது 
ஆரோ�ோக்கியத்தைை, உடல்், மனம், 
புலன்்கள்், உணர்வுறுநிலைை 
ஆகியவற்்றுக்்கு இடைையே�யாான 
ஒரு இயக்கச்் சமநிலைையாாக 
வரைையறுத்்தது. நல்்வாாழ்்வு 
என்்பது நோ�ோயின்்றி இருப்்பது  
மட்டுமல்்லாாமல்், தெெளிவாான 
சிந்்தனை�, புத்்துணர்ச்்சியூட்டும்் 
தூக்்கம்், சீராான செெரிமாானம், 
வாாழ்்க்்கைையின்் பாால்் உற்்சாாகம்் 
ஆகியவற்்றின்் மூலமும்் 

எனும்் பரந்்த கட்டமைைப்பிற்்குள்் 
வைைத்து விளக்கினாார். நரம்்பு 
மண்்டல-நாாளமில்்லாா சுரப்்பி 
அச்்சு (neuroendocrine axis), குடல்்-
மூளைை அச்்சு (gut-brain axis) 
மற்்றும்் மே�ல்்மரபியல்் (epigenetics) 
ஆகியவற்்றின்் மூலம் வெ�ளிப்்படும்் 
அறிவியல்் சாான்்றுகள்், மன-
உடல்் மருத்்துவத்்தோ�ோடு எவ்்வாாறு 
ஒத்்துப்்போ�ோகின்்றன என்்பதைை 
அவர் சுட்டிக்்காாட்டினாார். மே�லும்், 
இதய ஆரோ�ோக்கியத்தில்் மன 
அழுத்்தம், தூக்்கம்் மற்்றும்் தொ�ொற்்று 
பாாதிப்்புகள்் ஆகிய மூன்்றின்் 
ஒருங்்கிணை�ந்்த பங்்களிப்்பைையும்் 
அவர் வலியுறுத்்தினாார். இந்்த 
கண்்டுபிடிப்்புகள்் அனைைத்தும்் 
ஒன்்றுசே�ர்ந்்து, நோ�ோய்த்்தடுப்்பு 
ஏன்் ஆரம்்பத்்திலே�யே� தொ�ொடங்்க 
வே�ண்்டும்் என்்பதைையும்், 
உள்் நிலைைகள்் மற்்றும்் புற 
வெ�ளிப்்பாாடுகள்் இரண்்டைையும்் 

வெ�ளிப்்படுத்்தப்படுகிறது. இந்்த 
பண்்டைையக் கோ�ோட்பாாடுகள்், 
அழற்்சி, வளர்சிதைை மாாற்்றம்,  
நாாள்்பட்ட நோ�ோய் ஆகியவற்்றைைப் 
பற்்றிய நவீன புரிதல்்களுடன்் 
எவ்்வாாறு ஒத்்திருக்்கின்்றன 
என்்பதைை மாாநாாட்டு விவாாதங்்கள்் 
எடுத்்துக்்காாட்டின. உணவுமுறைை 
கட்டுப்்பாாடு, சுத்்திகரிப்்பு, 
மூலிகைை சிகிச்்சைைகள்் போ�ோன்்ற 
நடைைமுறைைகள்், உடலின்் 
உள்்ளாார்ந்்த குணப்படுத்்தும்் 
திறனை� ஆதரிக்்கும்் வழிகளாாக 
முன்் வைைக்கப்்பட்டன. 
முக்்கியமாாக, மனமாானது,  
உடல்் மற்்றும்் ஆன்்மீக 
ஆரோ�ோக்கியத்திற்்கு இடைையே�யாான 
முக்்கிய இணை�ப்பாாக 
அங்்கீகரிக்்கப்்பட்டது, இது இதயப் 
பராாமரிப்்புக்்காான எந்்தவொ�ொரு 
தீவிரமாான அணுகுமுறைையிலும்், 
உணர்ச்்சி மற்்றும்் மன நலனைைக் 

21மாார்ச்் ்2026



கைையாாள்்வதன்் முக்்கியத்துவத்்தைை 
வலுப்்படுத்்தியது.

உண்்மைையில்், நவீன 
ஆராாய்்ச்்சி, பஞ்்சகர்மாாவின்் 
நச்சு நீக்்கும்் பலன்்களைை 
உறுதிப்்படுத்்தத் தொ�ொடங்்கியுள்்ளது. 
எடுத்்துக்்காாட்டாாக, சரியாான 
வழிகாாட்டுதலின்் கீழ்், அபயங்்காா 
(சிகிச்்சைை எண்்ணெ�ய் மசாாஜ்், 
பெெரும்்பாாலும்் பஞ்்சகர்மாாவில்் 
ஒரு ஆயத்தப் படி) பதட்டத்தைைக் 
குறைைப்பதாாகவும்், காார்டிசோ�ோல்் 
அளவைைக் (மன அழுத்்தத்திற்்கு 
பதிலளிக்்கும்் விதமாாக 
அதிகரிக்்கும்் மன அழுத்்த 
ஹாார்மோ�ோன்்கள்்) குறைைப்பதாாகவும்் 
நிரூபிக்்கப்்பட்டுள்்ளது. 
இதே�போ�ோல்், வாாமனாா சிகிச்்சைை, 
லிப்்பிட் பெெராாக்்சிடே�ஷனை� 
(கட்டற்்ற மூலக்கூறுகள்், 
செெல்் சவ்்வுகளில்் உள்்ள 
கொ�ொழுப்்புகளைை சே�தப்படுத்்தும்் 
ஒரு செெயல்்முறைை, இது 
ஆக்்ஸிஜனே�ற்்ற அழுத்்தத்தின்் 
ஒரு குறியீடாாகக்் கருதப்படுகிறது) 
கணிசமாாகக்் குறைைக்கிறது, 
அதே� நே�ரத்்தில்் கே�டலே�ஸ்் 
செெயல்்பாாட்டைை (ஹை�ட்ரஜன்் 
பெெராாக்்சைைடைை உடைைப்்பதன்் மூலம் 
செெல்்களைைப் பாாதுகாாக்்கும்் ஒரு 
ஆக்்ஸிஜனே�ற்்றத் தடுப்்பாானாான 
நொ�ொதி) அதிகரிக்்கிறது. 
கூடுதலாாக, விரேேசனாா சிகிச்்சைை 
அதிகப்்படியாான கல்்லீரல்் 
குளுக்்கோ�ோஸ்் வெ�ளியீட்டைைக்் 
(கல்்லீரல்் இரத்்த ஓட்டத்தில்் 
குளுக்்கோ�ோஸை� வெ�ளியிடுவது) 
குறைைப்பதன்் மூலம் வளர்சிதைை 
மாாற்்ற அளவுருக்்களைை மே�ம்படுத்்த 
முடியும்், இதன்் மூலம் இரத்்த 
சர்க்்கரைை அளவைை சிறப்பாாகக்் 
கட்டுப்்படுத்்த உதவுகிறது. பஸ்்தி 
சிகிச்்சைைகள்்—ஆயுர்வே�தத்தில்் 
அவற்்றின்் பரந்்த அமைைப்புரீதியாான 
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பதிலாாக, தற்்காாப்்பு மற்்றும்் 
ஒருங்்கிணை�ந்்த சிகிச்்சைை 
முறைைகளைை நோ�ோக்கிய ஒரு 

பெெரும்் முன்்னுதாாரண 

மாாற்்றத்தைை இந்்த மாாநாாடு 

முன்்மொ�ொழிந்்தது. இதயத் தமனி 

அடைைப்்புகளைை மாாற்்றியமைைக்க 

தாாவர அடிப்்படைையிலாான 
ஊட்டச்சத்்து, உடல்் செெயல்்பாாடு, 
மன அழுத்்தத்தைைக் குறைைத்தல்் 
ஆகியவற்்றைை வலியுறுத்்தியது.

யோ�ோகாா, தியாானம், குறிப்்பாாக 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானம் 
ஆகியவைை இருதய மன 
அழுத்்தத்தைைக் குறைைத்து, 
நரம்்பு மண்்டலத்தைை 
ஒழுங்்குபடுத்்தி, உணர்ச்்சி 
ரீதியாான  சமநிலைையைையும்், 
ஸ்்திரத்்தன்்மைையைையும்் 
வளர்க்்கின்்றன என்்று 
சாான்்றுகள்் நிரூபித்்தன.  இந்்த 
நடைைமுறைைகள்், நோ�ோய் எதிர்ப்்பு 
சக்்திக்்கு பக்்கபலமாாய்் இருக்்கும்் 
அதே� சமயம்,  குறிப்்பிடத்தக்க 
வகைையில்் அழற்்சியைையும்், 
மனச்சோ�ோர்வைையும்் 
குறைைக்கின்்றன.  வாாழ்்க்்கைை 
முறைையைையும்்,  உணவுப்் 
பழக்்கங்்களைையும்் 
எளிமைையாாக்்குவதிலும்்  ஒரு புதிய 
கவனம்  தோ�ோன்்றி வருகிறது; 
எடுத்்துக்்காாட்டாாக, செெரிமாான 

ஓய்்வுக்்கு இடமளிக்்கும்் 
வகைையில்் உணவு நே�ரங்்களின்் 
எண்்ணிக்்கைையைைக் குறைைப்பது, 
உடல்் எடைையைை சீர்படுத்்துவதோ�ோடு, 
கிளைைசெெமிக்் கட்டுப்்பாாட்டைையும்் 
மே�ம்படுத்்துவதாாகக்் 
காாட்டப்பட்டுள்்ளது, இது பாாரம்்பரிய 
நடைைமுறைைகளைை தற்்போ�ோதைைய 
வளர்சிதைை மாாற்்ற அறிவியலுடன்் 
சீராாக இணை�க்கிறது.

தாாக்்கத்்தின்் காாரணமாாக 
"அனைைத்து சிகிச்்சைைகளிலும்் 
பாாதி" என்்று கருதப்படுகின்்றன—
டி-ஹெ�ல்்பர் நோ�ோயெ�திர்ப்்பு 
செெல்்களைை (நோ�ோயெ�திர்ப்்பு 
தன்்மைைகளைை ஒழுங்்குபடுத்்த 
உதவும்் செெல்்கள்்) சீர் செெய்வது 
மற்்றும்் அழற்்சிக்்கு சாார்பாான 
சைைட்டோ�ோகைைன்் அளவைைக் 
(அழற்்சியைை ஊக்்குவிக்்கும்் 
சமிக்்ஞை� புரதங்்கள்்) குறைைப்பது 
போ�ோன்்ற நோ�ோயெ�திர்ப்்பு ஒழுங்்கு 
முறைை விளைைவுகளைையும்் 
வெ�ளிப்்படுத்்தியுள்்ளன. 
இருப்்பினும்், குறிப்்பிடத்தக்க 
சாான்்றுகளில்் இடைைவெ�ளிகள்் 
உள்்ளன. எடுத்்துக்்காாட்டாாக, 
ஆய்்வு செெய்யப்பட்ட 
நூற்்றுக்்கணக்காான ஆயுர்வே�த 
இருதய மூலிகைைகளில்், அர்ஜுனாா 
என்்ற ஒரேே ஒரு மூலிகைைக்கு 
மட்டுமே�, இதய ஆரோ�ோக்கியத்தில்் 
அதன்் செெயல்்திறனை� 
உறுதிப்்படுத்்துகின்்ற, மெெட்டாா-
பகுப்்பாாய்்வு செெய்வதற்்கு  
தே�வைையாான மருத்்துவ 
சோ�ோதனைைத் தரவுகள்் இருப்்பதைை 
முறைையாான  மறுபரிசீலனை� 
ஆய்்வுகள்் கண்்டறிந்்தன.  
ஆயுர்வே�த சிகிச்்சைை 
முறைைகளின்் நன்்மைைகள்் 
மற்்றும்் பாாதுகாாப்்பைைத் தீர்க்்கமாாக  
நிலைைநாாட்டி, அவற்்றைை நவீன  
இதய சிகிச்்சைை முறைைகளுடன்் 
ஒருங்்கிணை�ப்பதற்்கு,  
இன்்னும்் பல நே�ர்த்்தியாாக 
வடிவமைைக்கப்்பட்ட, பல மைைய 
மருத்்துவ சோ�ோதனைைகளின்் 
அவசரத்் தே�வைையைை இது 
எடுத்்துக்்காாட்டுகிறது.

ஒருங்்கிணை�ப்பு ஒரு கட்டாாயம்

அவ்்வப்்போ�ோது அளிக்்கப்்படும்் 
தற்்காாலிக சிகிச்்சைைகளுக்்குப்் 

சவாால்்கள்் மற்்றும்் தடுப்்புப்் 
பராாமரிப்்பு

துல்்லியமாான மருத்்துவம்், 
தாாவர அடிப்்படைையிலாான 
ஊட்டச்சத்்து, உடல்் செெயல்்பாாடு, 
மன அழுத்்த மே�லாாண்்மைை,  தூக்்க 
ஆரோ�ோக்கியம் ஆகியவற்்றைை 
இணை�க்கும்் ஒருங்்கிணை�ந்்த, 
தடுப்்பு அணுகுமுறைைகள்் 
கரோ�ோனரி நோ�ோயைை நிறுத்்தலாாம்் 
அல்்லது மாாற்்றியமைைக்கலாாம்் 
என்்று விளக்கக்்காாட்சிகள்் 
எடுத்்துக்்காாட்டின. இது, இதயத் 
துடிப்்பில்் ஏற்்படும்் மாாற்்றம், 
உணர்ச்்சி மற்்றும்் நரம்்பு 
மண்்டல ஒழுங்்குமுறைையைைப் 
பிரதிபலிக்்கிறது என்்ற 
உண்்மைையைை  எடுத்்துக்் காாட்டியது.

உலகளாாவிய ஒரு 
சுகாாதாார நெெருக்்கடியைைக்   
கைையாாளுதல்்  

மாாநாாட்டின்் இறுதி நாாளன்்று, 
பே�ச்சாாளர்கள்் தொ�ொற்்றாா நோ�ோய்கள்் 
மற்்றும்் இருதய நோ�ோய்களின்் 
வளர்ந்்து வரும்் உலகளாாவிய 
நெெருக்்கடி  குறித்்து உரைை 
நிகழ்்த்்தினர். குறிப்்பாாக இந்்தியாா 
போ�ோன்்ற நாாடுகளில்் இளம் 
வயதினருக்்கு ஏற்்படும்் இருதய 
நோ�ோய்களின்் அபாாயகரமாான 
எண்்ணிக்்கைை மீது சிறப்பு 
கவனம் செெலுத்்தப்பட்டது. இந்்த  
பாாதிப்்புகளைை சமாாளிக்்க சிறந்்த 
மருந்்துகள்் அல்்லது நோ�ோய் 
கண்்டறியும்் தொ�ொழில்்நுட்பங்்கள்் 
மட்டுமே� போ�ோதுமாானவைை 
அல்்ல  என்்று பே�ச்சாாளர்கள்் 
வலியுறுத்்தினர்.  மாாறாாக, 
நோ�ோய்க்்காான  சமூகக்் காாரணிகள்்,  
சுற்்றுச்்சூழல்் பாாதிப்்புகள்், 
நோ�ோய்க்்காான வாாழ்்க்்கைை முறைை 
மூல காாரணங்்கள்் ஆகியவற்்றைைக்  
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கைையாாளக்கூடிய  ஒட்டுமொ�ொத்த, 
நெெறிமுறைை சாார்ந்்த, மக்களைை 
மைையமாாகக்் கொ�ொண்்ட சுகாாதாார 
அமைைப்புகளைை நோ�ோக்கிய 
ஒரு அடிப்்படைை சிந்்தனை� 
மாாற்்றத்தைை அவர்கள்் 
குறிப்்பிட்டனர்.

இந்்த ஒருங்்கிணை�ந்்த 
அணுகுமுறைையைை 
எடுத்்துக்்காாட்டு மூலம் விளக்கும்் 
விதமாாக, பே�ச்சாாளர்கள்், 
பாாரம்்பரிய இந்்திய மருத்்துவ 
முறைைகளின்் அறிவியல்் 
முக்்கியத்துவத்்தைை 
முன்்னிலைைப்படுத்்தினர். இதில்் 
பஞ்்சகர்மாா  சிகிச்்சைைகள்் 
குறித்்து உருவாாகி வரும்் புதிய 
சாான்்றுகளும்், இதயத்தைைப் 
பாாதுகாாக்்கும்் ஆயுர்வே�த 
மூலிகைைகளைை கடுமைையாான 
மருத்்துவப்் பரிசோ�ோதனைைகள்் 
மூலம் உறுதிப்்படுத்்த 

வே�ண்்டிய அவசியமும்் 
சுட்டிக்்காாட்டப்பட்டன. அதே� 
சமயம், சிக்்கலாான மனநல 
நிலைைமைைகளுக்்காான 
அறுவைைச் சிகிச்்சைை இல்்லாாத 
நியூரோ�ோமாாடுலே�ஷன்் 
நுட்பங்்கள்் முதல்், வளர்சிதைை 
மாாற்்றக் கோ�ோளாாறுகளுக்்குத்் 
துல்்லியமாான ஊட்டச்சத்்துடன்் 
ஆயுர்வே�தத்தைை வெ�ற்்றிகரமாாக 
ஒருங்்கிணை�ப்பது வரைை, 
நவீன ஒருங்்கிணை�ந்்த 
கண்்டுபிடிப்்புகளும்் 
காாட்சிப்்படுத்்தப்பட்டன.

பிராாணாாயாாமம் மற்்றும்் 
உடலோ�ோடு இணை�ந்்த 
உளவியல்் (Embodied psy-
chology) எவ்்வாாறு உடல்் 
ரீதியாான மண்்டலங்்களைைச் 
சீரமைைக்கின்்றன என்்பது 
குறித்்த ஆராாய்்ச்்சிகள்் 
வெ�ளியாானதைைத் தொ�ொடர்ந்்து, 

நடத்தைை மற்்றும்் உள்்நிலைை 
ஆரோ�ோக்கியம் ஆகியவைை மிக 
முக்்கியமாான துறைைகளாாக 
உருவெ�டுத்்துள்்ளன. ஒரு 
பே�ச்சாாளர் "சுவாாசத்் தடங்்களைை 
" குணப்படுத்்துவது பற்்றிப்் 
பே�சினாார். நீண்்ட காால,  
முறைையாான பணியிட  
நல்்வாாழ்்வு முயற்்சிகளின்் 
முக்்கியத்துவமும்் ஒரு பொ�ொது 
சுகாாதாார முன்்னுரிமைையாாக 
வலியுறுத்்தப்பட்டது. 
விவாாதங்்கள்் 
முழுவதிலும்், அர்த்்தமுள்்ள 
முன்்னே�ற்்றத்திற்்கு புதிய 
கூட்டு அணுகுமுறைைகள்் 
தே�வைைப்படும்் என்்று 
பங்்கே�ற்்பாாளர்கள்் 
ஒப்்புக்்கொ�ொண்்டனர். ஒரு 
பே�ச்சாாளர் குறிப்்பிட்டபடி, 
மே�ற்்கத்்திய அறிவியலைை 
மட்டுமே� உண்்மைையைை 
நிர்ணயிக்்கும்் அளவுகோ�ோலாாகக்் 
கருதுதல்் (அறிதல்் முறைை 
சாார்ந்்த பிரிவினை�), 
தனித்்தனியாாகச்் செெயல்்படும்் 
ஆட்சிமுறைை மற்்றும்் நிர்வாாக 
அமைைப்புகள்் (நிறுவன 
ரீதியிலாான பிரிவினை�), 
மற்்றும்் சமூக அளவில்் 
நடைைமுறைைப்படுத்்தப்படும்் 
ஆராாய்்ச்்சித்் தரவுகளின்் 
பற்்றாாக்்குறைை (ஆதாாரம்் சாார்ந்்த 
பிரிவினை�) ஆகிய இந்்த 
மூன்்று ஆழமாாக வே�ரூன்்றிய 
பிரிவினைைகளைைக் களைைந்்தாால்் 
மட்டுமே� வெ�ற்்றியைை எட்ட 
முடியும்் என்்று அவர்கள்் 
வாாதிட்டனர். பல்்வே�று 
மருத்்துவ அறிவு முறைைகள்் 
ஒன்்றிணை�ந்்து உண்்மைையாாகச்் 
ஒத்்துழைைப்பதன்் மூலம் 
மட்டுமே� ஒருங்்கிணை�ந்்த, 
மற்்றும்் பயனுள்்ள சுகாாதாாரக்் 
கொ�ொள்்கைைகள்் உருவாாக முடியும்். 
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முழுமைையாான ஒரு 
தொ�ொலைைநோ�ோக்கு

சுகாாதாாரத்் துறைையின்் எதிர்காாலம் 
ஒருங்்கிணை�ப்பில்்தாான்் உள்்ளது 
என்்ற ஒரு செெய்தியே� நிகழ்்ச்்சி 
முழுவதிலும்் எதிரொ�ொலித்்தது:  
இது கிழக்்கு, மே�ற்்கிற்்கு 
இடைையிலாான மோ�ோதல்் அல்்ல, 
மாாறாாக சிதறடிக்்கப்்பட்ட முறைைக்கு 
மாாற்்றாாக கொ�ொண்்டுவரப்்படும்் ஒரு 
முழுமைையாான அணுகுமுறைை.  
நவீன அறிவியலின்் 
துல்்லியத்தைையும்் பண்்டைைய 
ஞாானத்தின்் ஆழத்்தைையும்் 
இணை�ப்பதன்் மூலம், மருத்்துவம்், 
நோ�ோய்க்்கு சிகிச்்சைையளிப்்பதில்் 
இருந்்து, உடல்், மனம் 
மற்்றும்் உணர்வுறுநிலைை 
ஆகியவற்்றிற்்கிடைையே�யாான 
நல்்லிணக்கத்்தைை வளர்த்்து, 
மனிதகுலத்தின்் செெழிப்்புக்்காான 
ஒரு பகிரப்்பட்ட அர்ப்்பணிப்்பில்், 

முழுமைையாான நல்்வாாழ்்வைைப் 
பே�ணும்் வண்்ணம் பரிணமிக்்க 
முடியும்்.

ஒரு பங்்கே�ற்்பாாளர் எடுத்்துக்் 
காாட்டியபடி, தாாஜியின்் 
செெய்தியுடன்் முடிவடைைந்்த 
முதல்் நாாள்் இரவு உரைையாாடல்், 
அலோ�ோபதி, ஆயுர்வே�தம், மற்்றும்் 
உயர் உணர்வுறுநிலைைக்காான 
தியாானம் ஆகியவற்்றின்் 
புதிய ஒருங்்கிணை�ப்பின்் 
தொ�ொடக்கத்்திற்்கு களம் 
அமைைத்தது. இந்்த மூன்்றாாலும்் 
தனித்்தனியாாக எட்ட முடியாாத 
குணப்படுத்்தும்் முறைைகளைை, புதிய 
வழிகளில்் வெ�ளிப்்படுத்்த இந்்த 
ஒருங்்கிணை�ப்பு வழிவகுக்்கும்். 

இந்்தத் தொ�ொலைைநோ�ோக்குப்் பாார்வைை, 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் நிறுவனராான 
தாாஜியின்் ஒற்்றுமைைக்காான 
அழைைப்புடன்் ஒத்்துப்்போ�ோகிறது. 

இந்்த மாாநாாடு அந்்த உணர்வைை 
முழுமைையாாகப்் பிரதிபலித்்தது; இது 
ஒரு பங்்கே�ற்்பாாளர் குறிப்்பிட்டது 
போ�ோல, 'மருத்்துவம்் மற்்றும்் 
ஆன்்மீகம்் ஆகிய இரண்்டிலும்் 
வாாழ்்வைை மாாற்்றியமைைக்கக்்கூடிய 
ஒரு அடைையாாளத்தைை 
ஏற்்படுத்்தியுள்்ளது. உண்்மைையாான 
அர்த்்தத்தில்் குணப்படுத்்துதல்் 
என்்பது இதயத்திலிருந்்துதாான்் 
தொ�ொடங்்குகிறது என்்பதைை இது 
நினை�வூட்டுகிறது.

1 இந்தக் கட்டுரைை, ஈஷாா ப்ரசாாத் 
பகவத், மாார்கரெெட் ஷ�ங்க்மாான், 
கிிருஷ்ணமூர்த்திி ஜயண்ணாா, 
ஜஷ்விிதாா பாாலாாஜிி மற்றும் ரகுவீர் 
எஸ் என் ஆகிியவர்களிின் மதிிப்புமிிக்க 
உள்ளீீடுகளுடன் எழுதப்பட்டது. 
அவர்களது ஆதரவைை நாாங்கள் 
நன்றிியுடன் ஏற்றுக்க�ொள்கிிற�ோம்.
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ஒருவர், தனது கவனம்், நோ�ோக்்கம்், மனப்்பாான்மைை ஆகிியவற்றைை நன்்கு கைையாாளக்் கற்றுக்்கொ�ொள்வது, 
அவரைை கவனச்்சிிதறல்் இன்்றிி, நிிகழ்்தருணத்்திில்் இருக்்க எவ்்வாாறு உதவுுகிிறது என்்பதைையுும்்,  அந்்த 

விிழிிப்்புுணர்்வுு, நமது அன்்றாாட வாாழ்்க்்கைையிின்்  அனுபவங்்களைையுும்் செெயல்்களைையுும்் எவ்்விிதம்்  
இயல்்பாாக வடிவமைைக்்கிிறது என்்பதைையுும்் அதுல்் படே�ல்் விிளக்்குகிிறாார்.

கவனத்தின்் எளிதில்் சிதறும்் தன்்மைை

ஒவ்்வொ�ொரு காாலைைப்பொ�ொழுதும்், பல 
அறிவிப்்புகளைையும்், காாலக்கெெடுக்்களைையும்், 
பல்்வே�று விதமாான செெய்திகள்் மற்்றும்் 
கோ�ோரிக்்கைைகளைையும்் ஒரு வெ�ள்்ளம் போ�ோல 
கொ�ொண்்டுவருகிறது. இந்்த இடைைவிடாாத 
இரைைச்சலுக்்கு மத்தியில்், கவனம் செெலுத்்தும்் 
திறன்் அரிதாானதே� ஆயினும்் அது 
அவசியமாானது—  கவனக்குறைைவினாால்் ஆற்்றல்் 
சிதறிப்்போ�ோவது தினசரி வழக்்கமாாகி விட்ட 
இவ்்வுலகில்், நிகழ்்தருணத்தில்் வாாழ்்வதற்்காான 
அடித்்தளம் இதுவே�யாாகும்்.

கவனம் என்்பது வெ�றும்் மனத் திறன்் 
மட்டுமே� அல்்ல; அது  நிகழ்்தருணத்தில்் 
முழுமைையாாக இருப்்பதற்்காான நுழைைவாாயில்். 
நமது விழிப்்புணர்வைைச் சரியாான திசைையில்் 
வழிநடத்துவது, நாாம்் நம்முடனும்், 
பிறருடனும்், வாாழ்்க்்கைையுடனும்் ஆழமாாக 
இணை�ந்்துகொ�ொள்்ள நமக்கு உதவுகிறது. நமது 
உணர்வுறுநிலைை எனும்் ஒளியைை எங்்கே� வைைக்க 
வே�ண்்டும்் என்்பதைைத் தே�ர்ந்்தெெடுப்்பதே� கவனம் 
ஆகும்்.

நமது கவனம் எங்்கே� செெல்்கிறதோ�ோ, 
அங்்கே� நமது ஆற்்றல்் பாாய்்கிறது என்்று, 

கவனம் செெலுத்்தும்் கலைை
கவனச்சிதறலிலிருந்்து 

நிகழ்்தருணத்தில்் இருத்்தலுக்்கு

மனப்்பாான்்மைை

கவனம்் உள்் நோ�ோக்கம்்

  கூர்ந்்து 
கவனிப்்பவர்

26 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



விழைைகிறோ�ோம் என்்பதில்் தெெளிவாாக இருக்்க 
வே�ண்்டும்், இதில்் நமது கவனமின்்மைை குறித்்த 
விழிப்்புணர்வும்் அடங்்கும்். இதயத்தின்் மீது 
கவனம் செெலுத்்துவதன்் மூலம் வளர்க்்கப்்படும்் 
இதயபூர்வமாான விழிப்்புணர்வு, முழுமைையாான 
கவனத்தைைச் சாாத்்தியமாாக்்குகிறது; இது 
ஒருமுகப்்படுத்்துதல்் போ�ோன்்றது அல்்ல. 
ஒருமுகப்்படுத்்துதலில்் ஒரு விலக்கல்் உள்்ளது, 
அங்்கே� நமது கவனம் குறுகுகிறது. பலர், இந்்தக் 
குறுகுதலைை தியாானநிலைை என்்று தவறாாகப்் 
புரிந்்துகொ�ொள்்கின்்றனர். மாாறாாக, தியாானத்தின்் 
போ�ோது நமது கவனத்தைை இதயத்தில்் 
நிலைைநிறுத்்துவதன்் மூலம், நம்மைை நாாமே� 
முழுமைையாாகக்் கவனிக்்கத்் தொ�ொடங்்குகிறோ�ோம். 
அதாாவது, நமக்குள்்ளே�யிருக்்கும்் 
குழப்்பத்்தைையும்், ஒழுங்்கற்்றநிலைையைையும்் 
கவனிப்்பதாாக இருக்்கலாாம்். இவ்்வாாறு  
கவனிப்்பது, நமது குறைைகள்், பாாங்்குகள்், 
முன்்முடிவுகள்், அச்்சங்்கள்், மனவருத்்தங்்கள்், 
ஆசைைகள்் என அனைைத்தைையும்் 
வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது. நாாம்் நமது அச்்சங்்களைை 
நே�ருக்்கு நே�ர் சந்்திக்்கிறோ�ோம். இங்்கு, நோ�ோக்கமும்், 
மனப்பாான்்மைையும்் நமது நண்்பர்களாாகின்்றன. 
மதிப்்பீடு செெய்யாாத மனப்பாான்்மைையுடனும்், 
நமது இருப்்பின்் உயர் அம்்சங்்களுடன்் 
சீரமைைத்துக்்கொ�ொள்்ளும்் நோ�ோக்கத்்துடனும்், 
நமது விழிப்்புணர்வு அதிகளவு இதயபூர்வமாாக 
ஆவதோ�ோடு, வரம்்பின்்றி விரிவடைைகின்்றது. 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸின்் வழிகாாட்டியாாகிய தாாஜி, 

பண்்டைைய ஞாானம் நீண்்ட காாலமாாகக்் 
கற்்றுக்்கொ�ொடுத்்துள்்ளதைை  நவீன நரம்்பியல்் 
விஞ்்ஞாானம் உறுதிப்்படுத்்துகிறது. நாாம்் ஒரு 
பொ�ொருள்்மீதோ�ோ, எண்்ணத்திலோ�ோ அல்்லது 
உணர்விலோ�ோ கவனம் செெலுத்்தும்் ஒவ்்வொ�ொரு 
முறைையும்், நரம்்பணுக்்கள்் தூண்்டப்பட்டு 
அந்்தப் பாாதைைகள்் வலுவடைைகின்்றன. எதிர்மறைை 
உணர்ச்்சிகளில்் மீண்்டும்் மீண்்டும்் கவனம் 
செெலுத்்துவது, அந்்தப் பாாங்்குகளைை வலுப்்படுத்்தி, 
பழக்்க வழக்்கங்்களைை, ஏன்் ஆளுமைையைைக் கூட 
வடிவமைைக்கிறது.

நமக்கு சோ�ோகமோ�ோ, விரக்்தியோ�ோ ஏற்்படும்்போ�ோது, 
நமது கவனம் தாானாாகவே� அந்்த உணர்ச்்சிகளின்் 
பக்்கம்் ஈர்க்்கப்்படுகிறது, இது அவற்்றிற்்கு 
ஆற்்றலைை ஊட்டி, அவற்்றைை நமது நினை�வில்் 
ஆழமாாகப்் பதிய வைைக்கிறது. இதனாால்் நாாம்் 
அத்்தகைைய மனநிலைைகளில்், சூழ்்நிலைைகளில்் 
மற்்றும்்  மனிதர்களிடம் சிக்்கிக்்கொ�ொண்்டது 
போ�ோன்்ற உணர்வைை அடைைகிறோ�ோம்.

எனது அனுபவத்்தில்், ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பயிற்்சி 
இந்்த சுழற்்சியைை உடைைப்்பதற்்காான ஒரு வழியைை 
எனக்கு மீண்்டும்் மீண்்டும்் வழங்்கியுள்்ளது. 
கவனத்தைை, எதிர்மறைையிலிருந்்து விலக்கி, 
இதயத்தில்் உள்்ள ஒளியின்் மூலத்தைை  
நோ�ோக்கி மெெதுவாாகத்் திருப்்புவதன்் மூலம், 
நாான்் எனது உதவியற்்ற நிலைையிலிருந்்து, 
உள்்ளாார்ந்்த இருப்்பு நிலைைக்கு மாாறினே�ன்். 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸின்் தனித்்துவ அம்்சமாான 
பிராாணாாஹுதி, இந்்த மாாற்்றத்தில்் ஒரு முக்்கிய 
பங்்கைை வகித்்தது; இது கவனச்சிதறலில்் 
இருந்்து சலனமற்்ற உள்்நிலைைக்கு சிரமமின்்றி 
நகர எனக்கு உதவியது.  எனது கவனத்தைை, 
சரியாாக ஒருமுகப்்படுத்்த  இயலாாமல்் போ�ோன  
தருணங்்கள்் உண்்டு. அத்்தகைைய பலவீனமாான 
தருணங்்களில்், உதவியற்்ற நிலைையில்்,  
பணிவாான மனோ�ோபாாவத்்துடன்் (தியாானத்தில்்) 
அமர்ந்்திருப்்பது, பிராாணாாஹுதியைைத் தூண்்டி, 
எனது கவனத்தைை மெென்்மைையாாகத்் தட்டி 
எழுப்்பியது.

ஒரு மௌ�ௌனமாான சாாட்சியாாக 
கவனிப்்பவராாகுதல்்

கவனத்தைைப் பற்்றிச்் சிந்்திக்்கும்்போ�ோது, 
நாாம்் முழுமைையாான கவனத்தைை வளர்க்்க 
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இதைை மிக அழகாாக, “360 - டிகிரி விழிப்்புணர்வு” 
என்்று விவரிக்்கிறாார்.

ஒரு தியாான நிலைையைை அடைைதல்்

கவனச்சிதறல்்கள்், ஆசைைகள்் மற்்றும்் 
கசப்்பாான அனுபவங்்கள்் பெெரும்்பாாலும்் 
நம்மைை நிகழ்்தருணத்திலிருந்்து பின்்னோ�ோக்கி 
இழுக்்கின்்றன. நாாளின்் முடிவில்் செெய்யப்படும்் 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் சுத்்திகரிப்்பு பயிற்்சி, இந்்தப் 
பதிவுகளைையும்் தடைைகளைையும்் நீக்்குகிறது. 
சக்்கரங்்கள்் தூய்்மைையடைையும்்போ�ோது, அதிருப்்தி, 
சங்்கட உணர்வு, பயம் ஆகியவைை மறைைந்்து, 
சமநிலைை மீட்டெெடுக்்கப்்படுகிறது.

தியாானம் நமது அனுபவத்்திற்்காான திறனை� 
அதிகரிக்்கிறது, மே�லும்் சுத்்திகரிப்்பு பயிற்்சி 
நமது உற்்றுநோ�ோக்கும்் திறனை� மே�ம்படுத்்துகிறது. 
இவைை இரண்்டும்் இணை�ந்்து நம்மைை ஒரு 
உயர்ந்்த அதிர்வுத்் தளத்தில்் நிலைைநிறுத்்தி, 
ஆழமாான மாாற்்றத்திற்்காான வழியைைத் 
திறக்கின்்றன. வழக்்கமாான தியாானம் 
மற்்றும்் பிராாணாாஹுதியின்் ஆதரவுடன்் 
கூடிய உன்்னிப்்பாான கவனிப்்பு ஆகியவைை, 
தியாான விழிப்்புணர்வு நிலைைக்கு இட்டுச்் 
செெல்்கின்்றது. இதுவே� ஹாார்ட்ஃபுல்் னெ�ஸ்்ஸின்் 

மிகப்் பெெரிய பலனாாகும்், ஏனெ�னில்் இது 
தியாானத்தைை அறைைக்கு உள்்ளே� மட்டுமே� 
நிகழும்் ஒன்்றாாக அல்்லாாமல்்  அன்்றாாட 
வாாழ்்க்்கைைக்குள்்ளும்் கொ�ொண்்டு செெல்்ல 
உதவுகிறது. இதன்் பலனாாக,  நாாம்் இப்்போ�ோது 
ஒரு தியாான நிலைையில்், தினசரி வாாழ்்க்்கைையில்் 
தியாானத்தைை வாாழ்்ந்்தனுபவிக்்கிறோ�ோம். இந்்த 
தியாான நிலைையில்், நாாம்் இதயபூர்வமாான 
விழிப்்புணர்வுடன்் இருக்்கிறோ�ோம். நமது 
செெயல்்திறன்் அதிகரிக்்கிறது, அது நாாம்் 
ஒருமுகப்்படுத்்துவதாால்் அன்்றி நாாம்் 
முழுமைையாாக நிகழ்்தருணத்திலே�யே�  
இருப்்பதாாலும்், கவனம் செெலுத்்துவதாாலும்் 
நிகழ்்கிறது.

மனப்பாாங்்கைை  நிர்வகித்்தல்் 

கவனம் என்்பது நாாம்் வெ�றுமனே� பெெற்்றிருக்்கும்் 
விஷயம் அல்்ல; அது நாாம்் நிர்வகிக்்கும்் ஒன்்று. 
ஒவ்்வொ�ொரு கணமும்் நமக்கு ஒரு வாாய்்ப்்பைை 
வழங்்குகிறது: நமது விழிப்்புணர்வைைக் 
கவனச்சிதறல்்களில்் சிதறடிக்்கப்் போ�ோகிறோ�ோமாா 
அல்்லது தற்்போ�ோதைைய தருணத்திற்்குள்் 
ஒன்்றுதிரட்டப் போ�ோகிறோ�ோமாா?. நாாம்் 
நிகழ்்தருணத்தில்் இருப்்பதைை தே�ர்ந்்தெெடுத்்தாால்், 
கவனம் என்்பது, இருப்்பின்் மெென்்மைையாான, 
ஒளிமிக்்க தன்்மைையாாக மாாறுகிறது.
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கவனத்்தின்் கலைை என்்பது, விழிப்்புணர்வ்ுடன்் வாாழும்் கலைை. இது நம்்மைை கவனச்ச்ிதறலிலிருந்்து நிிகழ்்தருணத்தில்் 
இருப்்பதற்்கும்், இரைைச்ச்லிலிருந்்து அமைைதிக்்கும்், பிரிிவினை�யிலிருந்்து ஒற்்றுமைைக்கும்் நகர்த்்்துகிறது. கவனம்், திசைைகாாட்்டி, 
இலக்கு என இரண்டாாகவும்் செெயல்்படுகிறது; இது உண்்மைையாான இருப்்பு குடிகொ�ொண்டுள்்ள இதயத்்திற்்கு நம்்மைை மீண்்டும்் 
அழைைத்துச் ்செெல்கிறது.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானத்தில்், கவனம் 
(நம்மைை) இதயத்திற்்கு இட்டுச்் செெல்்கிறது. 
இங்்கே� தெெளிவு பிறக்கிறது, மௌ�ௌனம் 
ஆழமாாகிறது, மற்்றும்் இணை�ப்பு வளர்கிறது. 
தினசரி கவனத்தைை வளர்ப்்பதன்் மூலம் — 
தியாானத்திலோ�ோ, உரைையாாடலிலோ�ோ அல்்லது எளிய 
செெயல்்களின்்போ�ோதோ�ோ — நாாம்் வாாழ்்க்்கைையைை 
துண்்டுகளாாக அல்்லாாமல்் முழுமைையாான 
ஒன்்றாாகப்் பாார்க்்கத்் தொ�ொடங்்குகிறோ�ோம். 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸின்் ஆதி குருவாான 
ஃபதே�கரைை சே�ர்ந்்த  ராாம்்சந்்த்்ர ("லாாலாாஜி" 
என்்று அழைைக்கப்்படுபவர்), “இதயத்தின்் மீது 
விழிப்்புடன்் இருங்்கள்்" என்்று பரிந்்துரைைத்தாார். 
இத்்தகைைய  கவனம் நமக்கு இதயபூர்வமாான 
விழிப்்புணர்வைைத் தருகிறது. விழிப்்புணர்வுடன்் 
இருந்்தாால்், நாாம்்  நிதாானிக்்கவும்், நமது பதிலைை 
தே�ர்வு செெய்யவும்்,  முடிவுகளைை எடுக்்கவும்் 
முடியும்்.

நமது பதில்்வினை�யைை முறைைப்படுத்்த நமக்கு 
எது உதவுகிறது? அந்்தத் தருணத்தில்் நமது 
நோ�ோக்கத்்தைை எவ்்வாாறு வழிநடத்துவது? 
எந்்த வழிகாாட்டும்் கோ�ோட்பாாடுகள்் நமது 
நிர்வாாக கட்டமைைப்பைை வடிவமைைக்கின்்றன? 
நாான்் இத்்தகைைய குழப்்பமாான நிலைையைை 
எதிர்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, தாாஜியின்் ‘வாாழ்்க்்கைைக்கு 
வழிகாாட்டும்் கைையே�டு’ புத்்தகத்்தைை  (Users Guide 
to Living) வாாசிப்்பது எனது மனப்பாான்்மைையைைச் 
சரி செெய்துகொ�ொள்்ள எனக்கு உதவுகிறது. இது 
கவனத்தைை இதயபூர்வமாான, அன்்பாான இருப்்பு 
நிலைைக்கு திருப்்புகிறது, எனது நோ�ோக்கத்்தைையும்் 
வழிநடத்துகிறது. கவனம், நோ�ோக்கம்், 
மனப்பாான்்மைை ஆகியவற்்றைைச் சுய-நிர்வாாகம்் 
செெய்வதற்்கு எனக்கு வழிகாாட்டும்் கோ�ோட்பாாடுகள்் 
இதோ�ோ:

சே�வைையில்் ஒன்்றுபட்டு, முயற்்சியில்் இசைைவாாக, செெயல்்பாாட்டில்் பெெயரறியாாத நிலைையில்்
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இன்்றியமைையாா 
நற்பண்்புகள்்

நடத்்தைை 
இருப்்பிலிருந்்து 

செெயலுக்்கு

தன்னை�யும்், 
பிறரைையும்் 

மே�ம்படுத்்துதல்

தொ�ொடர் 
முன்்னே�ற்றங்்கள்்

நாான்் என்்ன செெய்ய முடியும்்? நாான்் எப்்படிச்் செெய்யலாாம்்?

நியமம் #10

நியமம் #9

நியமம் #6, 7, 8

நியமம் #4,5

தினமும்் சுயபரிசோ�ோதனை� 
செெய்து, உங்்களைைத்் திருத்்தி 
மே�ம்படுத்்திக்் கொ�ொள்்ளுங்்கள்்

ஒரு முன்்மாாதிரியாாகுங்்கள்்

ஒருமைையுணர்வும்், 
தூய்்மைையும்் 
நல்லிணக்கமும்், பணிவும்் 
மன்னிக்்கும்் தன்மைை

எளிமைை
உண்்மைைத்்தன்மைை

நியமம் # 1,2,3  

காாலைை வழக்கம்்

இதயத்்தைை அன்்பாால்் நிரப்புங்்கள்்

இலக்கைை கருத்்தில்் நிறுத்்துவதைைப் 
பழகுங்்கள்் உங்்கள்் உள்்முக 
மதிப்்பெெண் அட்டைையைைப் 

பே�ணுங்்கள்்

முதலில்் உங்்களிடமிருந்்து 
சிறந்்ததைை வெ�ளிக்்கொ�ொணர்ந்்து, 
பின்்னர் மற்றவர்களிடமிருந்்தும்் 

சிறந்்ததைைக் கொ�ொணருங்்கள்்.

பே�ச்்சு, செெயல்்கள்், 
இருப்்பு ஆகியவற்்றைை 

வெ�ளிப்்படுத்்துவதற்காாக  
தொ�ொடர்புகொ�ொள்்ளுங்்கள்்

வளர்வதெெற்கெென 
சே�வைை செெய்யுங்்கள்் 

இதயத்்திலிருந்்து 
வழிநடத்்துங்்கள்்

உங்்களைை 
ஒழுங்்குபடுத்்திக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்்

சுயமுன்்னே�ற்றத்்திற்்காான 
அர்ப்்பணிப்்புடன்் இருங்்கள்்

பயிற்்சி
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இலக்கைை நினை�வூட்டிக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்்

A புள்்ளியில்் தியாானம்், B புள்்ளியில்் சுத்்திகரிப்்பு 

நற்சிந்்தனை�, சரியாான புரிதல் & நே�ர்மைையாான அணுகுமுறைை

29மாார்ச்் ்2026

சுய அக்்கறைை



"பிரச்ச்ினைைகளைை உருவாாக்்கியபோ�ோது 
நாாம்் கொ�ொண்டிருந்்த அதே� சிந்்தனை�யுடன்், 
அவற்்றிற்்கு நாாம்் தீர்வ்ு காாண முடியாாது."

ஆல்்பர்்ட்் ஐன்்ஸ்்டீன்்

அ
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உறுதியுடன்் இருத்்தல்: எவ்்வாாறு 
பெெண்கள்் வன்்முறைை சுழற்சியைை 

குறுக்்கிட்டுத்் தடுக்்கிறாார்கள்்?

ஆயுுத மோ�ோதல்்களைை நிிறுத்்துவதிில்் பெெண்களிின்் பங்்கு மற்றும்் அமைைதிிக்்காானப்் 
பே�ச்சுவாார்த்்தைையைை நடத்துவதற்கும்், அதைை செெயல்்படுவதற்கும்் உதவுும்் அடிப்்படைை 
அறிிவுு குறிித்்து அனன்்யாா படே�ல்், டாாக்்டர்் ஸிில்்லாா எல்்வொ�ொர்த்்திி அவர்களுடன் 
உரைையாாடுகிிறாார்.

அனன்்யாா படே�ல்: நீங்்கள்் அமைைதியைை 
நிலைைநாாட்டுவதில்் பல தசாாப்்தங்்களாாகப்் 
பணியாாற்்றி வருகிறீர்கள்். ஆயுதமே�ந்்திய 
மோ�ோதல்்களைை நிறுத்்துவதில்் பெெண்்களின்் பங்்கு 
என்்பது, உங்்கள்் பணியின்் ஒரு மைையமாான 
கருப்்பொ�ொருளாாக உள்்ளது. உங்்களின்் தற்்போ�ோதைைய 
ஆராாய்்ச்்சிப்் பணிகள்் குறித்்தும்், இன்்றைைய 
அமைைதி உருவாாக்்கம்் மற்்றும்் நிர்வாாகத்்திற்்கு 
அவசியமாானதாாக நீங்்கள்் கருதக்கூடியவைை 
குறித்்தும்் பே�ச முடியுமாா?

ஸில்்லாா எல்்வொ�ொர்த்்தி: முதலில்், உங்்களுடன்் 
உரைையாாடுவதிலும்், இன்்று உலகம்் முழுவதும்் 
அமைைதி உருவாாக்்கத்்தில்் பெெண்்கள்் ஏன்் இவ்்வளவு 
முக்்கியமாானவர்களாாக இருக்்கிறாார்கள்் என்்பதைை 
ஆராாய வாாய்்ப்்பு கிடைைத்்ததிலும்் எனக்கு மகிழ்்ச்்சி. 
ஏனெ�னில்், முதலாாவதாாக, பெெண்்கள்் பொ�ொதுவாாக 
வன்்முறைைச் சுழற்்சிகளைைத் தூண்்டுபவர்களாாக 
இருப்்பதில்்லைை. அவர்கள்் ஒரு மாாறுபட்ட 
இடத்திலிருந்்து தொ�ொடங்்குகிறாார்கள்், தங்்களுடன்் 
குறைைவாான உணர்ச்்சிச்் சுமைைகளைையே� கொ�ொண்்டு 
வருகிறாார்கள்். போ�ோரின்் காாயங்்களைையும்் 
துயரங்்களைையும்் ஆற்்றுவதில்் அவர்கள்் அதிக 
அக்்கறைை கொ�ொண்்டவர்களாாக இருக்்கிறாார்கள்், 
இதுவே� போ�ோரைைத் தடுப்்பதற்்காான ஆற்்றலைை 
அவர்களுக்்கு அளிக்்கிறது. போ�ோரில்் ஈடுபட்டுள்்ள 
தரப்்பினர், அந்்த நே�ரத்்தில்் என்்ன தே�வைை 
என்்பதைைப் புரிந்்துகொ�ொள்்ளவும்், "யாாரிடம் 
எத்்தனை� ஆயுதங்்கள்் உள்்ளன?" என்்ற 
கே�ள்்விக்்கு அப்்பாால்் ஆழ்்ந்்து சிந்்திக்்கவும்் 

உதவ, அவர்கள்் தங்்கள்் உள்்ளுணர்வைைப் 
பயன்்படுத்்துகிறாார்கள்். ஆண்்களின்் பழிவாாங்்கும்் 
எண்்ணமாானது பெெரும்்பாாலும்், அவமாானம் 
மற்்றும்் இழிவுபடுத்்தப்பட்ட உணர்வுகளாால்் 
தூண்்டப்படுகிறது என்்பதைை நாாம்் அறிவோ�ோம்; 
இதில்் அடிக்்கடி தங்்கள்் குடும்்பங்்களைைப் 
பாாதுகாாக்்கத்் தவறிய உணர்வும்் அடங்்கும்். 
எனவே�, அவர்கள்் தங்்கள்் பெெருமைையைை 
மீட்டெெடுக்்கப்் பழிவாாங்்கத்் துடிக்்கிறாார்கள்். 
எண்்ணிக்்கைை ரீதியாாகப்் பாார்க்்கும்்போ�ோது,  
பே�ச்சுவாார்த்்தைைக் குழுக்்களில்் பெெண்்கள்் சம 
அளவில்் இருப்்பது, நீண்்ட காாலம் நீடிக்்கும்் 
ஒரு சமாாதாான ஒப்்பந்்தத்தைை எட்டுவதற்்கு 
உதவுவதாாகக்் காாட்டப்பட்டுள்்ளது. இது எனக்கு 
மிகவும்் சுவாாரசியமாாக இருக்்கிறது. உங்்களுக்்குப்் 
புள்்ளிவிவரங்்கள்் பிடிக்்குமெென்்றாால்் இது 
மிகவும்் சுவாாரசியமாானது—1989 முதல்் 2011 வரைை 
கைையெ�ழுத்்தாான 182 அமைைதி ஒப்்பந்்தங்்களைை 
ஆய்்வு செெய்தபோ�ோது, பெெண்்களின்் பங்்களிப்்புடன்் 
மே�ற்்கொ�ொள்்ளப்பட்ட ஒப்்பந்்தங்்கள்் குறைைந்்தது 
பதினை�ந்்து ஆண்்டுகள்் நீடிப்்பதற்்காான வாாய்்ப்்பு, 
முப்்பத்்தைைந்்து சதவீதம் அதிகமாாக இருப்்பது 
வெ�ளிப்்பட்டது. 

நடைைமுறைையில்், நாான்் பல நாாடுகளில்் 
பணியாாற்்றியுள்்ளே�ன்், அங்்கு பெெண்்கள்் 
ஒரு குறிப்்பிட்ட கட்டத்தில்் எழுந்்து நின்்று, 
"நிறுத்்துங்்கள்். இது போ�ோதும்்," என்்று சொ�ொல்்லத் 
துணிகிறாார்கள்். இந்்தப் போ�ோர், தொ�ொடர்ச்்சியாான 
அச்்சுறுத்்தல்்கள்் மற்்றும்் ஆயுதப் பயன்்பாாட்டினாால்் 
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ஏற்்படும்் குழப்்பங்்களைை நீங்்கள்் மறுபரிசீலனை� 
செெய்ய வே�ண்்டும்்—உதாாரணமாாக, எனக்கு 
மிகவும்் நெெருக்்கமாான வடக்கு அயர்லாாந்்தில்், 
இரு தரப்்பினரைையும்் பல ஆண்்டுகளாாக 
ஒன்்றாாக அமர்ந்்து பே�ச வைைக்கும்் பணிகளில்் 
ஈடுபட்டுள்்ளோ�ோருடன்் நாான்் பணியாாற்்றியுள்்ளே�ன்். 
இரண்்டாாவதாாக, லைைபீரியாாவில்், உங்்களுக்்குத்் 
தெெரியும்், பதினாான்்கு ஆண்்டுகள்் நீடித்்த 
உள்்நாாட்டுப்் போ�ோர் இருந்்தது. அமைைதிப்் 
போ�ோராாட்டக்காாரராான லெ�ய்மாா போ�ோவி உள்்ளிட்ட 
இரண்்டு அற்்புதமாான பெெண்்கள்் தலைையிடும்் 
வரைை அது நீடித்்தது—அவர்கள்் கிறிஸ்்தவ 
மற்்றும்் முஸ்்லிம்் பெெண்்களைை ஒன்்றிணை�த்து 
'லைைபீரியாா பெெண்்களின்் அமைைதிக்்காான 
வெ�குஜன நடவடிக்்கைை' (Women of Liberia Mass Action 
For Peace) என்்ற மதங்்களுக்்கு இடைையிலாான 
இயக்கத்்தைை உருவாாக்்கினர். அவர்கள்் 
அப்்போ�ோதைைய ராாணுவத்் தலைைவர் சாார்ல்்ஸ்் 
டெெய்லருக்்கும்், கிளர்ச்்சித்் தலைைவர்களுக்்கும்் 
இடைையே� இடைைத்்தரகர்களாாகச்் செெயல்்பட்டனர். 
ஆண்்கள்் போ�ோரிடுவதைைத் தடுக்்க அவர்கள்் 
'பாாலியல்் வே�லைைநிறுத்்தங்்களைை' (sex strikes) 
கூட மே�ற்்கொ�ொண்்டனர். அவர்களின்் முயற்்சிகள்், 
எல்்லன்் ஜாான்்சன்் சர்லீஃப்், ஆப்்பிரிக்்காாவின்் 
முதல்் பெெண்் அதிபராாவதற்்காான அடித்்தளத்தைை 
அமைைத்தன. எனவே�, பெெண்்களின்் தலைையீட்டாால்் 
உண்்மைையாான முடிவுகள்் கிடைைக்்கின்்றன.

இங்்கே� பிரிட்டனில்், 1981-ல்், ஒரு ராாயல்் 
விமாானப்படைை முகாாமில்் அணுசக்்தி 
ஏவுகணை�கள்் சே�மிக்்கப்்படுவதற்்கு எதிராாக, 
கிரீன்்ஹாாம்் காாமன்் பெெண்்கள்் அமைைதி முகாாம்் 
அமைைக்கப்்பட்டது. ஒரு ராாணுவத்் தளத்தைைச் 
சுற்்றி 30,000 பெெண்்கள்் கைைகோ�ோர்த்்து நின்்றபோ�ோது 
நாானும்் அவர்களுடன்் இருந்்தே�ன்். அந்்தத் 
தளத்தைை முழுமைையாாகச்் சுற்்றி வளைைக்கப்் 
போ�ோதுமாான பெெண்்களைை எங்்களாால்் திரட்ட 
முடிந்்தது. இது 'தளத்தைைத் தழுவுங்்கள்்' (Em-
brace the Base) என்்று அழைைக்கப்்பட்டது. இது 
1983-ல்் தலைைப்புச்் செெய்தியாாக வெ�ளிவந்்தது, 
ஊடகங்்கள்் இதனாால்் ஈர்க்்கப்்பட்டு, ஏவுகணை�த் 
தளத்தில்் முகாாமிட்டுள்்ள பெெண்்கள்் 
இன்்னும்் பல ஏவுகணை�களைைச் சே�மித்்து 
வைைக்கக்்கூடாாதெென்்று தொ�ொடர்ந்்து மறுப்்பது 
குறித்்து செெய்திகளைை வெ�ளியிடத் தொ�ொடங்்கின. 
அவர்களுக்்குப்் பத்்து ஆண்்டுகள்் பிடித்்தன, 
ஆனாால்் அவர்கள்் மிகவும்் விடாாப்்பிடியாாக 
இருந்்தனர், இறுதியாாக 1991-ல்் அனைைத்து 
ஏவுகணை�களும்் அந்்தத் தளத்திலிருந்்து 
அகற்்றப்பட்டன.

அ.ப: இவைை மிகவும்் வியக்கத்்தக்க கதைைகள்். 
இத்்தகைைய செெயல்்களில்் பெெண்்களைை 
ஈடுபடுத்்துவது என்்பது, எனக்கு மிகவும்் 
அவசியமாானதாாகவும்் இயல்்பாானதாாகவும்் 
தோ�ோன்்றுகிறது. ஆனாால்், சாான்்றுகளும்், 
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பொ�ொதுமக்களின்் ஆதரவும்் இருந்்தபோ�ோதிலும்், 
இந்்த அணுகுமுறைை நிர்வாாக அளவில்் 
பெெரும்்பாாலும்் எதிர்ப்்பைைச் சந்்திக்்கிறது என்்று நாான்் 
நினைைக்கிறே�ன்். அந்்த மட்டத்தில்் பெெண்்களைைச் 
சே�ர்ப்்பதன்் அவசியத்தைை உணர்த்்த நீங்்கள்் 
எவ்்வாாறு பணியாாற்்றியுள்்ளீர்கள்்?

ஸி.எ: இத்்தகைைய விவகாாரங்்களில்் நமது 
பாாதுகாாப்்பு அமைைச்சகம்் மற்்றும்் வெ�ளியுறவு 
அமைைச்சகத்்தின்் அணுகுமுறைைகளைை 
நாான்் நன்்கு அறிவே�ன்்.  நாான்் ஓரளவிற்்குத்் 
தகுதியுடைையவளாாக இருந்்ததாால்், அவர்கள்் 
உத்்திகளைை விவாாதிக்்கும்் சில கூட்டங்்களில்் 
கலந்்துகொ�ொள்்ள அனுமதிக்்கப்்பட்டே�ன்். 
ராாணுவம்் மற்்றும்் வெ�ளியுறவுத்் துறைையின்் 
தலைைமைையகமாான வைைட்ஹாாலில்் (White-
hall) நடந்்த அத்்தகைைய ஒரு கூட்டத்தில்் நாான்் 
இருந்்தே�ன்்.  அங்்கே� சுமாார் 250 ஆண்்கள்் 
இருந்்தனர், கூட்டத்தில்் என்்னை�யும்் சே�ர்த்்து 
ஐந்்து பெெண்்களைை மட்டுமே� என்்னாால்் எண்்ண 
முடிந்்தது. விவாாதிக்்கப்்படும்் மற்்றும்் திட்டமிடப்படும்் 
விஷயங்்கள்் மிகவும்் வெ�ளிப்்படைையாாகத்் 
தெெரிந்்தன, ஆனாால்் அவர்கள்் எதிர்கொ�ொள்்ளும்் 
மோ�ோதல்்களைைத் தீர்ப்்பதில்் பெெண்்களின்் பங்்கைை 
அவர்கள்் முற்்றிலும்் தவிர்த்்தனர். இதைை 
என்்னாால்் பொ�ொறுத்்துக்்கொ�ொள்்ள முடியவில்்லைை. 
எனவே�, நாான்் கைையைை உயர்த்்தி, எழுந்்து 
நின்்று, அமைைதிப்் பே�ச்சுவாார்த்்தைைகள்் மற்்றும்் 
ஒப்்பந்்தங்்களில்் பெெண்்களைைச் சே�ர்ப்்பதன்் 
அவசியம் குறித்்துப்் பே�சத்் தொ�ொடங்்கினே�ன்். 
அதைைக் கே�ட்டதும்் தலைைவரின்் முகம்் சிவந்்தது, 
நாான்் மூன்்று வாாக்்கியங்்கள்் பே�சிய பிறகு 
அவர், "அமருங்்கள்் மே�டம், நீங்்கள்் சொ�ொல்்வது 
எதற்்கும்் இங்்கே� இடமில்்லைை," என்்றாார். நாான்் 
ஒரு நிமிடம் அதிர்ந்்து போ�ோய் அமர்ந்்தே�ன்். பிறகு, 
'இல்்லைை, இது சரியல்்ல' என்்று நினைைத்தே�ன்். 
எனவே� மீண்்டும்் எழுந்்து, "நன்்றி தலைைவரேே, 
ஆனாால்் நம் அனை�வரைையும்் பாாதிக்்கும்் 
இந்்த நாாட்டு விவகாாரங்்களில்், பெெண்்களின்் 
குரலைைத் தவிர்ப்்பது பொ�ொருத்்தமாானது அல்்லது 
உதவியாானது என்்று நாான்் நினைைக்கவில்்லைை," 
என்்றே�ன்். அவர் என்்னைைத் தொ�ொடர்ந்்து பே�ச 
அனுமதிக்்க வே�ண்்டியிருந்்தது. ஆனாால்், 
நாான்் மிகவும்் பதற்்றமடைைந்்திருந்்தே�ன்். 
எனது அனைைத்துத்் துணிச்்சலைையும்், 
கடந்்த காால அனுபவங்்களைையும்் நாான்் 
திரட்டிக்்கொ�ொள்்ள வே�ண்்டியிருந்்தது: ஒருமுறைை 
மௌ�ௌனமாாக்்கப்்படுவதைை நீங்்கள்் அனுமதித்்தாால்், 

அது அவர்களுக்்குப்் பலனளித்்துவிட்டாால்், 
அவர்களாால்் மீண்்டும்் அதைைச் செெய்ய முடியும்் 
என்்று அவர்கள்் நினை�ப்பாார்கள்். எனவே�, 
ஒரு பெெண்்ணாாக நமக்குத்் தே�வைையாானது, 
பல நூற்்றாாண்்டுகளாாகத்் தங்்கள்் உயிரைைப் 
பணயம் வைைத்து, அதற்்காாகத்் தண்்டிக்்கப்்பட்ட 
பிற பெெண்்களின்் அனுபவத்்திலிருந்்தும்் 
துணிச்்சலிலிருந்்தும்் சக்்தியைைப் பெெறுவதாாகும்். 
அவர்களின்் நினை�வாாக நாாம்் எழுந்்து நிற்்க 
வே�ண்்டும்், இனி கே�ட்க முடியாாத குரல்்களைை நாாம்் 
உயர்த்்த வே�ண்்டும்். இது உங்்களுக்்குப்் புரிகிறதாா?

அ.ப: நிச்்சயமாாக ஆமாாம்்! வலி மற்்றும்் 
இழப்்பிலிருந்்து, தடைைகளைை மீறி 
நிலைைத்திருக்்கும்் இந்்த மாாற்்றம் என்்பதும்் நீங்்கள்் 
தீவிரமாாகப்் பணியாாற்்றி கற்்பிக்்கும்் ஒன்்றாா?

ஸி.எ: இது ஒரு பயிற்்சி. பல சூழ்்நிலைைகளில்் 
பெெண்்களுக்்கு இது எளிதாானது அல்்ல என்்பதைை 
நாாம்் அறிவோ�ோம். பல கலாாச்்சாாரங்்களில்் பெெண்்கள்் 
இத்்தகைைய பிரச்்சினைைகளைைப் பற்்றி எழுந்்து 
நின்்று பே�சுவது ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளப்படுவதில்்லைை. 
அவர்கள்் மழலைையர் பள்்ளிகள்் அல்்லது 
செெவிலியர் பயிற்்சி பற்்றிப்் பே�சலாாம்், ஆனாால்் 
போ�ோர் மற்்றும்் ராாணுவம்் பற்்றி அல்்ல. எனவே�, 
ஒரு நிலைைப்பாாட்டைை எடுப்்பதற்்குத்் தே�வைையாான 
திறன்்களைை வளர்ப்்பதற்்காான பயிற்்சி 
வகுப்்புகளைை நாாங்்கள்் நடத்துகிறோ�ோம். ஒரு 
நிலைைப்பாாட்டைை எடுப்்பதே� மிக முக்்கியமாானது. 
இந்்தப் பயிற்்சி, பெெண்்களுக்்கு ஒரு ஆழமாான 
காாயத்தைை ஏற்்படுத்்தும்் அல்்லது முடக்கும்் 
முடிவுகள்் எடுக்்கப்்படும்்போ�ோது, அதைை எதிர்க்்கத்் 
தே�வைையாான தன்்னம்பிக்்கைையைை வளர்க்்க 
உதவுகிறது. நாாங்்கள்் மக்களுக்்குக்் கற்்பிப்்பது 
என்்னவெ�ன்்றாால்், அவர்களின்் 'இருப்்பைை' 
வளர்த்்துக்் கொ�ொள்்வதுதாான்். இது விசித்்திரமாாகத்் 
தோ�ோன்்றலாாம்், ஆனாால்் ஒரு பிரபலமாான நபராாக, 
நீங்்கள்் சில நே�ரங்்களில்் ஆழ்்ந்்து சுவாாசிக்்கும்் 
பழக்்கத்்தைை வளர்த்்துக்்கொ�ொள்்ள வே�ண்்டும்் 
என்்பது உங்்களுக்்குத்் தெெரியும்். நாானும்் அதைையே� 
செெய்கிறே�ன்். என்்ன நடந்்தாாலும்் நாான்் மூச்்சைை 
ஆழ்்ந்்து இழுத்்து பத்்து வரைை எண்்ணுவே�ன்், 
ஏனெ�ன்்றாால்் நாான்் நிதாானமாாக இல்்லாாவிட்டாால்் 
என்்னாால்் தெெளிவாாகப்் பே�ச முடியாாது. என்் குரல்் 
நடுங்்கும்். எனது பதற்்றம் வெ�ளிப்்படும்். நிச்்சயமாாக, 
நாாம்் பதற்்றமடைைவோ�ோம். பல ஆண்்களுக்்குக்் 
கிடைைப்்பது போ�ோல, இதற்்காான பயிற்்சி நமக்கு 
வாாழ்்நாாள்் முழுவதும்் கிடைைக்்கவில்்லைை.  
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எனவே� நாாம்் வாாய்்திறந்்து, நமது உண்்மைையைை 
சாாத்்தியமாான அளவு சிறப்பாாகப்் பே�சுவது, 
மனிதகுலத்திற்்குச்் செெய்யும்் ஒரு சே�வைை என்்றும்், 
அது பரவும்் என்்றும்் நமது துணிச்்சலைையும்், 
நம்பிக்்கைையைையும்் வளர்த்்துக்்கொ�ொள்்ள வே�ண்்டும்்.

உலகம்் முழுவதும்் உள்்ள பெெண்்களுக்்கு 
இதைைச் செெய்ய நாாங்்கள்் பயிற்்சி அளித்்து 
வருவதாால்், இராாணுவம்் பற்்றியதாாக 
இருந்்தாாலும்் சரி, போ�ோர்க்்களத்தில்் நமது 
ஆண்்கள்் நடந்்துகொ�ொள்்ளும்் விதம் பற்்றியதாாக 
இருந்்தாாலும்் சரி, அல்்லது நமது ஆளும்் 
அமைைப்புகளில்் எடுக்்கப்்படும்் முடிவுகள்் 
பற்்றியதாாக இருந்்தாாலும்் சரி, என்்ன தே�வைை 
என்்பது குறித்்து பெெண்்கள்் எழுந்்து நின்்று 
ஒரு தெெளிவாான கருத்்தைைத் தெெரிவிப்்பது 
நியாாயமாானது என்்ற எண்்ணத்தைை நாாம்் 
வளர்க்்க வே�ண்்டும்். இதற்்காாக, எழுந்்து நின்்று, 
'இது குறித்்துப்் பே�சுவது எனது உரிமைையும்் 
கடமைையும்் ஆகும்்' என்்று சொ�ொல்்வதற்்காான 
உறுதியைை மட்டுமல்்லாாமல்்,மாாண்்பைையும்் நாாம்் 
வளர்த்்துக்்கொ�ொள்்ள வே�ண்்டும்்.

உலகம்் முழுவதிலுமிருந்்து மக்கள்் இந்்தப் 
பயிற்்சியில்் பங்்கே�ற்்கிறாார்கள்். சரியாான 
ஆங்்கிலம் பே�சத்் தெெரியாாதவர்களுக்்கும்் 
நாாங்்கள்் அதிக அளவில்் இடமளிக்்கிறோ�ோம். 
அவர்கள்் ஏன்் பே�ச வே�ண்்டும்்? பெெரும்்பாாலும்் 
அவர்கள்் மொ�ொழிபெெயர்ப்்பின்் மூலமே� 
பே�சுகிறாார்கள்். பொ�ொதுவாாக பயிற்்சி பெெற 
வாாய்்ப்்பில்்லாாதவர்களும்், கடினமாான அல்்லது 
சங்்கடமாான விஷயங்்களுக்்காாக குரல்் எழுப்்ப 
வே�ண்்டும்் என்்று நாாங்்கள்் விரும்்புகிறோ�ோம்.  சில 
நே�ரங்்களில்் இது மாாதவிடாாய்் காாலங்்களில்் 
பெெண்்களுக்்குத்் தே�வைையாான தனியுரிமைை 
குறித்்த கே�ள்்வியாாக இருக்்கிறது. சில 
நே�ரங்்களில்் ராாணுவத்்தில்் பெெண்்கள்் தங்்களைை 
பராாமரித்்துக்்கொ�ொள்்ளத் தே�வைையாான சிறப்புச்் 
சலுகைைகள்் பற்்றியதாாக இருக்்கிறது. சங்்கடமாாக 
இருப்்பதாால்் பெெண்்கள்் சொ�ொல்்லத் தயங்்கும்் 
விஷயங்்கள்் இவைை.  நாாம்் நீண்்ட காாலமாாக 
மௌ�ௌனமாாக்்கப்்பட்டதாால்்தாான்் இந்்தச் சங்்கடம் 
ஏற்்படுகிறது.  எனவே�, இதற்்குச்் சிறிது பயிற்்சியும்், 
துணிச்்சலும்் தே�வைை. நீங்்கள்் உங்்கள்் குரலைைக் 
கண்்டடைையும்்போ�ோது, அது அற்்புதம் அல்்லவாா?

அ.ப: நிச்்சயமாாக. ‘தி மைைட்டி ஹாார்ட்’ (The Mighty 
Heart) மூலம் ஒரு நிலைைப்பாாட்டைை எடுக்்கும்் 

திறனை� வளர்ப்்பதில்் பெெண்்களுடன்் நீங்்கள்் 
பணியாாற்்றுகிறீர்கள்். ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸின்் 
ஹாார்ட்ஃபுல்் கம்்யூனிகே�ஷன்் (Heartful Com-
munication) பயிற்்சியில்் எனது சொ�ொந்்த 
அனுபவத்்தின்் மூலம், அந்்த வகைையில்் மனதைைத் 
திறந்்துகொ�ொள்்வது எவ்்வளவு சவாாலாானது 
என்்பதைை நாான்் பாார்த்்திருக்்கிறே�ன்். உங்்கள்் 
அனுபவத்்தில்், இந்்த வகைையாான பயிற்்சியாானது, 
களத்தில்் அமைைதி உருவாாக்்கத்்தைை எவ்்வாாறு 
பாாதிக்்கிறது?

ஸி.எ.: எங்்களுடன்் ஒன்்றுசே�ர்ந்்து பணியாாற்்றும்், 
உலகம்் முழுவதிலிருந்்துமுள்்ள பெெண்்கள்் குறித்்து 
நாான்் மிகவும்் பெெருமைைப்படுகிறே�ன்். அவர்கள்் 
வழிநடத்திய கதைைகள்் – அவற்்றைைப் பற்்றிப்் 
பே�ச முடிவதே� ஒரு நிலைைப்பாாட்டைை எடுப்்பதாாகும்். 
மக்கள்் பதற்்றமடைையும்்போ�ோது, அவர்கள்் 
எழுந்்து நின்்று, தாாங்்கள்் நிலைைப்பாாட்டுடன்் 
இருப்்பதைை உணர்ந்்து, பல யுகங்்களாாகப்் 
பெெண்்கள்் சொ�ொல்்ல நினைைத்த, ஆனாால்் சொ�ொல்்ல 
முடியாாமல்் போ�ோன விஷயங்்களைை உணரவும்் 
நாாங்்கள்் பரிந்்துரைைக்கிறோ�ோம் இப்்போ�ோது நாாம்் 
அத்்தகைைய விஷயங்்கள்் குறித்்துப்் பே�ச முடியும்்; 
அதற்்காாக நாாம்் கொ�ொல்்லப்பட மாாட்டோ�ோம். மே�லும்் 
இது பெெண்்களுக்்கு, குறிப்்பாாக  வரலாாற்்று 
ரீதியாாக தங்்கள்் குரல்்களைை எழுப்்பாாத, வளரும்் 
கலாாச்்சாாரங்்களில்் உள்்ள பெெண்்களுக்்கு, ஒரு 
சக்்திவாாய்்ந்்த சட்டப்பூர்வமயமாாக்்கலாாகும்். 
கெென்்யாாவிலிருந்்து ஒரு அற்்புதமாான 
உதாாரணம் உள்்ளது. கெென்்யாாவின்் கிழக்்கு 
மற்்றும்் மே�ற்்குப்் பகுதிகளில்் பெெரும்் வன்்முறைை 
வெ�டித்்தபோ�ோது, தே�காா இப்்ராாஹிம்் அப்்தி என்்ற 
ஒரு அற்்புதமாான பெெண்், ஒரு பெெண்்கள்் 
அமைைப்பின்் 60,000 உறுப்்பினர்களைை, தங்்களது 
செெல்்ஃபோ�ோன்்களில்் தாாங்்கள்் கண்்டதைைப் 
புகாாரளிக்்குமாாறு கே�ட்டுக்்கொ�ொண்்டாார். அவர்கள்் 
இத்்தகவல்்களைை வழங்்கியபோ�ோது, அது 
அமைைதி உருவாாக்்குபவர்களுக்்கு வன்்முறைை 
அதிகம்் உள்்ள இடங்்களைையும்் (hot spots), 
அமைைதியாான இடங்்களைையும்் (cold spots), 
வரைைபடமாாக்்க உதவியது. இதனாால்் மக்கள்் 
பாாதுகாாப்்புக்்காாக எங்்கே� ஓட வே�ண்்டும்் என்்று 
தெெரிந்்து கொ�ொண்்டனர். உள்்ளூர் தலைைவர்களின்் 
உதவியுடன்் ஒவ்்வொ�ொரு பகுதிக்்கும்் அவர்கள்் 
உத்்திகளைை உருவாாக்்கினர். ஆறே� வாாரங்்களுக்்குள்், 
இது வன்்முறைையைை முற்்றிலுமாாக நிறுத்்த 
வழிவகுத்்தது. பெெண்்களிடம் அவர்கள்் தங்்கள்் 
குரலைை உயர்த்்தலாாம்் என்்றும்், அதற்்காாக அவர்கள்் 
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கொ�ொல்்லப்பட மாாட்டாார்கள்் என்்றும்், அவர்களின்் 
குரலுக்்கு மதிப்்பிருக்்கிறது என்்றும்் அங்்கே�யே� 
தெெரியப்படுத்்தியதன்் மூலம், அவர்களாால்் இந்்த 
வன்்முறைைக்கு முற்்றுப்்புள்்ளி வைைக்க முடிந்்தது.

அந்்த மாாதிரியாான பெெண்்கள்் தலைையீடு, 
என்்னை� உண்்மைையிலே�யே� பெெருமைையாால்் 
சிலிர்க்்க வைைக்கிறது, ஏனெ�ன்்றாால்், பெெண்்கள்் 
தங்்கள்் வீட்டுத்் தே�வைைகளைையும்், குடும்்பப்் 
பொ�ொறுப்்புகளைையும்் விட்டுவிட்டு வெ�ளியே� 
வந்்து, நடந்்துகொ�ொண்்டிருக்்கும்் சண்்டைையைை 
நிறுத்்துவதற்்கு எவ்்வளவு பெெரிய துணிச்்சல்் 
தே�வைை என்்பதைை நாான்் அறிவே�ன்்.

அ.ப. : வன்்முறைையும்் செெயல்்வாாதமும்் பெெளதிகத்் 
தளங்்களிலிருந்்து டிஜிட்டல்் தளங்்களுக்்கு 
அதிகளவில்் மாாறிவரும்் நிலைையில்், தகவல்் 
தொ�ொடர்பு மற்்றும்் இணை�ப்பின்் புதிய 
வடிவங்்களுக்்கு ஏற்்ப அமைைதி உருவாாக்்கும்் 
உத்்திகள்் மாாறுவதைை நீங்்கள்் பாார்த்்திருக்்கிறீர்களாா?

ஸி. எ.: இது ஒரு சிறந்்த கே�ள்்வி. இதற்்குத்் 
தெெளிவாாகப்் பதிலளிக்்க என்்னிடம் போ�ோதுமாான 
உலகளாாவிய தகவல்்கள்் இல்்லைை என்்று 
நினைைக்கிறே�ன்். ஆனாால்் செெல்்ஃபோ�ோன்்களின்் 
வருகைை, பெெண்்களின்் அனுபவத்்தைை 
உண்்மைையில்் மாாற்்றியுள்்ளது. பெெண்்கள்் 
நீண்்ட தூரத்்திற்்கு அப்்பாால்் இணை�வதற்்கும்், 
இணை�யதளங்்கள்் மூலம் மற்்ற பெெண்்கள்் 
என்்ன செெய்கிறாார்கள்் என்்பதைைத் 

தெெரிந்்துகொ�ொள்்வதற்்கும்், அவர்களுடன்் 
தொ�ொடர்புகொ�ொள்்வதற்்கும்், இப்்போ�ோதுள்்ள 
வசதிகள்் மிகவும்் பயனுள்்ளதாாக உள்்ளன. 
முப்்பது ஆண்்டுகளுக்்கு முன்்பு இது 
நம்மிடம் இல்்லைை. அப்்போ�ோது மிகச்் சிலரிடமே� 
செெல்்ஃபோ�ோன்்கள்் இருந்்தன, நமக்குப்் 
பயன்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்ள எந்்த வலைைத்தளங்்களும்் 
இருக்்கவில்்லைை. இப்்போ�ோது நீங்்கள்் அவசர 
நடவடிக்்கைைகளுக்்காாகப்் பெெண்்களைைத் 
திரட்ட வே�ண்்டுமெென்்றாால்், ஆயிரம்் பெெண்்கள்் 
கொ�ொண்்ட ஒரு வலைைத்தளத்தைை உடனடியாாக 
அழைைக்க முடியும்்! எனவே�, முன்்பிருந்்ததைை விட 
இப்்போ�ோது நாாம்் அதிக திறன்் கொ�ொண்்டவர்களாாக 
இருக்்கிறோ�ோம். முடிவெ�டுப்்பவர்களுக்்கு, குறிப்்பாாக 
முடிவெ�டுப்்பவர்கள்் பெெண்்கள்் எனும்்போ�ோது, 
அவர்களுக்்கு அழுத்்தத்தைைக் கொ�ொடுக்்கும்் 
மற்்றொ�ொரு விஷயம் என்்னவெ�ன்்றாால்், 
பெெண்்களின்் குரல்்கள்் கே�ட்கப்்பட வே�ண்்டும்் 
என்்பதைை அவர்கள்் உணர்கிறாார்கள்். மே�லும்், ஒரு 
பிரச்்சினை� குறித்்து தொ�ொலைைபே�சி அழைைப்புகள்் 
வெ�ள்்ளம் போ�ோல வரும்்போ�ோதும்், பெெண்்கள்் 
தங்்களின்் அலுவலகத்்தில்் ஒட்டுவதற்்காாக 
சுருட்டப்பட்ட சுவரொ�ொட்டிகளைை அனுப்்புவது 
போ�ோன்்ற புதுமைையாான செெய்தியிடலில்் 
ஈடுபடும்்போ�ோதும்், பெெண்் மற்்றும்் ஆண்் கொ�ொள்்கைை 
வகுப்்பாாளர்கள்் அதற்்குப்் பதிலளிக்்கிறாார்கள்். 
இது பழைைய திறன்்களும்் புதிய திறன்்களும்் 
இணை�ந்்த ஒரு கலவைையாாகும்், இந்்தத் திறன்்கள்் 
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முன்் எப்்போ�ோதைையும்் விட இப்்போ�ோது நம் விரல்் 
நுனியில்் மிக எளிதாாகக்் கிடைைக்்கின்்றன.

அ.ப:இன்்றைைய சிக்்கலாான, ஒன்்றோ�ோடொ�ொன்்று 
தொ�ொடர்புடைைய சவாால்்களைை எதிர்கொ�ொள்்ளும்் 
இளம் செெயல்்முனை�வாாளர்களுக்்கு நீங்்கள்் 
மிகவும்் முக்்கியமாாகக்் கூற விரும்்புவது என்்ன?

ஸி. எ.: நாான்் அவர்களிடம் கூற விரும்்பும்் வழிகள்் 
பல உள்்ளன, ஆனாால்் முக்்கியமாானது அவர்கள்் 
அத்்தருணத்தில்் முழுமைையாாக இருப்்பதைை 
வளர்த்்துக்்கொ�ொள்்வதுதாான்். ஏனெ�னில்், ஒரு 
விவாாதத்தில்் நமக்கு முன்்னாால்் இருப்்பவர் 
பதற்்றமாாக இருக்்கிறாாராா, செெயற்்கைையாான 
தன்்னம்பிக்்கைையுடன்் இருக்்கிறாாராா அல்்லது 
நம்மைை மிரட்டுகிறாாராா என்்பதைை, வாார்த்்தைைகளில்் 
கொ�ொண்்டு வர முடியாாவிட்டாாலும்் கூட, நாாம்் 
உள்்ளுணர்வாாலே�யே� அறிந்்துகொ�ொள்்ள முடியும்் 
என்்பது உங்்களுக்்கும்் தெெரியும்், எனக்கும்் 
தெெரியும்். எனவே� நாான்் பரிந்்துரைைக்கும்் பயிற்்சி 
என்்னவெ�ன்்றாால்், தினசரி நமது காால்்களைை 
நிலத்தில்் ஊன்்றி நின்்று, பூமியிலிருந்்து 
நமக்குக்் கிடைைக்்கும்் ஆற்்றலைை உணர்ந்்து, 
அந்்த ஆற்்றலைை நம் உடல்் முழுவதும்், குறிப்்பாாக 
இதயம், மனம் மற்்றும்் குரலுக்்குக்் கொ�ொண்்டு 
செெல்்வதைைப் பயிற்்சி செெய்ய வே�ண்்டும்். நாாம்் 
அப்்படிச்் செெய்து, அதே� நே�ரத்்தில்் சுவாாசித்்தாால்், 
அது ஒரு நிமிடம் என்்றாாலும்்கூட, நீங்்கள்் உங்்கள்் 
செெய்தியைை தெெளிவாாகத்் தெெரிவிப்்பதற்்கு, ஆழ்்ந்்து 
சுவாாசிப்்பதே� ஒருவே�ளைை மிகச்் சுருக்்கமாான 
வழியாாக இருக்்கும்். ஏனெ�ன்்றாால்், நீங்்கள்் உளற 
மாாட்டீர்கள்், உங்்களைைப் புரிந்்துகொ�ொள்்ள முடியாாத 
அளவுக்்கு வே�கமாாகப்் பே�சவும்் மாாட்டீர்கள்். எனவே�, 
சுவாாசிப்்பதன்் பெெரும்் நன்்மைை என்்னவெ�ன்்றாால்், 
நம் வாாயிலிருந்்து வாார்த்்தைைகள்் 
வெ�ளிவரும்்போ�ோது,   அவைை தெெளிவாாகவும்், 
வலுவாாகவும்், நம் இதயத்தில்் இருந்்து 
வருபவைையாாகவும்் இருக்்கும்். அங்்கே�தாான்் இதயம் 
மிகவும்் முக்்கியப் பங்்கு வகிக்்கிறது. ஏனெ�ன்்றாால்், 
நாாம்் மனதிலிருந்்து மட்டுமே� பே�சினாால்், அது 
வாாதம் செெய்வதாாகவும்், மதிப்்பெெண்்களைை 
வெ�ல்்வதைைப் பற்்றியதாாகவும்் மாாறிவிடுகிறது. 
இறுதியில்், ஒரு மாாநாாடு அல்்லது கூட்டத்திற்்குப்் 
பிறகு நீங்்கள்் மக்களிடம் பே�சும்்போ�ோது,  
அவர்களுக்்கு என்்ன நினை�விருக்்கிறது என்்று 
கே�ட்டாால்், யாாராாவது ஒருவர் ஒரு நீண்்ட ஆழ்்ந்்த 
மூச்்சைை இழுத்்து, "நீங்்கள்் தெெரிந்்துகொ�ொள்்ள 

வே�ண்்டியது இதுதாான்்" என்்று சொ�ொன்்னதுதாான்் 
அவர்களுக்்கு நினை�விருக்்கும்். பின்்னர் அது 
இரண்்டு வாாக்்கியங்்களில்் வெ�ளிவந்்தது, 
அதைைத்தாான்் அவர்கள்் நினை�வில்் 
வைைத்திருக்்கிறாார்கள்். எனவே�, நீங்்கள்் ஒரு 
பொ�ொதுக்் கூட்டத்தில்் இருந்்தாால்், அல்்லது ஒரு 
பொ�ொதுக்் கூட்டத்தில்் எழுந்்து நின்்று ஏதாாவது 
சொ�ொல்்ல வே�ண்்டியிருந்்தாால்், அதைை இரண்்டு 
வாாக்்கியங்்களுக்்குள்், அதிகபட்சம்் மூன்்று 
வாாக்்கியங்்களுக்்குள்் சுருக்்கிக்்கொ�ொள்்வது 
எப்்போ�ோதும்் பயனுள்்ளதாாக இருக்்கும்். 
அவற்்றைை உங்்கள்் மனதில்் மிகத்் தெெளிவாாக 
வைைத்துக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்், எவ்்வளவு சுருக்்கமாாக 
இருக்்கிறதோ�ோ, அவ்்வளவு நல்்லது. நாான்் இரண்்டு 
அல்்லது மூன்்று பக்்கங்்கள்் நீளமுள்்ள ஒரு 
உரைையைைத் தயாாரித்்து வழங்்கினாால்் அது, நாான்் 
ஆறு குறிப்்புகளுடன்் தொ�ொடங்்கி, முதல்் இரண்்டைை 
மட்டும்் சொ�ொல்்லிவிட்டு, "நீங்்கள்் எதைைக் கே�ட்க 
விரும்்புகிறீர்கள்் என்்று சொ�ொல்்லுங்்கள்்—எந்்த 
வகைையில்் நாான்் உங்்கள்் தே�வைைகளைைப் பூர்த்்தி 
செெய்ய முடியும்்?" என்்று கே�ட்பது போ�ோல அவ்்வளவு 
சிறப்பாாக இருப்்பதில்்லைை என்்பதைை நாான்் 
காாண்்கிறே�ன்்.

அ.ப: நீங்்கள்் உடல்்ரீதியாாக உங்்களைை 
நிதாானப்படுத்்திக்் கொ�ொள்்வது — நிற்்பது, சுவாாசிப்்பது 
மற்்றும்் உங்்கள்் காாலடியிலுள்்ள நிலத்தைை 
உணர்வது குறித்்து விவரித்்தீர்கள்். உங்்களுக்்குத்் 
தோ�ோட்டம் வளர்ப்்பது மிகவும்் பிடிக்்கும்் என்்று 
எனக்குத்் தெெரியும்். பூமியுடனாான அந்்தத் 
தொ�ொடர்பு உங்்கள்் பணிக்்கு எவ்்வாாறு துணை�யாாக 
இருக்்கிறது?

ஸி.எ: அந்்தக் கே�ள்்விக்்கு நன்்றி, ஏனெ�னில்் அது 
எனது இதயத்திற்்கு மிகவும்் நெெருக்்கமாானது. 
நாான்் ஒரு சிறிய பண்்ணை�யில்் வளர்ந்்தே�ன்். 
நாான்் பூமியைை நே�சிக்்கக்் கற்்றுக்்கொ�ொண்்டே�ன்். 
எனக்கு மிகவும்் ஆதிக்்கம்் செெலுத்்தும்் ஒரு தந்்தைை 
இருந்்தாார், அவர் அனை�வரைையும்் மிரட்டுவாார்.  
அப்்போ�ோது நாான்் என்்னை� நிலைைநிறுத்்திக்்கொ�ொள்்ள, 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்ள வே�ண்்டியிருந்்தது.  
என்்னை� நிலைைநிறுத்்திக்்கொ�ொள்்வது என்்பது 
உண்்மைையில்், நிலத்தின்் மீது நிற்்பதைைக் 
குறிக்்கிறது என்்பதைை நாான்் உணர்ந்்தே�ன்். 
எனவே� நாான்் செெய்யக் கற்்றுக்்கொ�ொண்்டது 
என்்னவெ�ன்்றாால்் - அதைை நாான்் எப்்போ�ோதும்் 
செெய்கிறே�ன்் - குறிப்்பாாக நாான்் பதற்்றமாான 
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ஏதே�னும்் ஓரிடத்தில்் பே�ச வே�ண்்டியிருந்்தாால்், 
நாான்் ஒரு சிறிய புல்்வெ�ளிக்்குச்் செெல்்வே�ன்். 
அது எங்்கே� இருந்்தாாலும்் பரவாாயில்்லைை, 
உங்்களுக்்கெென்்று சொ�ொந்்தத் தோ�ோட்டம் இருக்்க 
வே�ண்்டிய அவசியமில்்லைை. ஒரு பூங்்காா 
அல்்லது நிலம் உள்்ள எந்்த இடத்திற்்கும்் செென்்று 
அதன்் மே�ல்் நின்்று, அந்்த நிலம் உங்்களைைத் 
தாாங்்குகிறது என்்பதைையும்், அது உங்்கள்் மூலம் 
தனது குரலைை வெ�ளிப்்படுத்்த விரும்்புகிறது 
என்்பதைையும்் உணருங்்கள்். உண்்மைையைை 
முடிந்்தவரைை தெெளிவாாகச்் சொ�ொல்்வது உங்்கள்் 
கடமைை. மக்கள்் நினை�வில்் வைைத்திருக்்கும்் 
வகைையில்் அதைைச் சில வாார்த்்தைைகளாாக 
சுருக்்கிக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்். அதைைத் தாான்் மக்கள்் 
நினை�வில்் வைைத்துக்்கொ�ொள்்வாார்கள்். நாான்் 
எப்்போ�ோதும்் எனது குரலின்் சுருதியைைக் குறைைக்க 
முயற்்சிப்்பே�ன்், ஏனெ�ன்்றாால்் வே�கமாாகவோ�ோ 
அல்்லது உயர்ந்்த சுருதியிலோ�ோ பே�சினாால்் 
அது மக்கள்் மனதில்் நிற்்காாது, நாான்் கூறியது 
எதுவும்் அவர்களுக்்கு நினை�விருக்்காாது. 
எனது குரல்் எனது இதயத்துடன்் சீராாக 
இருக்்கவும்், என்் இதயத்துடன்் உண்்மைையில்் 
ஒத்்திசைைந்்திருக்்குமாாறும்் செெய்கிறே�ன்். என்் 

வாாயிலிருந்்து வெ�ளிவருவது, என்்னாால்் செெய்ய 
சாாத்்தியமாான அளவு உண்்மைையாாக இருக்்க 
வே�ண்்டும்் என்்று விரும்்புகிறே�ன்். அதுவே� நாான்் 
கற்்றுக்்கொ�ொண்்ட மற்்றும்் நாான்் பகிர்ந்்துகொ�ொள்்ள 
வே�ண்்டிய உண்்மைையாாகும்்

அ.ப: இது எனக்கு மிகவும்் ஊக்்கமளிப்்பதாாக 
இருந்்துள்்ளது. நாாம்் அனை�வரும்் எதிர்கொ�ொள்்ளும்் 
சிக்்கல்்களைைச் சமாாளிக்்க முயற்்சிக்்கும்், 
என்் வயதுடைைய மற்்றும்் அதைைத் தாாண்்டிய 
பலருக்்கும்் இது பயனுள்்ளதாாக இருக்்கும்் 
என்்று எனக்குத்் தெெரியும்். உங்்கள்் பணிக்்குப்் 
பின்்னணியில்் உள்்ள ஆராாய்்ச்்சி மற்்றும்் 
அனுபவங்்களைையும்், இந்்த சவாால்்களைைக் 
கடந்்து செெயல்்படுவதற்்காாக நீங்்கள்் கண்்டறிந்்த 
நடைைமுறைை ரீதியாான வழிகளைையும்் கே�ட்பது 
மிகவும்் சக்்தியூட்டுவதாாக உள்்ளது. உங்்களுடன்் 
இந்்தக் கலந்்துரைையாாடலைை மே�ற்்கொ�ொண்்டதில்் 
நாான்் மிகவும்் நன்்றியுடைையவளாாக இருக்்கிறே�ன்். 
நன்்றி, ஸில்்லாா. 
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நீங்்கள்் பாார்த்்திடாாத ஒரு உலகம்்

ஸ்்கிப்் லீட்ஸ்்

நீங்்கள்் இவ்்வுலகைை 
	 மிகவும்் நே�சிக்்கிறீர்கள்் அல்்லது  
	 அச்்சம்் கொ�ொள்்கிறீர்கள்், 
	 ஆனாால்் அதைை நீங்்கள்் ஒருபோ�ோதும்் 		
	பா ார்த்்ததில்்லைை.

நீங்்கள்் குருடர் அல்்ல, குறைைந்்தபட்சம்் 
	 இவ்்வுலகம்் அதைை அறிந்்தவரைை - 
	 உங்்கள்் கண்்கள்் திரளும்் 
	 ஒளியின்் துகள்்களில்் மூழ்்கியுள்்ளன 
	 உங்்கள்் மூளைை மின்்னோ�ோட்டங்்களுக்்கு  
	 அழைைப்புவிடுத்்து, மின்்னழுத்்தங்்களாாக 	  
	 உயிர்த்்தெெழுகிறது.. எனினும்், உங்்கள்் 
மனம்... 
	 அது முற்்றிலும்் வே�றொ�ொரு விஷயமாாகும்்.

நீங்்கள்் செெவிடர் அல்்ல, காாற்்றைைப் 
	 பற்்றிக்்கொ�ொள்்ளும்் எதுவாாயினும்் -  
	 அதன்் அணுக்்களைைச் சுற்்றியுள்்ள 	  
	 இடத்தைை அழுத்்துவதற்்கும்்,  
	 விரிப்்பதற்்கும்் - அது உங்்கள்் ஆன்்மீக 		
	 விழிப்்புணர்வு வாாயில்்களின்் ஊடாாக 
	 அகத்்தே� வந்்து உங்்கள்் 
	செெ விப்்பறைைகளின்் மீது இடுகின்்ற  
	 தாாளங்்களின்் வாாயிலாாக -  
	 இன்்னும்் அரைைகுறைையாாகவே� 			 
	 யூகிக்்கப்்படும்் அதிசயங்்களின்் மூலமாாக - 
	 குரல்்கள்், காாலடிச்்சத்்தம், இயந்்திர ஓசைை,  
	 இசைை இவற்்றைை நீங்்கள்் அறிகிறீர்கள்். 
அதன்் மணத்தைை, சுவைையைை அல்்லது 
	 ஸ்்பரிசத்்தைை நீங்்கள்் அறியமாாட்டீர்கள்் - 
	 நீங்்கள்் எங்்கிருந்்தாாலும்் சரி 
	 (மற்்றும்் நீங்்கள்் எங்்கிருக்்கிறீர்கள்் 	  
	 என்்பது இன்்னும்் கண்்டறியப்பட 
	வே� ண்்டியுள்்ளது) 
	

ஒரேே வீச்்சில்் அனைைத்தைையும்்  
	கா ாணுமொ�ொரு ஒட்டுமொ�ொத்த காாட்சியைை 	
	 இப்்போ�ோது கற்்பனை� செெய்யுங்்கள்்.

ஒரு கோ�ோளத்தைை அதன்் 360 கோ�ோணங்்களிலும்் 
	 ஒரேே சமயத்தில்் நீங்்கள்் காாண்்பதைை  
	 கற்்பனை� செெய்யுங்்கள்் - 
	 அதைைச் சுற்்றிலும்் மட்டுமே�யன்்று -  
	ம ற்்றும்் தற்்காாலத்தில்் மட்டுமே�யன்்று, 
	 ஆனாால்் அதன்் வருங்்காாலத்திலும்்,  
	ம ற்்றும்் அதன்் முற்்காாலத்திலும்்கூட. 
	வெ� ளியிடத்தைை மட்டுமல்்ல, 
	 அதன்் அமைைவிடத்திலுள்்ள  
	வெ� ற்்றிடத்தைையும்் சே�ர்த்்து.

இத்்துடன்் ஒப்்பிட்டாால்் இவ்்வுலகைை - 
மங்்கலாான மற்்றும்் தட்டைையாான 
	 புகைைப்படம் என்்று அல்்லாாமல்் - 		
	வே�றெெ ன்்னவெ�ன்்று அழைைப்பீர்கள்்?

இதைைப்போ�ோன்்றதொ�ொரு கவிதைை 
	 புதிர்களாாக முடிவடைையக் கூடாாது  
	 முரண்்கதைைகளின்் கடினம்  
	 இல்்லைை, விடுகதைைகள்் இல்்லைை, 
	 முடிச்்சவிழ்்க்்கப்்படாாத முரண்்பாாடுகள்்  
	 இல்்லைை.

மற்்றும்் எந்்தவொ�ொரு அறிவுரைை அளிப்்பதற்்காான 	
	 உந்்துதலைையும்் அது நிச்்சயமாாக 		
	 எதிர்த்்திட வே�ண்்டும்்……....

ஆனாால்், நீங்்கள்் இதுவரைை வாாசித்்திருந்்தாால்், 	
	 இது இவ்்வாாறாாகவே� ஏன்் முடிவடைையும்் 	
	 என்்று நீங்்கள்் அறிவீர்கள்்: 

கண்்களைை திறந்்திடுங்்கள்் - ஆனாால்் 		
	 அதற்்குமுன்், மெென்்மைையாாக - உங்்கள்் 	
	 கண்்களைை மூடவும்்.
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கவனத்்தின்் 
தன்மைை
எலிிசபெெத்் டெென்லிி,  ஒருமுகமாாக  
உற்்றுநோ�ோக்்குவதிில்்  இருந்்து அன்்புுடன் 
ஆழ்்ந்்திிருப்்பது வரைையிிலாான, கவனத்்திின்் 
மாாறுபட்்ட தன்மைைகளைைக்் கண்டறிிந்்து 
விிவரிிக்்கிிறாார். 

நமக்கு வெ�ளிச்்சம்் போ�ோட்டுக்் 
காாட்டும்். மனதின்் சக்்திகள்் 
சிதறிக்்கிடக்கும்் ஒளிக்்கதிர்களைைப் 
போ�ோன்்றவைை; அவைை 
ஒருமுகப்்படுத்்தப்படும்்போ�ோது,  
காாண்்பவற்்றைை  ஒளியூட்டுகின்்றன. 
இதுவே� அறிவைைப் பெெறுவதற்்காான 
நமது ஒரேே வழி.”

வெ�ளி உலகிலும்், உள்் 
உலகிலும்் அனை�வரும்் 
இதைைப் பயன்்படுத்்துகிறாார்கள்்; 
ஒரு உளவியலாாளர்  இந்்த  
நுணுக்்கமாான கவனிப்்பைை 
உள்்முகமாாக செெலுத்்தும்் 
வே�ளைையில்், ஒரு விஞ்்ஞாானி 
அதைை வெ�ளி உலகத்்தின்் மீது  
செெலுத்்துகிறாார்; இதற்்குப்் பெெரும்் 
பயிற்்சியும்் தே�வைைப்படுகிறது.

கவனம் என்்பது ஒரு 
நோ�ோக்கத்்திலிருந்்து 
தொ�ொடங்்குகிறது; அது சிந்்தனை� 
ஆற்்றலைை ஒரு குறிப்்பிட்ட இலக்கு 
அல்்லது நோ�ோக்கத்்தைை நோ�ோக்கி 
செெலுத்்துவதற்்காான உந்்துதலாாகும்். 

“சிறந்்து விளங்்க, முழுமைையாாய்் 
இரு; எதைையும்் விலக்காாதிரு, 
நீயாாக  இல்்லாாத எதைையும்் 
மிகைைப்படுத்்தாாதிரு. 
எல்்லாாவற்்றிலும்் முழுமைையாாய்் 
இரு. நீ செெய்யும்் மிகச்் 
சிறிய செெயலிலும்் உன்்னை� 
முழுமைையாாக ஈடுபடுத்்திக்்கொ�ொள்். 
அதனாால்்தாான்், ஒவ்்வொ�ொரு 
ஏரியிலும்் சந்்திரன்் பே�ரொ�ொளியுடன்் 
பிரகாாசிக்்கிறது, ஏனெ�னில்் அது 
மே�லே� வாானில்் மலர்ந்்துள்்ளது.
—ஃபெெர்னாாண்்டோ�ோ பெெஸ்்ஸோ�ோவாா

ஒருவர் எந்்தவொ�ொரு விஷயத்திலும்் 
செெலுத்்தும்் ஆழ்்ந்்த கவனம், 
ஏன்் ஒரு புல்்லின்் இலைையைை 
கூட, உன்்னிப்்பாாகக்் கவனிக்்கும்் 
அந்்த கணத்திலே�யே�, அது 
தன்்னளவிலே�யே�, பிரமிக்்க 
வைைக்கும்், மர்மமாான,வர்ணிக்்க 
முடியாாத அற்்புதமாான உலகமாாக 
மாாறிவிடுகிறது.
—ஹெ�ன்்றி மில்்லர்

ஃபெெர்னாாண்்டோ�ோ பெெஸ்்ஸோ�ோவாா 
விவரிப்்பது போ�ோல, “நீ 
செெய்யும்் ஒவ்்வொ�ொரு 

மிகச்் சிறிய செெயலிலும்் 
உன்்னை� முழுமைையாாக  
ஈடுபடுத்்திக்்கொ�ொள்்வது" என்்றாால்் 
என்்ன? மே�லும்், ஹெ�ன்்றி மில்்லர் 
நம்மைை செெய்யச்சொ�ொல்்லும்், 
“எந்்தவொ�ொரு விஷயத்திலும்் 
செெலுத்்தும்் ஆழ்்ந்்த கவனம்" 
என்்றாால்் என்்ன? ஒருவே�ளைை 
நீங்்கள்் வே�தியியல்், இசைை, 
உங்்கள்் குழந்்தைைகள்் அல்்லது 
எல்்லைையற்்ற அகப்் பிரபஞ்்சம்் 
ஆகியவற்்றில்்  ஆழ்்ந்்த கவனம் 
செெலுத்்தலாாம்்.

சுவாாமி விவே�காானந்்தர் தனது 
‘ராாஜ யோ�ோகம்்’ என்்ற நூலில்் 
இந்்தச் செெயல்்முறைையைை 
எளிமைையாாகவும்் அறிவியல்் 
பூர்வமாாகவும்் விவரிக்்கிறாார். 
அவர் கூறுவதாாவது: “அந்்தக் 
கருவி மனமே� ஆகும்். கவனம் 
எனும்் ஒருமுகப்்படுத்்தும்் சக்்தி, 
முறைையாாக வழிநடத்தப்பட்டு, 
அக உலகைை நோ�ோக்கித்் 
திருப்்பப்்படும்்போ�ோது,   அது மனதைை 
ஆராாய்்ந்்து, உண்்மைைகளைை 
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எளிதாான முறைையில்் மற்்ற 
பரிமாாணங்்களுக்்கு நம்மைை 
உயர்த்்துகிறது. பிராாணாாஹுதி 
என்்பதற்்காான பாாரசீக மற்்றும்் 
உருது சொ�ொல்் தவஜ்்ஜோ�ோ என்்பது 
அதற்்கு மிக பொ�ொருத்்தமாானதே�, 
ஏனெ�னில்் ‘தவஜ்்ஜோ�ோ’ என்்பதன்் 
பொ�ொருள்் "கவனம்" என்்பதுமாாகும்். 
பிராாணாாஹுதி, ஆன்்மாாவின்் 
தூண்்டுதல்்கள்் மூலம் நமது 
கவனத்தைை இயல்்பாாகவே� 
நமது இருப்்பின்் ஆழமாான 
அடுக்்குகளுக்்குக்் கொ�ொண்்டு 
செெல்்கிறது. அது, பெெரிதும்் 
விரும்்பித்் தே�டப்படும்் பிரபஞ்்ச 
உணர்வுறுநிலைைக்கும்் அப்்பாாற்்பட்ட 
ஒரு உலகத்்திற்்கு நம்மைை 
அழைைத்துச்் செெல்்கிறது.

கவனித்்துக்் கே�ட்கும்் செெயல்் 
என்்பது, நாாம்் எவ்்வாாறு  இந்்த 
வெ�வ்வே�று வகைையாான 
கவனத்தைை பயன்்படுத்்துகிறோ�ோம் 
என்்பதைைக் கண்்டறிவதற்்கு  உரிய 
ஒரு அற்்புதமாான வழியாாகும்். 
நாாம்் மிகவும்் துல்்லியமாான, 
உன்்னிப்்பாாகக்் கவனிக்்கும்் 
விதத்தில்் கே�ட்கலாாம்்; பரிவு 
மற்்றும்் கருணை�யுடன்் கூடிய 
அன்்பாான முறைையில்் கே�ட்கலாாம்்; 
மே�லும்், அந்்தச் சூழ்்நிலைைக்கு 
எந்்தப் பாாரத்்தைையும்் கூட்டாாமல்், 
விட்டுக்்கொ�ொடுக்்கும்் இதயத்துடன்் 
அமைைதியாாக இருக்்கும்் ஒரு 
விதத்திலும்் கே�ட்கலாாம்்.

இறுதியாாக, நாாம்் விரும்்பும்் 
விஷயங்்களின்் மீது நமது 
கவனத்தைை சுதந்்திரமாாகப்் 
பாாய விடுகிறோ�ோம், ஏனெ�னில்் 
அங்்குதாான்் நமது ஆர்வம்் 
இருக்்கிறது. அதனாால்்தாான்், 
வாாழ்்க்்கைையின்் பல்்வே�று 
கட்டங்்களில்் நம் விருப்்பங்்கள்் 
மாாறினாாலும்், உண்்மைையாாக  
நாாம்் விரும்்பும்் விஷயங்்களைைக் 
கண்்டறிந்்து, அவற்்றைை 
நோ�ோக்கிப்் பயணிப்்பது மிகவும்் 
முக்்கியமாானது.

யோ�ோகாாவில்், ஆற்்றல்் பிராாணன்் 
என்்று அழைைக்கப்்படுகிறது, மே�லும்் 
அந்்த ஆற்்றலில்் ஆளுமைை 
பெெறுவது  பிராாணாாயாாமம் 
என்்று அழைைக்கப்்படுகிறது, 
இது யோ�ோகாாவின்் நாான்்காாவது 
அங்்கமாாகும்். உண்்மைையில்், 
பிராாணாாயாாமம் என்்பது 
சுவாாசப்் பயிற்்சிகள்் என்்ற 
வரைையறைையுடன்்  பொ�ொதுவாாகப்் 
புரிந்்துகொ�ொள்்ளப்படுவது  
போ�ோலவே�, கவனம் என்்பதும்் 
பிராாணாாயாாமத்தின்்  ஒரு சிறந்்த 
வரைையறைையாாக இருக்்கிறது.

நமது சிந்்தனை� ஆற்்றலைை 
ஒரு விஷயத்தின்் மீது 
ஒருமுகப்்படுத்்தும்் போ�ோது, அதன்் 
மீது வெ�ளிச்்சம்் பாாய்்ச்்சப்்படுகிறது. 
மனித மனதின்் சக்்தி 
எல்்லைையற்்றது என்்பதாால்், நாாம்் 
இந்்த ஒளியைை உள்் மற்்றும்் வெ�ளி 
உலகங்்கள்் மீது செெலுத்்தும்்போ�ோது,  
அவைை தங்்கள்் இரகசியங்்களைை 
நம்முடன்் பகிர்ந்்துகொ�ொள்்கின்்றன.

இதைை வற்்புறுத்்தல்் இல்்லாாமல்் 
செெய்வதே� சிறந்்தது, ஏனெ�னில்் 
வற்்புறுத்்தல்் கவனத்தின்் 
களத்தைைக் குறுக்்கிவிடுகிறது. 
மிகவும்் பயனுள்்ள கவனம் 
என்்பது விரிவாானதாாகவும்், 
முயற்்சியற்்றதாாகவும்் இருக்்கும்்; 
யோ�ோகாாவில்் இது சமாாதி 
என்்று விவரிக்்கப்்படுகிறது, 
இது யோ�ோகாாவின்் எட்டாாவது 
அங்்கமாாகும்். தாாரணை� மற்்றும்் 
தியாானம் ஆகிய ஆறாாவது 
மற்்றும்் ஏழாாவது அங்்கங்்களைை 
உள்்ளடக்கிய தியாானப் 
பயிற்்சியின்் மூலம் சமாாதி 
வளர்க்்கப்்படுகிறது. குறிப்்பாாக, 
தாாரணை� என்்பது எண்்ணங்்களைை 
ஒருமுகப்்படுத்்துவதாாகும்்; 
அனுபவங்்களின்் ஓட்டம் 
தடைையின்்றி வெ�ளிப்்படுவதற்்கு 
ஏதுவாாக, கவனிப்்பைை நிலைைநிறுத்்தி 
அதற்்கு ஆதரவளிக்்கும்்போ�ோது இது 
நிகழ்்கிறது. அதன்் தொ�ொடர்ச்்சியாாக, 
தியாானம் என்்பது நம்மைை இறுதி 

இலக்கிற்்கு அழைைத்துச்் செெல்்லும்் 
ஒரு வாாகனமாாகிறது.

கூர்ந்்து உற்்றுநோ�ோக்கும்் அல்்லது 
அறிவியல்் தன்்மைையிலாான 
ஒருவகைை கவனமும்், அன்்பு, 
நிகழ்் காால இருப்்பு மற்்றும்் 
கவனிக்்கப்்படும்் பொ�ொருளுடன்் 
ஒன்்றிணை�தல்் ஆகியவற்்றுடன்் 
கலந்்த மற்்றொ�ொரு வகைை 
கவனமும்் என இருவகைை 
கவனங்்கள்் உள்்ளன . அவைை 
வெ�வ்வே�று குணாாதிசயங்்களைைக் 
கொ�ொண்்டுள்்ளன, மே�லும்் 
இரண்்டுமே� மதிப்்புமிக்்கவைை. 
பகுத்்து அறிவதற்்கும்் 
தெெளிவுக்்கும்் அறிவியல்் சாார்ந்்த 
கவனம் அவசியமாாகிறது, அதே� 
சமயம் அன்்பாான கவனம் ஒரு 
மாாறுபட்ட உணர்தல்் நிலைையைைத் 
தூண்்டி, ஒன்்றிணை�ப்பைை 
உருவாாக்்கி, அருள்் இதயத்திற்்குள்் 
பாாய அனுமதிக்்கிறது.

மே�லும்், உணர்வுறு நிலைைக்கு 
அப்்பாாற்்பட்ட ஒரு கவனம் என்்ற 
ஒன்்றும்்  இருக்்கிறது—முதலில்், 
இது ஒரு முரண்்பாாடாாகக்்கூட 
தோ�ோன்்றலாாம்், ஆனாால்் 
இதைை அனுபவத்்தின்் மூலம் 
உறுதிப்்படுத்்த முடியும்். உணர்வுறு 
நிலைை என்்பது, அகங்்காாரத்்தைையும்், 
பழக்்கவழக்்கங்்கள்் மற்்றும்் 
மனப்போ�ோக்குகளின்் 
அனைைத்து ஆழ்்மனப் 
பதிவுகளைையும்் தன்்னுடன்் 
கொ�ொண்்டுள்்ளது. கவனம் 
எப்்போ�ோது உண்்மைையிலே�யே� 
சுவாாரஸ்்யமாாகிறது என்்றாால்், அது 
இந்்த உணர்வுறு நிலைையைைத் 
தாாண்்டிச்் செெல்்லும்்போ�ோதுதாான்், 
நாாம்் அதில்் முழுமைையாாக 
மூழ்்கிவிடும்்போ�ோதுதாான்். இதற்்கு, 
தியாானத்தின்் மூலம் உள்்முகமாாக  
திரும்்புவது உதவியாாக இருக்்கும்்.

இதற்்கு  பிராாணாாஹுதியுடன்் 
கூடிய தியாானம் மிகவும்் உகந்்தது, 
ஏனெ�னில்் பிராாணாாஹுதி  
நம்மைைத் தாாங்்கி, மிக 
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கவனத்்தில்் இருந்்து ஈர்ப்்பு வரைை: 
பரம்பொ�ொருளினுள்் 
மெென்மைையாாகக்் கரைைந்்துவிடுதல்

திியாானம்் என்்பது முயற்்சிியாாக இருப்்பதிிலிிருந்்து, சரணடைைதலாாக 
மாாறும்் அந்்த உள்்முகமாான இயக்்கத்தைை ஜே�சன்் நட்்டிங்் ஆராாய்கிிறாார்.

ஆரம்்பத்்தில்், நாாம்் இதயத்தின்் மீது தியாானம் 
செெய்கிறோ�ோம். ஒரு நதி தடைைகளினூடே� 

தன்் பாாதைையைை உருவாாக்்கிக்்கொ�ொள்்வது போ�ோல, 
நமது கவனம் நிதாானமாாகவும்், கவனத்துடனும்் 
செெய்யப்படுவதாாக இருக்்கும்். நாாம்் மனதைை 
நிலைைநிறுத்்துகிறோ�ோம்; ஒருவே�ளைை நமது கவனம் 
சிதறினாால்், மீண்்டும்் வெ�றுமனே� இதயத்திற்்கே� 
திரும்்புகிறோ�ோம். திசைை திருப்்பிவிடப்படும்் 
ஒவ்்வொ�ொரு எண்்ணமும்் ஒரு அன்்புச்் செெயலாாகும்்; 
அது மீண்்டும்் உள்்நோ�ோக்கித்் திரும்்புவதற்்காான ஒரு 
விருப்்பத்்தே�ர்வு. 

ஒவ்்வொ�ொரு பயணமும்் இப்்படித்்தாான்் 
தொ�ொடங்்குகிறது: நோ�ோக்கத்்தோ�ோடும்், 
முயற்்சியோ�ோடும்், நமது விருப்்பத்்தாால்் நமது 
படகைை இயக்குகிறோ�ோம். இந்்த ஆரம்்ப நிலைையில்், 
தியாானம் என்்பது ஒரு மெென்்மைையாான 
மறுபயிற்்சி—ஒரு புனிதமாான ஒழுக்்கம்். 
இதயத்திற்்குத்் திரும்்பும்் ஒவ்்வொ�ொரு முறைையும்், 
“அங்்கே� இல்்லைை... இங்்கே�” என்்று ஒரு 
நினை�வூட்டல்் நிகழ்்கிறது.

முயற்்சி என்்பது ஆன்்மீகத்்திற்்கு எதிரியல்்ல; அது 
அதனுடைைய முதல்்  வெ�ளிப்்பாாடு. மனவுறுதி சீராாகி, 
எண்்ணங்்கள்் அமைைதியடைையும்்போ�ோது, இதயம் 
மெெதுவாாக ஒரு பழக்்கப்்பட்ட இடமாாக மாாறுகிறது.

கவனத்்தில்் இருந்்து ஈர்ப்்பு வரைை

இறுதியில்், கிட்டத்தட்ட உணரமுடியாாத வகைையில்் 
ஏதோ�ோ ஒன்்று மாாறுகிறது. மனம் இனி இதயத்தைைத் 
தே�டுவதில்்லைை; அது மெென்்மைையாாகவும்் 
இயல்்பாாகவும்் இதயத்தைை நோ�ோக்கி 
ஈர்க்்கப்்படுகிறது. ஒளியைையும்் வெ�ப்பத்்தைையும்் 
தே�டிச்் செெல்்லும்் அந்்துப்்பூச்்சியைைப் போ�ோல, 
கவனிப்்பு என்்பது ஈர்ப்்பாாக மாாறுகிறது. முன்்பு 
துடுப்்பு தே�வைைப்பட்ட இடத்தில்், இப்்போ�ோது 
நீரோ�ோட்டமே� நம்மைை முன்்னோ�ோக்கி நகர்த்்துகிறது.

தியாானம் என்்பது நீங்்கள்் செெய்யும்் ஒன்்றாாக 
இல்்லாாமல்், அது உங்்களைைச் செெயல்்படுத்்தும்் 
ஒன்்றாாக மாாறுகிறது. 

தெெய்வீக இதயத்தின்் ஈர்ப்்பு விசைையினாால்் 
நீ ங்்கள்் மெெதுவாாக உள்்நோ�ோக்கி 
இழுக்்கப்்படும்்போ�ோது, உள்்ளே� செெல்்வதற்்காான 
முயற்்சி கரைைந்்து போ�ோகிறது—தே�டுபவர் 
தே�டப்படுபவராாக மாாறும்் ஒரு பெெரிய 
தலைைகீழ்்மாாற்்றம் இது.

பரம்பொ�ொருளாால்் நாாம்் சுமந்்து செெல்லப்படுதல்

ஈர்ப்்பு என்்பது ஆழ்்ந்்த லயிப்்பாாக மாாறுகிறது.  
நாான்் தியாானம் செெய்கிறே�ன்் என்்பதாாகத்் 
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இதயம்், தியாானத்்தின்் 
இருப்்பிடம்் மட்ட்ுமல்ல, 
இறைைவனிின்் 
இருப்்பிடமாாகவும்் 
மாாறுகிறது. அப்்போ�ோது நாாம்் 
ஒன்்றைை உணர்க்ிறோ�ோம்். 
இது நாாம்் பரம்்பொ�ொருளைை 
அடைைவதைைப்் பற்்றியது 
இல்்லைை; பரம்்பொ�ொருள்் 
நம்்மைை வந்்தடைைய நாாம்் 
அனுமதிப்்பதைைப்் பற்்றியது.

தொ�ொடங்்கியது, தியாானம் நடைைபெெறுகிறது 
என்்பதாாக ஆகிறது. அதுவும்் கரைைந்்து, இருப்்பு 
மட்டுமே� எஞ்்சியிருக்்கிறது.

இங்்கே�, அந்்த பரம்்பொ�ொருள்் உங்்களைை 
தனக்குள்்ளே� ஈர்த்்துக்்கொ�ொள்்கிறது. உங்்கள்் 
கவனம் இனி இறைைவனைைத் தே�டிச்் 
செெல்்வதில்்லைை; மாாறாாக, ஒரு காாந்்தம் 
உலோ�ோகத்்தைை இழுப்்பதைைப் போ�ோல, இறைைவன்் 
உங்்களைை அவரது மைையத்திற்்கே� இழுக்்கிறாார். 
இதுவே� சரணாாகதியின்் மறைைபொ�ொருள்்—
இது தோ�ோல்்வி அல்்ல, மாாறாாக முயற்்சியாானது 
முயற்்சியற்்ற ஒரு தடைையற்்ற ஓட்டமாாக மாாறும்் 
உருமாாற்்றம்.

நாாம்் இதயத்தைைப் பிடித்்துக்்கொ�ொள்்ள முயன்்று 
தொ�ொடங்்கினோ�ோம்; ஆனாால்் இதயத்தாால்் 
நாாம்் தாாங்்கப்்படுவதில்் அது முடிகிறது. அந்்த 
அரவணை�ப்பிலும்் பயணம் தொ�ொடர்கிறது, 
ஏனெ�னில்் இந்்த லயிப்்பு முடிவில்்லாாமல்் 
விரிவடைைந்்து, முடிவற்்ற ஒன்்றிற்்குள்் நம்மைை 
ஆழமாாக இழுத்்துச்் செெல்்கிறது.

அருளில்் கரைைதல்

ஈர்ப்்பின்் ஓட்டம் நம்மைை ஆட்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, 
பயிற்்சியும்் கூட கரைைந்்து பிராார்த்்தனை�யாாகிறது 
– வாார்த்்தைைகளில்்லாாத, கோ�ோரிக்்கைையோ�ோ அல்்லது 
தே�வைையோ�ோ இல்்லாாத பிராார்த்்தனை�யாாக. 

இதயம், தியாானத்தின்் இருப்்பிடம் மட்டுமல்்ல, 
இறைைவனின்் இருப்்பிடமாாகவும்் மாாறுகிறது. 
அப்்போ�ோது நாாம்் ஒன்்றைை உணர்கிறோ�ோம். இது 
நாாம்் பரம்்பொ�ொருளைை அடைைவதைைப் பற்்றியது 
இல்்லைை; பரம்்பொ�ொருள்் நம்மைை வந்்தடைைய நாாம்் 
அனுமதிப்்பதைைப் பற்்றியது. 

பரம்்பொ�ொருளாால்், பரம்்பொ�ொருளிற்்குள்் சுமந்்து 
செெல்்லப்படுவது – இங்்குதாான்் தியாானம் 
உண்்மைையில்் தொ�ொடங்்குகிறது. முயற்்சி 
அருளுக்்குத்் தலைைவணங்்குகிறது, கவனம் 
ஈர்ப்்புக்்கு வழிவிடுகிறது, அந்்த முடிவற்்ற 
சரணாாகதியில்், தே�டுபவரும்் தே�டப்படுபவரும்் 
என்்றெென்்றும்் ஒன்்றாாகிறாார்கள்்.
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“சிறிய விஷயங்்களாால்்தாான்்,  

பெெரிிய விஷயங்்கள்் நிிகழ்்கின்்றன.”

சாாக்்ரடீஸ்்

ப
ணி

யி
டம்





தலைைமைைத்துவம்் மற்றும்் நிிறுவனங்்களிில்் முக்்கிியமாான பல விிஷயங்்களைை 
எப்்போ�ோதும்் அளவீடீுகள் மூலம்் அறிிய இயலாாது என்்பதைை 

இசக்் அடிசஸ்் விிளக்்குகிிறாார்.

மே�லாாண்்மைை மற்்றும்் 
தலைைமைைத்துவக்் 

கல்்வியின்் அடிப்்படைை 
தூண்்களில்் ஒன்்று 
முடிவுகளின்் அடிப்்படைையில்் 
நிர்வாாகம்் செெய்வதாாகும்். 
மே�லாாண்்மைையின்் குருவாான 
பீட்டர் ட்ரக்்கர், “எதைையாாவது 
அளவிட முடியாாவிட்டாால்், அது 
முக்்கியமாானதல்்ல” என்்று 
கூறினாார்.

அளவிடக்கூடிய இறுதிப்் 
பயன்்களைை அடிப்்படைையாாகக்் 
கொ�ொண்்ட சில பணிகளுக்்கு, 
முடிவுகளின்் அடிப்்படைையிலாான 
மே�லாாண்்மைை பொ�ொருந்்தலாாம்். 
உதாாரணமாாக, 
விற்்பனை�யாாளர்கள்் தரகுக்் 
கட்டணம் பெெறும்் விற்்பனை� 
பணிகள்், அல்்லது உற்்பத்்தித்் 
துறைையின்் சராாசரி உற்்பத்்தி 

இலக்கைைவிடக் கூடுதலாாக 
உற்்பத்்தி செெய்யும்்போ�ோது, 
ஊக்்கத்்தொ�ொகைை பெெறும்் 
தொ�ொழிலாாளர்கள்் போ�ோன்்றவைை. 
ஆனாால்் மே�லாாளர்களைையே� 
மே�லாாண்்மைை செெய்வதற்்கு இந்்த 
அணுகுமுறைை தவறாானதாாகும்்.

ஒரு நிறுவனத்திடம் 
இருக்்கக்்கூடிய மிக முக்்கியமாான 
சொ�ொத்து அதன்் இருப்்புநிலைைக் 
குறிப்்பிலோ�ோ (Balance Sheet), இலாாப–
நட்ட கணக்கிலோ�ோ (Profit & Loss 
Statement) இடம் பெெறுவதில்்லைை. 
அது அந்்த நிறுவனத்தின்் 
கலாாச்்சாாரம்் ஆகும்்.  உதாாரணமாாக, 
ஒரு நிறுவனத்தில்் பரஸ்்பர 
நம்பிக்்கைையும்் மரியாாதைையும்் 
இல்்லைையெ�னில்், அந்்த நிறுவனம் 
ஆற்்றலைை இழப்்பதுடன்், 
சிறப்பாாகவும்் செெயல்்படாாது. ஒரு 
தலைைவராாக இருப்்பதின்் மிக 

முக்்கியமாான  பொ�ொறுப்்புகளில்் 
ஒன்்று, ஆக்்கபூர்வமாான நிறுவன 
கலாாச்்சாாரத்்தைை உருவாாக்்கி, அதைை 
வளர்த்்துப்் பாாதுகாாப்்பதே� ஆகும்். 
இதைை ஒரு கணக்கெெடுப்்பின்் 
மூலம் அளவிட முடியும்். ஆனாால்் 
அந்்த அளவீடே� பரிசுகள்் அல்்லது 
வெ�குமதிகளைை நிர்ணயிக்்கின்்ற 
மாாறுபடும்் மூலக்கூறு (variable) 
பயன்்படுத்்தப்பட்டாால்், அதில்் ஒரு 
அபாாயம் உள்்ளது. அளவிடப்படும்் 
விஷயத்தின்் உண்்மைையாான 
நோ�ோக்கம்் இழக்்கப்்படலாாம்்; 
இறுதியில்், அந்்த அளவீடே� 
நிறுவனத்தின்் குறிக்்கோ�ோளாாக 
மாாறிவிடும்்.

இந்்த பிரச்்சினை� பொ�ொருளாாதாாரக்் 
கோ�ோட்பாாட்டிற்்கும்் பொ�ொருந்்தும்்.

ஒரு நிறுவனம் சந்்தைையின்் 
குறிப்்பிட்ட தே�வைைகளைைப் 

ஏன்் அளவிடக்் கூடாாது
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பூர்த்்தி செெய்வதற்்காாகவே� 
உருவாாக்்கப்்படுகிறது. பணம் 
செெலுத்்தும்் வாாடிக்்கைையாாளர்களே� 
நாாம்் கவனம் செெலுத்்த வே�ண்்டிய 
முக்்கிய நபர்கள்்; உரிமைையாாளர்கள்் 
நிறுவனத்தின்் செெயல்்பாாட்டிற்்குத்் 
தே�வைையாான நிதி ஆதரவைை 
வழங்்கும்் பங்்குதாாரர்கள்். 
உரிமைையாாளர்களும்் 
திருப்்திப்்படுத்்தப்பட வே�ண்்டும்் 
(இல்்லைையெ�னில்் அவர்கள்் ஏன்் 
நிதி வழங்்கப்் போ�ோகிறாார்கள்்?). 
ஆனாால்் அவர்களின்் திருப்்தி, 
நிறுவனம் இருப்்பதற்்காான 
நோ�ோக்கம்் அல்்ல; நிறுவனம் 
சந்்தைையின்் தே�வைைகளைைத் 
திருப்்திப்்படுத்்தவே� நிறுவப்்பட்டது, 
அதைைச் சுரண்்டுவதற்்காாக அல்்ல.

இலாாப அளவீடு என்்பது, ஒரு 
நிறுவனம் எவ்்வளவு சிறப்பாாகச்் 
செெயல்்படுகிறது என்்பதைை 
மதிப்்பிடுவதற்்காாகவும்் — 
அதாாவது செெலவுகளைை விட 
அதிக வருவாாய்்களைை ஈட்டுகிறதாா 
என்்பதைையும்், நிறுவனத்திற்்கு நிதி 
வழங்்குவது சரியெ�னக் காாட்டும்் 
அளவிற்்கு உரிமைையாாளர்களுக்்கு 
போ�ோதுமாான வருமாானத்தைை 
வழங்்குகிறதாா என்்பதைையும்் 
கணக்கிடுவதற்்காாக உருவாானது.  
ஆனாால்் லாாபம்் அளவிடப்பட்டு, 
அதைைத் தாாண்்டிச்் செெல்்வதே� 
இலக்காாக மாாற்்றப்பட்டவுடன்், 
வாாடிக்்கைையாாளர் திருப்்தி 
என்்பது மறக்கப்்படலாாம்் 
அல்்லது புறக்கணிக்்கப்்படலாாம்்; 
அப்்போ�ோது அந்்த அளவீடே� 
இலக்காாகவும்், அந்்த நிறுவனம் 
இயங்்குவதற்்காான நோ�ோக்கமாாகவும்் 
மாாறிவிடுகிறது.

அளவிடுவதில்் இன்்னும்் 
அதிகமாான அபாாயங்்கள்் உள்்ளன. 

ஒருவர், அளவீடுகள்் எட்டப்படும்் 
விதத்தைைப் பொ�ொறுத்்து 

முடிவுகள்் குறிப்்பிடத்தக்க 
அளவில்் அதிகமாாகவோ�ோ 
குறைைவாாகவோ�ோ இருப்்பது), அந்்த 
முடிவுகளைை அடைைவதற்்காான 
செெயல்்முறைையைை பகுப்்பாாய்்வு 
செெய்ய வே�ண்்டியதற்்காான ஒரு 
அழைைப்பாாகும்்: நமது திட்டமிடலில்் 
எங்்கே� தவறு செெய்தோ�ோம்?

இந்்தக் கருத்்தைை விளக்கும்் 
ஒரு உவமைை:நமக்கு ஒலிம்்பிக்் 
வெ�ற்்றியாாளர்களைைக் கொ�ொண்்ட 
ஒரு நிறுவனம் வே�ண்்டும்். 
அவர்கள்் எப்்போ�ோதும்் தங்்களின்் 
முந்்தைைய சாாதனை�யைை 
மே�ம்படுத்்த முயல வே�ண்்டும்். 
போ�ோட்டிக்்குப்் பிறகு, நடந்்த 
விளைையாாட்டு அல்்லது ஓட்டத்தின்் 
மதிப்்பாாய்்வு என்்பது, உண்்மைையில்் 
நிகழ்்ந்்ததைை திட்டத்துடன்் 
ஒப்்பிட்டு, அந்்தத் திட்டம் எங்்கே� 
தோ�ோல்்வியடைைந்்தது அல்்லது ஏன்் 
அதைை நிறைைவே�ற்்ற முடியவில்்லைை 
என்்பதைை பகுப்்பாாய்்வு செெய்வதாாக 
இருக்்க வே�ண்்டும்்—அடுத்்த 
முறைை இன்்னும்் சிறப்பாாக 
செெயல்்படுவதற்்காாக இதைை 
செெய்யவே�ண்்டும்்.

திட்டத்திலிருந்்து எந்்த மாாறுபாாடும்் 
இல்்லைையெ�னில்், கற்்றல்் எதுவும்் 
இல்்லைை!

திட்டத்திலிருந்்து மாாறுபடுதல்்கள்் 
எதுவும்் இல்்லைையெ�னில்், 
அந்்தத் திட்டம் போ�ோதுமாான 
அளவு தீவிரமாானதாாக 
இல்்லைை அல்்லது மிகுந்்த 
பாாதுகாாப்்பு மனப்பாான்்மைையுடன்் 
அமைைக்கப்்பட்டதாாகும்். இரண்்டுமே� 
நல்்ல மே�லாாண்்மைை அல்்ல.

செெயல்்முறைையைை நிர்வகியுங்்கள்். 

உண்்மைையாான முடிவுகளின்் 
அடிப்்படைையில்் வெ�குமதி 
வழங்்குங்்கள்்.

ஊக்்கத்்தொ�ொகைை அல்்லது பிற 
ஊதியங்்கள்் வழங்்குவதற்்காாக, 
அளவிடக்கூடிய இலக்குகளைை 
நிர்ணயிக்்கும்்போ�ோது, மக்கள்் 
எளிதில்் அடைையக்கூடிய, தாாங்்கள்் 
நிச்்சயமாாக சாாதிக்்க முடியும்் 
என நினைைக்கும்் குறைைந்்த 
இலக்குகளைை அமைைத்து, 
ஊக்்கத்்தொ�ொகைை பெெற முயல்்வது 
இயல்்பாான ஒன்்றாாகும்். இதன்் 
விளைைவாாக, சிறந்்து விளங்்க 
வே�ண்்டும்், புதிய முயற்்சிகளைைச் 
செெய்ய வே�ண்்டும்், தங்்கள்் 
உச்்சகட்டத் திறன்்களைை எட்ட 
முயல வே�ண்்டும்் என்்ற நோ�ோக்கம்் 
குறைைந்்து விடுகிறது. முடிவுகளின்் 
அடிப்்படைையில்் நிர்வகிப்்பதும்், 
வெ�குமதி அளிப்்பதும்், சராாசரித்் 
தரம்் கொ�ொண்்ட மே�லாாளர்களைையே� 
உருவாாக்்குகிறது.

மே�லாாண்்மைை செெய்வதற்்காான 
ஒரு மாாற்்று அணுகுமுறைை 
என்்னவெ�ன்்றாால்், வழங்்கப்்படும்் 
வெ�குமதிகளிலிருந்்து, 
அளவிடப்பட்ட முடிவுகளைை 
விலக்குவதாாகும்்.  நிறுவனம் 
வலுவாான இலக்குகளைை 
நிர்ணயிக்்க வே�ண்்டும்். 
ஆனாால்் வெ�குமதிகள்்—
ஊக்்கத்்தொ�ொகைைகள்் அல்்லது 
லாாப பகிர்வு—திட்டமிடப்பட்டதோ�ோ 
அல்்லது வரவு செெலவு 
திட்டப்படியோ�ோ என்்பதைைக் 
கருத்்தில்்கொ�ொள்்ளாாமல்், 
உண்்மைையில்் எட்டப்பட்ட 
முடிவுகளின்் சதவீதத்தின்் 
அடிப்்படைையில்் மட்டுமே� 
வழங்்கப்்பட வே�ண்்டும்். 
இதனாால்், முடிவுகள்் 
எவ்்வளவு சிறந்்தவைையாாக 
இருக்்கின்்றனவோ�ோ, அவற்்றுக்்கு 
இணை�யாாக வெ�குமதிகளும்் 
அதிகமாாக பகிரப்்படுகின்்றன.

மாாறுபடுதல்் (திட்டமிட்டதுடன்் 
ஒப்்பிடும்்போ�ோது உண்்மைையாான 
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 “‘ஏன்்’ என்்ற உள்்ளாார்ந்்்த நோ�ோக்கம்், நாாம்் செெல்ல வே�ண்டிய 
திசைையைை அமைைத்துத்் தருகிறது.  

‘என்்ன’ என்்ற கவனம்், நம்் இலக்கைை நோ�ோக்கி ஈர்ப்்்பைைத் தருகிறது.  
‘எப்்படி’ என்்ற மனப்்பாான்்மைை, நமக்கு பண்பைைத் தருகிறது.”

தாாஜி
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ற
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நாான்் மகிழ்்ச்்சியுடன்் இருப்்பது 
சரியாா?
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உலகளாாவிிய துயரத்திின்் மத்திியிில்், குணமடைைதல்், மீீண்்டுவருதல்் 
மற்றும்் அக்்கறைை கொ�ொள்ளுதல்் ஆகிியவற்றிில்் மகிிழ்்ச்்சிியிின்் பங்்கைை 

மம்தாா சுப்்ரமணிியம்் ஆராாய்கிிறாார்.

எனக்குப்் பிடித்்த 
பாாடலாாசிரியர்களும்் 

எழுத்்தாாளர்களும்் பெெரும்்பாாலும்் 
ஒரேே மாாதிரியாான உணர்வைை 
வெ�வ்வே�று வடிவங்்களில்் 
பகிர்ந்்துகொ�ொள்்கிறாார்கள்்: அதாாவது, 
அவர்களின்் சிறந்்த படைைப்்புகளில்் 
பெெரும்்பாாலாானவைை, ஆழ்்ந்்த 
வலிமிக்்க தருணங்்களிலிருந்்து 
வருகின்்றன. அவர்களின்் 
நெெஞ்சைைப்பிளக்கும்் வே�தனை�,  
கோ�ோபம்் அல்்லது சோ�ோகமாான 
மனநிலைை தாான்் சில சிறந்்த 
பாாடல்்வரிகளைை எழுதச் செெய்கிறது 
அல்்லது ஒரு நாாவலின்் மிகவும்் 
ஆழ்்ந்்த சிந்்தனை� தோ�ோய்ந்்த 
காாட்சிகளைை உருவாாக்்குகிறது. 
அத்்தகைைய தருணங்்களைைத்தாான்் 
வரலாாறும்் இணை�யமும்் மீண்்டும்் 
மீண்்டும்் பாார்வைையிட்டு, ஆராாய்்ந்்து, 
அல்்லது இன்்ஸ்்டாாகிராாமில்் 
ஒரு சோ�ோகமாான புகைைப்படத் 
தொ�ொகுப்்பின்் கீழ்் வரும்் 
விளக்கமாாகப்் பகிர்கின்்றன 
(ஒப்்புக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்், 
நீங்்களும்் இதைை குறைைந்்தது 
ஒருமுறைையாாவது 
செெய்திருப்்பீர்கள்்).

சிறந்்த பாாடல்் வரிகளும்், 
புத்்தகத்்தின்் நிகழ்்வுகளும்்  
மகிழ்்ச்்சியைையும்் கருப்்பொ�ொருளாாகக்் 
கொ�ொண்்டிருந்்தபோ�ோதிலும்், 
வலியின்் பாாதிப்்பே�  அதிகமாாகத்் 
தொ�ொடர்புபடுத்்திக்்கொ�ொள்்ளக் 
கூடியதாாக அநே�கமாாக 
உணரப்்படுகிறது.

நாான்் எழுதும்் எதுவும்் ஆழ்்ந்்த 
சிந்்தனை�மிக்்கது அல்்லது 
நினை�வில்் நிற்்கக்்கூடியது என்்று 
நாான்் உரிமைை கோ�ோரவில்்லைை, 
ஆனாால்் கடினமாான 
அனுபவங்்களிலிருந்்து ஒன்்றைை 

படைைப்்பது  எனும்் அந்்த உணர்வு, 
எனக்கு இசைைவாானதாாக 
இருக்்கிறது.

பின்்னோ�ோக்கிப்் பாார்க்்கும்்போ�ோது,  
நாான்் எழுதும்் எதுவும்் 
எப்்போ�ோதும்் விரக்்திமிக்்க ஒரு 
இடத்திலிருந்்தே� வந்்துள்்ளது. 
குழந்்தைையாாக இருந்்தபோ�ோது, 
நாான்் அகன்்ற வரிகள்் கொ�ொண்்ட 
குறிப்்பே�டுகளில்் எழுதிய 
பல கதைைகள்் பெெரும்்பாாலும்் 
மிகவும்் உணர்ச்்சிகரமாானவைை. 
கதைை தொ�ொடங்்குவதற்்கு 
முன்்பே�, கதைையின்் நாாயகன்் 
ஏற்்கனவே� ஒருவித தீவிரமாான 
தனிப்்பட்ட  போ�ோராாட்டத்திற்்குள்் 
மூழ்்கியிருப்்பாான்். கல்்லூரிப்் 
பாாடங்்களுக்்காாக நாான்் 
எழுதியவைை அனைைத்தும்், 
ஒருவித பாாதுகாாப்்பற்்ற 
நிலைையிலிருந்்துதாான்் எப்்போ�ோதும்் 
எழுதப்பட்டன.   என்் மிகக்் 

கடினமாான தருணங்்களின்் 
உச்்சத்்தில்், கோ�ோபமும்், கசப்்பும்் 
நிறைைந்்த நூற்்றுக்்கணக்காான 
கவிதைைகளாாலும்்,  சிறு 
கட்டுரைைகளாாலும்் எனது   
ஐஃபோ�ோன்் குறிப்்புகள்்  நிரம்்பின. 
அவைை என்் மனச்சோ�ோர்வின்் 
ஆழத்்தைையும்், நாான்் தவறாாகப்் 
புரிந்்துகொ�ொள்்ளப்பட்டதனாால்் 
ஏற்்பட்ட விரக்்தியைையும்், 
அவற்்றிலிருந்்து மீள முடியாாத 
என்்னை�ப் பற்்றிய கோ�ோபத்்தைையும்் 
எடுத்்துக்்காாட்டுவதாாய்் இருந்்தன.  
அந்்த வலி  தாாங்்கமுடியாாததாாக 
இருந்்தது, ஆனாாலும்் நாான்் 
இதுவரைை உருவாாக்்கிய 
படைைப்்புகளிலே�யே�, அவற்்றுள்் 
சிலதே�  எனக்கு மிகவும்் 
பிடித்்தவைையாாகும்். 

கடந்்த சில வருடங்்களின்் 
பெெரும்்பகுதி, நாான்் 
குணமடைைவதற்்கும்், என்் 
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மனநல பிரச்்சினைைகளின்் 
வே�ர்களைைக் கண்்டறிந்்து 
அவற்்றைைத் தீர்ப்்பதற்்குமே�  
அர்ப்்பணிக்்கப்்பட்டதாால்்,  அந்்த 
வலியின்் வீரியத்தைை இப்்போ�ோது 
நாான்் முன்்பைைப் போ�ோலத் 
தீவிரமாாக உணர்வதில்்லைை.  
அந்்த எதிர்மறைை உணர்வுகளைை 
மிகவும்் தீவிரமாாக அனுபவித்்த 
அந்்த சிறுமியிடமிருந்்து, இன்்று 
நாான்் முற்்றிலும்் வே�றுபட்டவளாாக 
இருக்்கிறே�ன்். இருப்்பினும்், 
நாான்் இன்்னும்் அவளுக்்கு 
மிகவும்் நெெருக்்கமாானவளாாகவே� 
இருக்்கிறே�ன்். கடுமைையாாக 
விமர்சிப்்பதற்்குப்் பதிலாாக, 
அவ்்வப்்போ�ோது ஒரு 
கனிவாான, சிந்்தனை�மிக்்க 
கண்்ணோ�ோட்டத்துடனே�யே� 
அவளைை நாான்்  பாார்க்்கிறே�ன்்.

அவ்்வாாறு கவனிக்்கின்்ற 
தருணங்்களில்்தாான்் ஒரு கே�ள்்வி 
எப்்போ�ோதும்் என்் மனதில்் எழுகிறது: 
நாான்் ஏன்் என்்னை� மகிழ்்ச்்சியாாக 
இருக்்க அனுமதிக்்கவில்்லைை?

வலியும்் துன்்பமும்் எளிதில்்  
வழங்்கப்்படுகின்்றன, ஆனாால்் 
ஏதோ�ோ ஒரு வகைையில்், 
மகிழ்்ச்்சியும்் சந்்தோ�ோஷமும்் 
நம்மாால்் உழைைத்துப்்பெெற 
வே�ண்்டியவைையாாக இந்்த சமூகம்் 
வகுத்்துள்்ளது.

“நாான்் நல்்ல மதிப்்பெெண்் 
பெெற்்றே�ன்், ஆனாாலும்் 
வகுப்்பிலே�யே� முதல்் இடத்தைைப் 
பெெறும்் வரைை என்்னாால்் திருப்்தி 
அடைைய முடியவில்்லைை.”

“எனக்கு பதவி உயர்வும்் சம்்பள 
உயர்வும்் கிடைைத்்தது, ஆனாால்் 
அது போ�ோதாாது. நாான்் இன்்னும்் 
அதிகமாாக சம்்பாாதிக்்க வே�ண்்டும்். ”

“நாான்் தினமும்் உடற்்பயிற்்சி 
செெய்கிறே�ன்். ஆனாாலும்் இன்்னும்் 
நாான்் போ�ோதுமாான அளவு நல்்ல 
தோ�ோற்்றத்தில்் இல்்லைை என்்ற 
உணர்வே� இருக்்கிறது.”

“நாான்் இந்்த நபரைை 
மகிழ்்வித்்துவிட்டே�ன்், அதனாால்் 
இப்்போ�ோது நாான்் மகிழ்்ச்்சியாாக 
இருக்்க முடியும்்."

மகிழ்்ச்்சியைை அடைையும்் திறன்்,  
குற்்ற உணர்வாால்் மறைைக்கப்்பட்டது 
என்்பதைை நாான்் இப்்போ�ோது 
புரிந்்து கொ�ொண்்டுள்்ளே�ன்்: 
போ�ோதுமாானவளாாக 
இல்்லாாததற்்காான குற்்ற 
உணர்வு, போ�ோதுமாான அளவு 
செெய்யாாததற்்காான குற்்ற உணர்வு 
மற்்றும்் "போ�ோதுமாானது" என்்பதைை 
எப்்படி வரைையறுப்்பது என்்று 
தெெரியாாததற்்காான குற்்ற உணர்வு. 
அப்்போ�ோது கே�ள்்வி இப்்படியாாக 
மாாறுகிறது: மகிழ்்ச்்சியைை ஒரு 
பே�ரப்் பொ�ொருளாாகப்் பாார்க்்காாமல்்,  
நாான்் நாானாாகவே� இருப்்பதற்்காான 
சுதந்்திர உணர்வாாக நாான்் 
எவ்்விதம் உணர்ந்்து போ�ோற்்றுவது?

படிப்்படியாாகக்் குணமடைைந்்த 
இந்்த கடந்்த சில ஆண்்டுகளில்், 
என்் வாாழ்்க்்கைையில்் மிகவும்் 
தடைையற்்ற மகிழ்்ச்்சியைை உணர்ந்்த 
காாலகட்டத்தைை - குழந்்தைைப் 
பருவத்்தைைப் பற்்றி - நாான்் 
அடிக்்கடி சிந்்தித்்திருக்்கிறே�ன்். 
ஐந்்து, ஆறு, அல்்லது ஏழு 
வயதாான என்்னை� என்் மனதில்் 
மீண்்டும்் நிறுத்்திக்்கொ�ொள்்கிறே�ன்். 
என்் குழந்்தைைப் பருவ வீட்டின்் 
அருகிலிருந்்த காாலி நிலத்தில்், 
டாாண்்டெெலியன்் (காாட்டு 
முள்்ளங்்கி) மலர்கள்்  நிறைைந்்த 
வயலில்் அமர்ந்்து, தூய 
காாற்்றின்் புத்்துணர்ச்்சியூட்டும்் 
மணத்தைையும்், வெ�யிலின்் 
மிதமாான சூட்டைையும்் ஆழமாாக 
சுவாாசிக்்கிறே�ன்். ஒரு டாார்ச்் லைைட் 
மற்்றும்் எனக்கு மிகவும்் பிடித்்த 
எனது புதிய புத்்தகத்்துடனும்், 
என்் படுக்்கைை விரிப்்பின்் பூக்்கள்் 
நிறைைந்்த கூடாாரத்்தின்் கீழ்் 
மறைைந்்து, இன்்னும்் ஒரு பக்்கம்், 
இன்்னும்் ஒரு அத்்தியாாயம் 
என்்று திருட்டுத்்தனமாாக 
படித்்த இரவு நே�ரத்்தின்் 
பிற்்பகுதிகளுக்்கு என்்னை� 

திரும்்ப அழைைத்துச்் செெல்்கிறே�ன்்.  
என்் பள்்ளியின்் திறமைைக் 
காாட்சி மே�டைையில்், மஞ்சள்் 
சுடிதாாரில்், தன்்னம்பிக்்கைையுடன்் 
நின்்று, ஷாானியாா ட்வே�ய்ன்் 
பாாடலைை பாாடியபோ�ோது இருந்்த 
நம்பிக்்கைையைை மீண்்டும்் 
உணர்கிறே�ன்். 
நய நாாகரிக அமைைதி என்்ற எந்்தக் 
கட்டுப்்பாாடுமின்்றி, என்் குழந்்தைைப் 
பருவ நெெருங்்கிய நண்்பர்களுடன்் 
பகிர்ந்்த அந்்த வயிறு குலுங்்கும்் 
சிரிப்்புகளைையும்் நாான்் கே�ட்கிறே�ன்்.

அந்்தக் காாலத்தில்், எல்்லாாம்் 
எவ்்வளவு எளிமைையாாக நடந்்தது 
என்்பதைையும்், இப்்போ�ோது என்் 
வாாழ்்க்்கைை எவ்்வாாறு  சிக்்கல்்களாால்் 
பிணை�க்கப்்பட்டிருக்்கிறது 
என்்பதைையும்் நாான்் எண்்ணிப்் 
பாார்க்்கிறே�ன்். மனநோ�ோயின்் 
முடிச்்சுகள்் நிறைைந்்த 
இழைைகளைை அவிழ்்த்்து, 
வழியில்் நாான்் புறக்கணித்்த 
குழந்்தைைப் பருவத்்தின்் மிகவும்் 
வண்்ணமயமாான இழைைகளுடன்் 
வாாழ்்க்்கைையைை மீண்்டும்் தைைத்து 
சீர்செெய்து கொ�ொண்்டிருக்்கிறே�ன்்: 
வெ�ளியில்் இருப்்பது, சுத்்தமாான 
காாற்்றைை சுவாாசிப்்பது, உடனடியாாக 
என்் தொ�ொலைைபே�சியுடனோ�ோ 
அல்்லது வே�லைை செெய்ய வே�ண்்டும்் 
என்்ற தூண்்டுதலுடனோ�ோ 
தொ�ொடங்்காாத நிதாானமாான 
காாலைைப்பொ�ொழுதுகள்் மற்்றும்் 
சத்்தமாாகவும்் பயமின்்றியும்் 
பாாடுவது.

இப்்போ�ோதெெல்்லாாம்், நாான்் மீண்்டும்் 
மெெல்்லக் கண்்டடைைந்்து வரும்் 
மகிழ்்ச்்சியைைப் பற்்றி எழுத 
விரும்்புகிறே�ன்். ஆனாால்் என்்  
மடிக்்கணினியில்் ஒரு புதிய 
சொ�ொல்் ஆவணத்தைைத் (Word docu-
ment) திறக்கும்்போ�ோது,  உலகெெங்்கும்் 
நிலவும்் கூட்டுத்் துயரம்், நிச்்சயமற்்ற 
தன்்மைை, விரக்்தி  ஆகியவற்்றாால்் 
தூண்்டப்பட்ட ஒரு  புது வகைையாான 
குற்்ற உணர்வு என்்னைைத் 
தாாக்்குகிறது. நாான்் சொ�ொல்்ல 
விரும்்பும்் அனைைத்தைையும்் 
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எனக்குத்் தெெரியவில்்லைை.

சமீபத்்திய ஒரு பாாட்காாஸ்்ட் 
நிகழ்்ச்்சியில்், பிரபலமாான ஒரு 
பொ�ொதுப்் பிரமுகரிடம்    இந்்த 
தருணத்தில்் அவர் எப்்படி 
இருக்்கிறாார் என்்று கே�ட்கப்்பட்டது. 
அவர் சிறிது நே�ரம்் நிதாானித்்து, 
பின்்னர் “என்் தனிப்்பட்ட 
வாாழ்்க்்கைையில்், நாான்் நன்்றாாக 
இருக்்கிறே�ன்். ஆனாால்் உலகின்் 
நிலைைமைை காாரணமாாக நாான்் 
கவலைையுடனும்் இருக்்கிறே�ன்்” 
என்்ற பொ�ொருளில்் பதிலளித்்தாார்.

அப்்பெெண்்மணியின்் பதிலில்், 
எனக்காான விடைையைை நாான்் ஏதோ�ோ 
ஒரு வகைையில்் கண்்டடைைந்்தே�ன்்.  
வாாழ்்க்்கைை இரட்டைைத்் 
தன்்மைைகளாால்் நிரம்்பியுள்்ளது, 
அந்்த இரட்டைைத்் தன்்மைைகளில்் 
மிகவும்் எதிர்மறைையாானது 
அதிகமாாக இருக்்கும்்போ�ோது, 
அதற்்கு நே�ர்மாாறாான ஒன்்றைைக் 
கொ�ொண்்டு அதைைச் சமன்் செெய்வது 
இன்்னும்் முக்்கியமாானதாாகிறது. 
மகிழ்்ச்்சி—குறிப்்பாாக இப்்போ�ோது—
இன்்றியமைையாாதது. என்் 
சொ�ொந்்த வாாழ்்க்்கைையில்் நாான்் 
மகிழ்்ச்்சியைை உருவாாக்்க தீவிரமாாக 
முயற்்சிக்்கவில்்லைை என்்றாால்், 
அதற்்காான மிகுந்்த தே�வைை 
உள்்ளவர்கள்் அதைைக்  கண்்டடைைய 
நாான்் எப்்படி உதவ முடியும்்? நாாம்் 
எவ்்வளவு அதிகமாாக மகிழ்்ச்்சியைை 
உருவாாக்்கி நிலைைநிறுத்்த முடியுமோ�ோ, 
அவ்்வளவு அதிகமாாக நம்மாால்் 
விரக்்தியைை நீக்்க முடியும்். நாாம்் 
எவ்்வளவு அதிக  மகிழ்்ச்்சியுடன்் 
முன்் செெல்்கிறோ�ோமோ�ோ, 
அவ்்வளவு அதிகமாாக  நம்மாால்் 
குணப்படுத்்த முடியும்். மே�லும்் 
நாாம்் எவ்்வளவு அதிகமாாக 
அதைைப் பகிர்ந்்துகொ�ொள்்கிறோ�ோமோ�ோ, 
அவ்்வளவு அதிகமாாக ’மகிழ்்ச்்சி' 
என்்பது சம்்பாாதிக்்கப்்பட வே�ண்்டிய 
ஒன்்று அல்்ல, மாாறாாக அது 
வாாழ்்ந்்து அனுபவிக்்கப்்பட 
வே�ண்்டிய ஒன்்று என்்பதைை நாாம்் 
நினை�வில்்கொ�ொள்்வோ�ோம்.

தட்டச்சு செெய்ய ஆரம்்பிக்்கிறே�ன்், 
ஆனாால்் உடனே� நிறுத்்துகிறே�ன்். 
இயற்்கைை ‘பாார், பாார், பாார்!’ என்்று 
நாாம்் அவளுக்்கு ஏற்்படுத்்திக்் 
கொ�ொண்்டிருக்்கும்் வே�தனை�யைை 
கவனிக்்கச்் சொ�ொல்்லிக்் 
கத்்திக்்கொ�ொண்்டிருக்்கும்்போ�ோது, 
ஆரோ�ோக்கியமாான காாலைை 
நடைைமுறைை பற்்றிய இன்்னொ�ொரு 
குறிப்்பைை எழுதுவது எப்்படித்் 
தோ�ோன்்றும்் என்்று எண்்ணி 
தயங்்குகிறே�ன்்.

எல்்லாா இடங்்களிலும்் போ�ோர்ச்்சூழல்் 
நிலவுகிறது. காாலநிலைை 
மோ�ோசமாாகிறது. இணை�யம் 
நம்மைை வழி தவறச் செெய்கிறது. 
நண்்பர்களாால்்  தங்்கள்் 
குடும்்பங்்களைைத்  தொ�ொடர்பு 
கொ�ொள்்ள முடியவில்்லைை. 
அப்்படியிருக்்கும்்போ�ோது, வே�று 
எதைைப்பற்்றியாாவது  யாாராாவது 
ஏன்் கவலைைப்பட வே�ண்்டும்்? 
நாாம்் என்்ன செெய்யப் போ�ோகிறோ�ோம்? 
வே�று  எதிலாாவது கவனம் 

செெலுத்்துவது அற்்பமாான ஒன்்றாாக 
எனக்குத்் தோ�ோன்்றுகிறது, உலக 
நெெருக்்கடிகள்் இருந்்தபோ�ோதிலும்் 
வாாழ்்க்்கைை தொ�ொடர்கிறது என்்பதைை 
நாான்் அறிவே�ன்் என்்றாாலும்், 
இவ்்வளவு அசாாதாாரணமாான 
சூழலில்் ஒருவராால்் எப்்படி 
இயல்்பாாக முன்்னே�றிச்் செெல்்ல 
முடிகிறது என்்பது எனக்கு 
வியப்பாாக இருக்்கிறது.

உலகம்் முழுவதும்் நம்முடைைய 
சகோ�ோதர சகோ�ோதரிகள்் பலர், 
ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ள முடியாாத 
அளவிலாான துன்்பத்்தைை 
அனுபவிக்்கும்்போ�ோது, 
நாான்் எந்்த விதத்திலாாவது 
மகிழ்்ச்்சியாாக இருப்்பது சரியாாக 
இருக்்குமாா?  இவ்்விதமாாய்் 
சிந்்திப்்பது கூட சுயநலமாானதாா?  
ஆமாாம்்தாானோ�ோ?  ஒருவே�ளைை 
அப்்படி இருக்்கலாாமோ�ோ? நாான்் 
அப்்படி இருக்்க முயல்்வதாாக 
நினைைக்கவில்்லைை, ஆனாால்் 
எனக்குத்் தெெரியவில்்லைை. 
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“பூமி நமக்குச் ்சொ�ொந்தமாானது அல்்ல: நாாம்்தாான்் 

பூமிக்்குச் ்சொ�ொந்தமாானவர்க்ள்்.”

தலைைவர்் சியாாட்டில்்

சு
ற்
று
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காான்்ஹாாவில்் உள்்ள தூக்்கணாாங்்குருவி- பல்வே�று  இலைைகளிின்் நாார்ப்்்பகுதிகளைைக்் கொ�ொண்டு, பொ�ொறுமைையுடனும்், 
தூய கலைைத்்திறனுடனும்் அதன்் தொ�ொங்்கும்் கூட்ட்ைை வடிவமைைக்கிறது.
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இயற்்கைையில்், மெென்்மைையாான 
இறகுகள்்கூட ஒரு செெய்தியைைத்  

தாாங்்கி நிற்்கின்்றன—  நம்மைை 
ஊக்்குவிக்்க வண்்ணங்்களைையும்்,  
வாாழ்்வின்் அமைைதியாான 
அற்்புதங்்களைைப் பாாதுகாாக்்க 
உருமறைைப்பைையும்் அவைை 
கொ�ொண்்டுள்்ளன.

2026 புத்்தாாண்்டு விடியும்் 
வே�ளைையில்்,    வண்்ணங்்கள்், 
இசைை மற்்றும்் அமைைதியாான 
சிறகுகளின்் சங்்கமத்தில்் காான்்ஹாா 
விழித்்தெெழுகிறது. தொ�ொண்்ணூறு 
வகைை பறவைைகள்், எழுபது வகைை 
வண்்ணத்துப்்பூச்்சிகள்், நாாற்்பது 
வகைை விட்டில்்பூச்்சிகள்் உட்பட, 
ஏறக்குறைைய 200 வகைையாான 
சிறகுள்்ள உயிரினங்்கள்் இந்்த 
வளாாகத்்தைைத் தங்்கள்் இல்்லமாாகக்் 
கொ�ொண்்டுள்்ளன; ஒவ்்வொ�ொன்்றும்் 
அதன்் தனித்்துவமாான 
தாாளலயத்துடனும்், நே�ர்த்்தியுடனும்் 
வாாழ்்கின்்றன. பகலின்் பிரகாாசமாான 
இன்்னிசைையிலிருந்்து இரவின்் 
அமைைதியாான பாாதுகாாவலர்கள்் 
வரைை, காான்்ஹாாவின்் சிறகுலகம்் 
இயற்்கைையின்் பரிபூரண 
சமநிலைையைைப் பிரதிபலிக்்கிறது. 
நிதாானித்்து, கவனித்்து, 
விழிப்்புணர்வு, நல்்லிணக்கம்் 
மற்்றும்் ஆச்்சரியத்துடன்் ஒரு 
வருடத்தைை வரவே�ற்்க அவைை நம்மைை  
அழைைக்கின்்றன.

விடியற்்காாலைையில்், சூரிய ஒளியின்் 
முதல்் கதிர் பூமியைைத் தொ�ொடும்்போ�ோது,  
அந்்த நாாள்் வெ�றும்் ஒளியுடன்் 
மட்டுமல்்லாாமல்், பாாடலுடன்் 
தொ�ொடங்்குகிறது—அமைைதியாான 
காாற்்றில்் மிதந்்து வரும்் குயிலின்் 
இனிய, மதுரமாான இசைை 
ஸ்்வரங்்களுடன்் தொ�ொடங்்குகிறது

ஒரு கணம் கழித்்து, மயிலின்் 
கம்்பீரமாான அழைைப்பு, 
விழிப்்புணர்வின்் எக்்காாளம் 
போ�ோல எழுந்்து, மரங்்கள்் மற்்றும்் 
திறந்்தவெ�ளிகளில்் எதிரொ�ொலிக்்கிறது. 
அவைை ஒன்்றாாகச்் சே�ர்ந்்து, 
காாலைைப் பொ�ொழுதின்் திரைையைை 
விலக்கி, உலகம்் சுவாாசிக்்கவும்், 
கவனித்்துக்் கே�ட்கவும்், புத்்துயிர் 
பெெறவும்் அழைைக்கின்்றன. பின்்னர், 
சூரியனின்் முதல்் பொ�ொன்்னொ�ொளி 
பட்ட ஒரு மலரிலிருந்்து, ஒரு 
வண்்ணப் பொ�ொறி மே�லெ�ழுகிறது—
அது தன்் நாாளின்் எழில்்மிகு 
பயணத்தைைத் தொ�ொடங்்கும்் ஒரு 
வண்்ணத்துப்்பூச்்சி.

அந்்தி சாாய்்ந்்து, மெென்்மைையாான 
விளக்குகள்் ஒளிரும்்போ�ோது, 
அவற்்றின்் இரவு நே�ரத்் துணை� 
வெ�ளிப்்படுகிறது: முழுமைையாான 
உருமறைைப்பெென்்னும்் மாாயத்தாால்் 
போ�ோர்த்்தப்பட்டுள்்ள விட்டில்்பூச்்சி, 
நிழல்்களிலிருந்்து மெெதுவாாக, 
அடியெ�டுத்்து வைைக்கிறது. 
அவற்்றுக்்கிடைையே�, பகலும்் இரவும்் 
நிறம், ஒலி மற்்றும்் அமைைதியின்் 
மெெளனமாான உரைையாாடலைைப் 
பகிர்ந்்து கொ�ொள்்கின்்றன – இது, 
இயற்்கைை சத்்தத்தில்் அல்்ல, 
சூட்சுமத்திலே�யே� பே�சுகிறது, 
என்்பதைை நமக்கு நினை�வூட்டுகிறது.

உருமாாற்்றத்்தின்் கவிதைை

ஒவ்்வொ�ொரு பட்டாாம்்பூச்்சியும்், 
விட்டில்்பூச்்சியும்்,  பறவைையும்் 
ஒரு அதிசயக் கதைையைைச் சுமந்்து 
செெல்்கிறது. பட்டாாம்்பூச்்சிகள்் 
மற்்றும்் விட்டில்்பூச்்சிகளுக்்கு, இது 
உருமாாற்்றத்தின﻿்� ்அதிசயம் - ஒரு 
முட்டைை புழுப்்பருவமாாக மாாறுதல்், 
ஒரு புழு ஒரு கூட்டுப்்புழுப்்பருவமாாக  

சரணடைைதல்், அந்்த அசைைவற்்ற 
நிலைையிலிருந்்து, சிறகுகள்் கொ�ொண்்ட 
ஒரு எளிய அழகுடன்் வெ�ளிப்்படுதல்். 
பறவைைகளைைப் பொ�ொறுத்்தவரைை, 
மாாற்்றம் என்்பது பறக்கக்் 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்வதே�—ஒரு குஞ்்சின்் 
நடுங்்கும்் முதல்் சிறகடிப்்பிலிருந்்து, 
வாானில்் கோ�ோலமிடும்் முதிர்ந்்த 
பறவைைகளின்் தன்்னம்பிக்்கைை 
மிக்்க வாான்்பயணம் வரைை அது 
நீள்்கிறது.  அவற்்றின்் பயணங்்கள்் 
லே�சாான தன்்மைை, தெெளிவு மற்்றும்் 
உயர் உணர்வுறு நிலைையைை நோ�ோக்கிய 
நமது சொ�ொந்்த உள்்ளாார்ந்்த பரிணாாம 
வளர்ச்்சியைைப் பிரதிபலிக்்கின்்றன. 

அழகைையும்் கடந்்த ஒன்்று: ஒரு 
சூழலியல்் சாார்ந்்த பரிசு

பட்டாாம்்பூச்்சிகள்், அவற்்றின்் 
துடிப்்பாான வண்்ணங்்களுடன்், நமது 
தோ�ோட்டங்்களிலும்் காாடுகளிலும்் 
அமைைதியாாக மகரந்்தச் சே�ர்க்்கைை 
செெய்கின்்றன. விட்டில்்பூச்்சிகள்் 
- குறைைத்து மதிப்்பிடப்பட்டாாலும்் 
அவசியமாானவைை - சூரிய 
அஸ்்தமனத்திற்்குப்் பிறகும்் நீண்்ட 
நே�ரம்் மகரந்்தச் சே�ர்க்்கைையைைத் 
தொ�ொடர்கின்்றன, பறவைைகள்், 
வெ�ளவாால்்கள்் மற்்றும்் எண்்ணற்்ற 
சிறிய உயிரினங்்களுக்்கு ஒரு 
முக்்கிய உணவு ஆதாாரமாாகின்்றன. 
பறவைைகள்், சுற்்றுச்்சூழல்் 
அமைைப்புகளின்் சமநிலைையைைப் 
பராாமரிக்்கின்்றன: பூச்்சி 
கூட்டங்்களைைக் கட்டுப்்படுத்்தும்் தே�னீ-
உண்்ணிகள்், விதைைகளைைப் பரவச்் 
செெய்யும்்  கொ�ொண்்டைைக்்குருவிகள்் 
மற்்றும்்  குக்்குறுவாான்் குருவிகள்், 
குளத்தின்் உயிர்ச்்சூழலைை 
 வடிவமைைக்கும்் மீன்்கொ�ொத்திகள்் 
மற்்றும்் இரவைைக் காாக்்கும்் 
ஆந்்தைைகள்்.- ஒன்்றாாக, இந்்த 

இயற்்கைையின்்  
சிறகுள்்ள தூதர்கள்்

கவனமுடன் இருத்்தல்், சமநிிலைையுுடன் இருந்்தல்் மற்றும்் இயற்்கைையுுடன் மிிக நெெருக்்கமாாக இணை�ந்திிருத்்தல்் 
இவற்றிிற்்கு மெ�ன்மைையாான வழிிகாாட்்டிகளாாக பறவைைகள், பட்்டாாம்்பூச்்சிிகள், விிட்்டில்்பூச்்சிிகள் ஆகிியவைை  

திிகழும்் ஒரு உயிிரோ�ோட்்டமுள்்ள நிிலப்்பரப்்பிிற்்குள்் ரத்திினசபாாபதிி நம்்மைை அழைைத்துச்் செெல்்கிிறாார்.
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சிறிய பச்ச்ைை தே�னீ-உண்்ணும்் பறவைை

கோ�ோடிட்ட் புலி பட்ட்ாாம்்பூச்ச்ி

உயிரினங்்கள்் இயற்்கைையைை 
உயிர்ப்்புடன்் வைைத்திருக்்கும்் 
கண்்ணுக்்குத்் தெெரியாாத 
இழைைகளைை நெெய்கின்்றன. 

விட்டில்்பூச்்சிகள்்: உருமறைைப்பின்் 
அமைைதியாான வித்்தகர்கள்்

வண்்ணத்துப்்பூச்்சிகள்் 
நிறத்தைைக் கொ�ொண்்டாாடினாால்், 
விட்டில்்பூச்்சிகள்் அமைைதியைைக் 
கொ�ொண்்டாாடுகின்்றன. அவற்்றின்் 
மண்் சாார்ந்்த பழுப்்பு மற்்றும்் சாாம்்பல்் 
நிறங்்கள்் அவற்்றைை மரப்்பட்டைை, 
இலைைகள்் மற்்றும்் நிழல்்களுக்்குள்்  
மறைைந்்திருக்்க உதவுகின்்றன  - இது 
பணிவுக்்கும்்,  தகவமைைப்புக்்கும்் 
ஒரு பாாடமாாகும்். இருப்்பினும்், 
மெென்்மைையாான வெ�ளிச்்சத்்தில்், 
அவற்்றின்் (இறக்கைைகளின்்) 
கோ�ோலங்்கள்் ரகசியங்்களைைப் 
போ�ோல அவிழ்்கின்்றன: சிக்்கலாான 
கோ�ோடுகள்், பட்டு இழைைமங்்கள்் 
மற்்றும்் சில வெ�ப்பமண்்டல ராாட்சத 
இனங்்களில்் மனித உள்்ளங்்கைையைை 
விட அகலமாான சிறகுகள்் - ‘அழகு 
என்்பது சத்்தமாாக இருக்்க வே�ண்்டிய 
அவசியமில்்லைை’ என்்பதைை அவைை 
நமக்கு நினை�வூட்டுகின்்றன.

பறவைைகள்்: இயற்்கைை வனப்்புமிக்்க 
நிலப்பரப்பின்் குரல்கள்் மற்றும்் 
ஆன்்மாா

பறவைைகள்்,  மரங்்களின்் குடைை 
போ�ோன்்ற மே�ற்்பகுதிக்்கு அசைைவைையும்், 
காாற்்றில்் இசைையைையும்் கொ�ொண்்டு 
வருகின்்றன. குயிலின்் கீதம், 
மயிலின்் அகவல்், தைையல்்  
சிட்டுகளின்் மெெல்்லிய கீச்்சொ�ொலிகள்், 
மரங்்கொ�ொத்திகளின்்   தாாளமிடும்் 
தட்டல்்கள்்,  புறாாக்்களின்்  
இதமாான குமுறல்் ஒலிகள்்  
ஆகியவைை நிலப்பரப்்புக்்கு ஒரு 
இதயத் துடிப்்பைைத் தருகின்்றன.  
தே�ன்்சிட்டுகளைைப் போ�ோன்்ற 
சில பறவைைகள்், தே�ன்் உறிஞ்்சி  
மகரந்்தச்சே�ர்க்்கைைக்கு உதவும்் 
பட்டாாம்்பூச்்சிகளின்் வே�லைையைைப் 
பகிர்ந்்துகொ�ொள்்கின்்றன. ஈ 
பிடிப்்பாான்்களும்், கரிச்்சாான்்களும்்,  
பூச்்சிகளின்் எண்்ணிக்்கைையைை சீராாக 
வைைத்து, காாடுகளைை ஆரோ�ோக்கியமாாக 
வைைத்திருக்்கவும்் உதவுகின்்றன.

காான்்ஹாாவில்் உள்்ள 
தூக்்கணாாங்்குருவி- பல்்வே�று  
இலைைகளின்் நாார்ப்்பகுதிகளைைக் 
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ஒலியாாண்்டர் ்பருந்்து-விட்ட்ில்்பூச்ச்ி (அரளிி பருந்்து-விட்ட்ில்்பூச்ச்ி)

கொ�ொண்்டு, பொ�ொறுமைையுடனும்், 
தூய கலைைத்திறனுடனும்் அதன்் 
தொ�ொங்்கும்் கூட்டைை வடிவமைைக்கிறது.

நமது தோ�ோட்டங்்களுக்்குள்் 
அவர்களைை வரவே�ற்போ�ோம்

பட்டாாம்்பூச்்சிகளுக்்கும்் 
பறவைைகளுக்்கும்் ஏற்்ற தோ�ோட்டம்  
உயிர்களின்் சரணாாலயம் 
ஆகும்்.  நீலமுள்்ளி (எராாந்்திமம்), 
இட்லிப்்பூ (இக்்சோ�ோராா), தழுதாாரைை 
(க்்ளீரோ�ோடெென்்ட்ரம்் வகைை) மற்்றும்் 
பிற காாட்டுப்்பூக்்கள்் போ�ோன்்ற 
தே�ன்் பூத்் தாாவரங்்களைை நட்டு 
வளருங்்கள்். கறிவே�ப்பிலைை 
அழகி என்்றழைைக்கப்்படும்் 
பட்டாாம்்பூச்்சிகளுக்்காாக (காாமன்்  
மோ�ோர்மன்்) கறிவே�ப்பிலைை போ�ோன்்ற 
விருந்்தோ�ோம்பித்் தாாவ ரங்்களைை  
பயிரிட்டு வளருங்்கள்். 
பறவைைகளுக்்காாக அத்்தி, கொ�ொய்யாா, 
முசுக்்கொ�ொட்டைைச்் செெடி, களாாக்்காாய்் 
மற்்றும்் இந்்திய செெர்ரி  போ�ோன்்ற 
பழம்்தரும்் மரங்்களைை நடவு 
செெய்யுங்்கள்். 

லே�சாான தன்மைை மற்றும்் 
உள்்ளாார்ந்்த சுதந்்திரத்்தின்் 
சின்்னங்்கள்்

பல்்வே�று கலாாச்்சாாரங்்களில்், 
பட்டாாம்்பூச்்சிகள்் ஆன்்மாாவின்் 
சுதந்்திரத்்தின்் அடைையாாளமாாக 
இருக்்கின்்றன. பறவைைகள்் 
பே�ராார்வம்், தொ�ொலைைநோ�ோக்கு 
மற்்றும்் ஆன்்மீக வளர்ச்்சியைை 
அடைையாாளப்படுத்்துகின்்றன. 
விட்டில்்பூச்்சிகள்் கண்்ணுக்்குத்் 
தெெரியாாதவற்்றின்் மீதாான 
நம்பிக்்கைையின்் - அமைைதியாான 
நம்பிக்்கைையுடன்் இருளில்் 
நகரும்் திறனின்் அடைையாாளமாாக 
இருக்்கின்்றன - ஒன்்றுசே�ர்ந்்து 
அவைை, நமக்கு இலகுவாாக 
வாாழவும்், மெென்்மைையாாக 
சரணடைையவும்், மாாற்்றத்தைை 
நயத்துடன்் ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளவும்் 
கற்்றுக்்கொ�ொடுக்்கின்்றன.

இறுதி இரகசியம்்

பட்டாாம்்பூச்்சிகளைைப் போ�ோல 
புத்்திசாாலித்்தனமாாகவோ�ோ அல்்லது 
விட்டில்்பூச்்சிகளைைப் போ�ோல 
சூட்சுமமாாகவோ�ோ இருக்்கும்் இந்்த 
இறகுள்்ள தூதர்கள்் நமக்குக்் 
கற்்பிப்்பது என்்னவெ�ன்்றாால்், 
இயற்்கைையாானது  உணர்ச்்சிகளைை 

வெ�ளிப்்படுத்்த வண்்ணத்தைைப் 
பயன்்படுத்்துவதும்், பாாதுகாாக்்க 
உருமறைைப்பு செெய்வதும்் 
உயிர்வாாழ்்வதற்்கும்், சமநிலைைக்கும்், 
அழகுக்்கும்் அவசியம் என்்பதைையே�.

இந்்த மெென்்மைையாான உயிர்களைை 
நாாம்் பே�ணி வளர்க்்கும்்போ�ோது, 
இயற்்கைையின்் ஞாானத்துடன்் 
ஆழ்்ந்்த தொ�ொடர்பைை வளர்த்்துக்் 
கொ�ொள்்கிறோ�ோம் - விட்டில்்பூச்்சி 
அமைைதியாாக பறப்பதைைப் போ�ோல, 
மாாற்்றம் மெென்்மைையாாக, ஆனாால்் 
நிச்்சயமாாக நிகழ்்கிறது என்்பதைை அது 
நினை�வூட்டுகிறது.

திட்டமிடப்பட்ட நீர்நிலைை 
மறுசீரமைைப்பு மற்்றும்் தாாவரப்் 
பசுமைைச் சூழலின்் நிலைையாான 
வளர்ச்்சியின்் காாரணமாாக, 
காான்்ஹாா  சிறகுகள்் கொ�ொண்்ட 
எண்்ணற்்ற நண்்பர்களைை 
வரவே�ற்்கும்் புகலிடமாாக 
மாாறியுள்்ளது. விதைை பரவல்் 
மற்்றும்் மகரந்்தச் சே�ர்க்்கைையில்் 
அவற்்றின்் இன்்றியமைையாாத பங்்கு 
- வே�று எந்்த உயிரினங்்களும்் 
உண்்மைையிலே�யே� செெய்ய 

முடியாாத பணிகள்் - தொ�ொடர்ந்்து 
நிலப்பரப்்பைை வளப்படுத்்துகின்்றன. 
வரும்் ஆண்்டுகளில்், இந்்த 
சரணாாலயம் மே�லும்் செெழித்்து, 
மிகச்் சிறந்்த காாடுகளிலும்் 
சரணாாலயங்்களிலும்் காாணப்படுவது 
போ�ோல்், பறவைைகள்், பட்டாாம்்பூச்்சிகள்் 
மற்்றும்் விட்டில்்பூச்்சிகளுக்்காான 
சொ�ொர்க்்கமாாக உருவாாகும்். 
அக்்கறைையுடன்் கூடிய கவனிப்்பு 
எவ்்வாாறு இயற்்கைையின்் 
சமநிலைையைையும்் அழகைையும்் 
மீட்டெெடுக்்கும்் என்்பதற்்கு காான்்ஹாா 
ஒரு வாாழும்் எடுத்்துக்்காாட்டாாகத்் 
திகழ்்கிறது.

பட்டாாம்்பூச்்சிகள்் காாணும்் நிலைை 
மூலம் உயிர்வாாழ்்கின்்றன; 
விட்டில்்பூச்்சிகள்் மறைைந்்திருத்்தலின்் 
மூலம் உயிர்வாாழ்்கின்்றன. இயற்்கைை 
சமநிலைையில்் செெழித்்து வளர்கிறது 
என்்பதைை அவைை ஒன்்றுசே�ர்ந்்து 
நமக்கு நினை�வூட்டுகின்்றன – 
அதாாவது, எப்்போ�ோது பிரகாாசிக்்க 
வே�ண்்டும்், எப்்போ�ோது பின்்வாாங்்க 
வே�ண்்டும்் என்்பதைை அறிவதாாகும்்.
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“மற்்றவர்க்ளுக்்கு நிிகழ்்ந்்தவற்்றைை கதைைகளாாக 
கே�ட்ட்ு திருப்்தி அடைையாாதீர்க்ள்். உங்்களுக்்காான 
மறைை ஞாானத்்தைை விழிப்்படைையச் ்செெய்யுங்்கள்்.”

ரூமி
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ரூமிக்்கு ஒரு கவிஞனின்் பிராார்த்்தனை�
கிளாார்க்் பவல்்

அன்்பைை அறிந்்தவனை�ப் போ�ோல்் அதனை�ப் பற்்றி 
நாான்் எழுதியிருக்்கிறே�ன்்; இப்்போ�ோது அன்்பு என்் 
மூலமாாக எழுதட்டும்், ஒவ்்வொ�ொரு வரியும்் ஒரு 
வாாயிலெ�னத் திறந்்து, கண்்ணுக்்கு புலப்படாாத 
அந்்த மாாய நகரைைக் காாட்டட்டும்்.

எரியும்் கலைையின்் முதிய ஆசாானே�, என்் கைையைைப் 
பற்்றிக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்்; சாாம்்பலாாகாாமல்் என்்னை� 
எரியச் செெய்யுங்்கள்்.  
ஒவ்்வொ�ொரு கவிதைையும்் ஒரு சிறு சரணாாகதியாாக 
இருக்்கட்டும்், பிரிவில்்லாாத ஒன்்றைை நோ�ோக்கிய ஒரு 
திருப்்பமாாக அமைையட்டும்்.

சொ�ொற்்கள்் எதற்்காாக என்்பதைை நாான்் 
மறக்கும்்போ�ோது, எனக்கு நினை�வுபடுத்்துங்்கள்்: 
அவைை வெ�றும்் காால்்தடங்்களே�, 
அன்்பிற்்குரியவரைை நோ�ோக்கித்் திரும்்பிய 
காால்்தடங்்கள்்.

ஓ மௌ�ௌலாானாா, சுழலும்் விண்்மீன்்களின்் தோ�ோழரேே, 
ஏக்்கத்்தைையே� மொ�ொழியாாக்்கி, மௌ�ௌனத்தைையே� 
இருப்்பிடமாாக்்கியவரேே — உமது சொ�ொற்்களைைத் தே�டி 
நாான்் வெ�றும்் காாலோ�ோடு வருகிறே�ன்்.

என்் மைையின்் அர்த்்தங்்கள்் களைைத்துப்் போ�ோயின; 
மீண்்டும்் அதற்்கு நடனத்தைைக் கற்்றுக்்கொ�ொடுங்்கள்்.

எதுகைை மோ�ோனைைகள்் தற்்பெெருமைையைை 
இழக்்கட்டும்், தாாளக்கட்டு தன்் இதயத் துடிப்்பைை 
மீண்்டும்் நினை�வுகூரட்டும்்.

வெ�றுமைையைை இசைையாாய்் மாாற்்றியவரேே, 
நீங்்கள்் புல்்லாாங்்குழலிடம் சொ�ொன்்னதைை எனக்கும்் 
ரகசியமாாகச்் சொ�ொல்்லுங்்கள்்: பிரிவு என்்பது 
வெ�றும்் முதல்் ஸ்்வரம்்தாான்், அது சங்்கமத்தின்் 
நீளமாான பாாடலின்் தொ�ொடக்கம்்.
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டோ�ோஜெ�னின்் வாாழ்்க்்கைைப்பணி 
ஜன்்னல்் வழியாாகப்் பறந்்து 
செெல்்கிறது

அது ஒரு நடுநிசிப்் பொ�ொழுதில்் 
நிகழ்்ந்்தது, ஏழு ஆண்்டுகாால 
உழைைப்பில்், எழுத்்து எழுத்்தாாக, 
வாார்த்்தைை வாார்த்்தைையாாக, தன்் 
இதயத்திலிருந்்தும்், பழைைய 
ஞாானிகளிடமிருந்்தும்் கற்்ற 
அனைைத்தைையும்் அந்்தக் 
கடைைசிப்் பக்்கத்்தில்் எழுதி 
முடித்்த தருணம் —

பெெருங்்காாற்்று ஒன்்று 
மலைையிலிருந்்து இறங்்கிவந்்து 
ஜன்்னலைைத் திறந்்து எழுதும்் 
மே�சைைக்கு மே�லே� வீசி, இரவில்் 
கடற்்பயணம் செெய்வதுபோ�ோல்் 
அவரது பக்்கங்்களைை எடுத்்துச்் 
செென்்றது –

டோ�ோஜெ�ன்், விழித்்தெெழுந்்து 
அனைைத்தும்் பறந்்து 
போ�ோய்விட்டதைைக் கண்்டாார், 
கீழே� பக்்கங்்கள்் சுழன்்று 
செென்்றுகொ�ொண்்டிருந்்தன, 
முற்்றத்தில்், கடற்்பயணம் 
செெய்வதுபோ�ோல்் மடாாலயச் 
சுவருக்்கு மே�ல்், மழைை பெெய்யும்் 
இரவில்், ஏழு வருடங்்களில்் 
முடிக்்கப்்பட்ட உழைைப்பு 
முடிந்்துவிட்டது.

காாலைையில்் துறவிகள்் 
வந்்து சொ�ொன்்னாார்கள்், ஐயாா! 
நாாங்்கள்் கண்்டுபிடித்்து எடுத்்து 
வருவோ�ோம் எங்்களாால்் முடிந்்த 
அனைைத்தைையும்்!

தன்் பக்்கங்்களைைப் 
பறித்்துக்்கொ�ொண்்ட மலைையைைப் 
பாார்த்்தபடி ஜன்்னல்் ஓரம்் நின்்ற 
டோ�ோஜெ�ன்், புன்்னகைைத்தாார்.

"ஏன்்?" கீழே� நின்்ற துறவிகளிடம் 
கே�ட்டாார்.
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"நமக்கு ஏற்்கனவே� தெெரிந்்த ஒரு 
பாாடத்தைைத்தாானே� காாற்்று நமக்குக்் கற்்றுக்் 
கொ�ொடுத்்திருக்்கிறது?”

விட்டுவிலக விடுதல்் என்்பது, நாாம்் உயிரெென 
நினைைக்கும்் அனைைத்திற்்கும்் ஏற்்படும்் என்்பதைைத் 
தாானே� அது கற்்றுக்்கொ�ொடுத்்தது?

துறவிகள்் சொ�ொன்்னாார்கள்், ஆனாால்் குருவே�! 
இவைை விலைைமதிப்்பற்்ற போ�ோதனைைகள்் — 
உங்்களாால்், எங்்களாால்், அவற்்றைை எவ்்வாாறு 
அப்்படியே� விட்டுவிட முடியும்்?

இரவு முழுவதும்் ஜன்்னலருகில்், 
விழித்்திருந்்த டோ�ோஜெ�ன்், மீண்்டும்் புன்்னகைைத்துச்் 
சொ�ொன்்னாார்:

"இங்்கு பாாருங்்கள்்... இந்்தக் காாற்்று என்் 
வாார்த்்தைைகளைை எப்்படிப்் பிரசுரித்்திருக்்கிறது 
என்்று!

கருணை�யைைப் பற்்றிய என்் வரிகள்், 
பறவைைகள்் கூடு கட்டப் போ�ோய்விட்டன.

'பற்்றற்்ற நிலைை' பற்்றிய என்் சொ�ொற்்கள்், 
மரங்்களின்் இலைைகளுக்்குக்் 
கொ�ொடுக்்கப்்பட்டுவிட்டன.

அவைை அந்்த இலைைகளோ�ோடு உதிர்ந்்து, வே�ர்களில்் 
மடிந்்து போ�ோகட்டும்்.

அவைை வளர்க்்கப்்போ�ோகும்் புதிய மரங்்கள்், 
பின்்னாாளில்் காாகிதங்்களாாகலாாம்்; வே�றொ�ொரு 
ஞாானியின்் சொ�ொற்்களைைச் சுமக்கலாாம்்.

இயற்்கைை மூலம் இயற்்கைைக்கே� அது 
பகிர்ந்்தளிக்்கப்்பட்டு விட்டதல்்லவாா?

"ஆனாால்் உங்்கள்் சொ�ொற்்களைை நாாங்்கள்் 
இழந்்துவிட்டோ�ோமே�!" என்்று துறவிகள்் 
கதறினாார்கள்்.

டோ�ோஜெ�ன்், தன்் கைையைை இதயத்தின்்மீது 
வைைத்துச்் சொ�ொன்்னாார்: "சொ�ொற்்கள்் 
இங்்கிருந்்துதாான்் வந்்தன... இப்்போ�ோதும்் 
இங்்கே�யே�தாான்் இருக்்கின்்றன. மீண்்டும்் அவைை 
புதிய சொ�ொற்்களாாக இதயத்தின்் வழியே� திரும்்பி 
வரும்்."

துறவிகள்் வியப்புடன்் தலைை அசைைத்தனர்.  
டோ�ோஜெ�ன்், புன்்னகைையுடன்் உறங்்கச்் செென்்றாார்.

நீண்்ட புயல்் நிறைைந்்த இரவுக்்குப்் பிறகு, 
மலைையிடுக்்கின்் வழியே� சாாதாாரணமாாக சூரியன்் 
புதியதொ�ொரு நாாளைை ஒளிர்வித்்தாான்்; டோ�ோஜெ�ன்் 
ஒருபோ�ோதும்் காாணாாத சூரிய உதயமாாக அது 
அமைைந்்திருந்்தது.
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ஆழ்்மனதின்் தனிப்்பாாடல்்

அலாாண்்டாா க்்ரீன்ீ், அச்்சம்், தன்னம்்பிிக்்கைையற்்ற நிிலைை, 
ஒருவரது சொ�ொந்தக்் குரலைை நிிலைைநாாட்்டுதல்் என்்பதன் பொ�ொருள்் 

ஆகிியவைை குறிித்்து எழுதுகிிறாார்.

நாான்் சவாால்்களைைச் 
சந்்தித்்ததே� கிடைையாாது 

என்்பதாாக எண்்ண வே�ண்்டாாம்். 
மலைை உச்்சியில்் இருந்்து 
பாார்ப்்பதற்்காாக, வனப்பகுதி 
நிறைைந்்த ஒரு மலைைத் 
தொ�ொடரின்்மே�ல்், இரவில்் 
தன்்னந்்தனியாாக ஏறுவது, 
அன்்பிற்்குரியவர்கள்் இறக்கும்் 
தறுவாாயில்், அவர்கள்் தங்்களின்் 
இறுதிமூச்்சைை விடும்்போ�ோது துக்்கம்் 
என்்னை� மூழ்்கடித்்துவிடும்் 
என்்ற எண்்ணத்துடன்் 
அவர்களின்் உடல்்களைைப் 
பற்்றியிருந்்த தருணங்்கள்்,  
எனது நம்பிக்்கைையின்் 
அஸ்்திவாாரங்்களைை அழித்்த 
துரோ�ோகங்்கள்், மரணத்தைை எனக்கு 
மிக அருகில்் கொ�ொண்்டுவந்்து 
நிறுத்்திய நோ�ோய்கள்். இப்்படிப்்பட்ட 
தருணங்்களில்் அடிப்்படைையாான 
அச்்சங்்களைை தவிர்த்்து 
ஓடிவிடாாமல்், ஒளிந்்துகொ�ொள்்ளாாமல்் 
அல்்லது மறுக்்காாமல்் அவற்்றைை 
நே�ருக்்கு நே�ர் எதிர்கொ�ொள்்ள முடியும்் 
என்்று நாான்் கற்்றுக்்கொ�ொண்்டே�ன்்.

இப்்படியிருக்்கைையில்், ஒரு 
கிறிஸ்்துமஸ்் இசைைக்கச்்சே�ரியில்் 
என்்னைைத் தனியாாகப்் பாாடச்  
சொ�ொன்்னபோ�ோது எனக்கு 
ஏற்்பட்ட அச்்சம்், முற்்றிலும்் 
பொ�ொருத்்தமற்்றதாாகவும்், விவரிக்்க 
முடியாாததாாகவும்் தோ�ோன்்றுகிறது. 
அதாாவது நிஜமாாக, நாான்் சந்்தித்்த 
சவாால்்களுடன்் ஒப்்பிடும்்போ�ோது, 

உண்்மைையில்் இது ஒன்்றும்் 
அவ்்வளவு பெெரிய விஷயமல்்ல.  
நாான்் ஒரு சிறிய கிராாமப்புற 
சமூகத்்தில்் வசிக்்கிறே�ன்், சுமாார் 
100 பே�ர் பாார்வைையாாளர்களாாக 
இருப்்பாார்கள்். அவர்களும்் 
என்் நண்்பர்களாாக, அண்்டைை 
வீட்டவர்களாாக உள்்ளனர்.

எனக்கு 70 வயதாானபோ�ோது,  ஏதோ�ோ 
ஒரு தைைரியத்திலோ�ோ அல்்லது 
ஒருவித பிரமைையிலோ�ோ, புதிய 
சவாால்்களைை எதிர்கொ�ொள்்ள 
வே�ண்்டும்் என்்று முடிவு செெய்தே�ன்்.  
என்்னை� அசௌ�ௌகரியமாான 
இடங்்களுக்்குத்் தள்்ளும்் 
விஷயங்்களைைச் செெய்யச் 
சொ�ொல்்லும்்போ�ோது, அதற்்கு 
சரியெ�ன்்று சொ�ொல்்லவே�ண்்டும்் 
என்்றும்் நாான்் தீர்மாானித்்தே�ன்். 
வயது மூப்்பு அடைையும்் 
தறுவாாயில்்  நண்்பர்களைை, அவரது 
குடும்்பங்்கள்் மற்்றும்் அவர்களின்் 
உறவுகளைைக் கவனித்்தபோ�ோது 
நாான்் எளிதாானவைை என்்று கருதும்் 
வழிகளைையே� அவர்களில்் பலர் 
தே�ர்ந்்தெெடுப்்பதைைக் கண்்டே�ன்். 
நாாங்்கள்் அத்்தனை� காாலம் 
வாாழ்்ந்்த காாரணத்தாாலே�யே�, 
கணிசமாான வாாழ்்க்்கைை 
அனுபவத்்தைை கொ�ொண்்டிருந்்த 
ஒரு கட்டத்தைை நாாங்்கள்் 
அனை�வரும்் அடைைந்்திருந்்தோ�ோம். 
நாாங்்கள்் எதிர்கொ�ொள்்ளவிருக்்கும்் 
அனைைத்தைையும்் சமாாளிப்்பதற்்குத்் 
தே�வைையாான திறமைைகளைை 

நிறைைய சே�கரித்்திருக்்கிறோ�ோம். 
இனிமே�லும்், அனாாவசியமாான 
முயற்்சியெ�துவும்் எடுக்்க வே�ண்்டிய 
அவசியமில்்லைை. நாாங்்கள்் எங்்கள்் 
பங்்கைை செெய்து முடித்்துவிட்டோ�ோம் 
என்்பதாாக கருதப்பட்டது.

ஆனாால்், மக்கள்் தங்்களைை 
புதிய முயற்்சிகளில்் 
ஈடுபடுத்்திக்்கொ�ொள்்வதைை 
எந்்தளவுக்்குக்் குறைைத்துக்் 
கொ�ொள்்கிறாார்களோ�ோ, அந்்தளவுக்்கு 
அவர்களது முதுமைை மற்்றும்் 
தளர்ச்்சி மிக வே�கமாாக 
ஏற்்படுவதைை நாான்் கவனித்்தே�ன்். 
மாாறாாக, தொ�ொடர்ந்்து கற்்றுக்் 
கொ�ொண்்டிருப்்பவர்களும்், 
பல்்வே�று வழிகளில்் தங்்களைை 
ஈடுபடுத்்திக்்கொ�ொள்்பவர்களும்், 
மிக மெெதுவாான தளர்ச்்சியைையே� 
கொ�ொண்்டிருக்்கிறாார்கள்்; சில 
நே�ரங்்களில்் அந்்த மாாற்்றம் 
கவனிக்்கும்்படியாாகக்் கூட 
இருப்்பதில்்லைை.

மிகச்்சிறிய மக்கள்் 
தொ�ொகைையைை ஆய்்வு செெய்ததன்் 
அடிப்்படைையிலும்், கே�ள்்விக்்குரிய 
அறிவியல்் துல்்லியத்துடனும்், 
நாான்் அந்்த எளிதாான வழியைையும்் 
அதனாால்் ஏற்்படும்் வே�கமாான 
தளர்ச்்சியைையும்் தவிர்க்்க 
உறுதி பூண்்டே�ன்். எனது 70-வது 
பிறந்்தநாாள்் வந்்தபோ�ோது, எனக்கு 
நாானே� கொ�ொடுத்்துக்்கொ�ொண்்ட 
ஊக்்க உரைை இதுதாான்்; என்்னை� 
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மே�ம்படுத்்திக்்கொ�ொள்்ளும்் 
வாாய்்ப்்புகள்் வரும்்போ�ோது, 
அதைைத் துணிச்்சலுடன்் 
எதிர்கொ�ொள்்வே�ன்் என்்று எனக்கு 
நாானே� ஒரு வாாக்்குறுதி அளித்்துக்் 
கொ�ொண்்டே�ன்்.

எந்்த மாாதிரியாான 
பாார்வைையாாளர்கள்் எனக்கு 
முன்்னாால்் இருந்்தாாலும்்,  தனியாாக 
பாாட வே�ண்்டும்் என்்று முன்்பே� 
எனக்குத்் தெெரிவித்்திருந்்தாால்், 
நாான்் அதைை செெய்வதாாக 
ஒருபோ�ோதும்் வாாக்்குறுதி 
அளித்்திருக்்கவே� மாாட்டே�ன்்.

நாான்் பாாடுவதற்்கு ஆர்வம்் 
கொ�ொண்்டிருந்்ததாால்், அதற்்காான 
வாாய்்ப்்புகளைை எதிர்நோ�ோக்கி 
இருந்்தே�ன்். என்்னுடைைய 

குரல்் இனிமைையாானதாாகவும்் 
சுமாாராாகவும்் இருக்்கும்். நாான்் பல 
வருடங்்களாாக மற்்றவர்களுக்்கு 
கற்்பித்்தும்் வந்்திருக்்கிறே�ன்், 
அப்்போ�ோது எனது வகுப்்பு 
மாாணவர்களுடன்் தினமும்் 
பாாடியிருக்்கிறே�ன்். வாாரந்்தோ�ோறும்் 
கைையில்் கிடாார் ஏந்்தி நாான்் 
நண்்பர்களுடன்் பாாடுவதுண்்டு. 
எங்்களின்் சிறிய, கிராாமம் சாார்ந்்த 
சமூகத்்தில்், பாாடகர் குழுவில்் 
பாாடுவதற்்காான வாாய்்ப்்புகள்் 
அவ்்வப்்போ�ோது வருவதுண்்டு, 
மே�லும்், கடந்்த ஐந்்து ஆண்்டுகளில்் 
ஒரு பெெரிய நகரத்்தின்், முன்்னாாள்் 
ஆசிரியர் எடுத்்த முயற்்சியாால்் 
நடத்தப்படும்் ’பாாப்் அப்்’ குழுவில்் 
நாான்் பாாடி வருகிறே�ன்். நாான்் 
தாாழ்்ந்்த  ஸ்்ருதியில்் பாாடுபவள்். 
மே�லும்், குழுக்்களில்் இணை�ந்்து 

பாாடுபவள்். உச்்சஸ்்தாாயியில்் 
பாாடுவதில்்லைை. தனியாாகவும்் 
பாாடுவதில்்லைை. அதற்்குத்் தகுந்்த 
காாரணமும்் உண்்டு.

’அந்்தோ�ோணி எப்்போ�ோதும்் 
வழக்்கமாாகத்் தனிக்்குரலில்் 
பாாடும்் பாாகத்்தைை நீ பாாடத் 
தயாாராாக இருப்்பாாயாா என்்று நாான்் 
யோ�ோசித்்துக்்கொ�ொண்்டிருந்்தே�ன்். 
அவராால்் இந்்த வருடம் பாாட 
இயலாாது’ என்்று இலைையுதிர் 
காாலத்தின்் பிற்்பகுதியில்் டெெபெெராா 
என்்னிடம் தொ�ொலைைபே�சியில்் 
கே�ட்கிறாாள்். நாான்் பே�சுவதற்்குத்் 
தயங்்கியபடி, ‘மன்்னியுங்்கள்், 
என்்னாால்் தனியாாகப்் பாாட முடியும்் 
என நாான்் எண்்ணவில்்லைை. 
உண்்மைையில்் நாான்் தனியாாகப்் 
பாாடும்் பாாடகி அல்்ல’ என்்ற 
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வாார்த்்தைைகளைை சொ�ொல்்லத் 
தடுமாாறினே�ன்். என்் மனதின்் 
ஒரு பகுதி என்்னாால்் ஏன்் 
அதைைச் செெய்ய முடியாாது 
என்்பதற்்காான ஒரு பட்டியலைை 
தயாாரித்்துக்் கொ�ொண்்டிருக்்கிறது, 
அதே� சமயம் இன்்னொ�ொரு பகுதி 
எனக்கு 70 வயது ஆனபோ�ோது 
எனக்கு நாானே� செெய்துகொ�ொண்்ட 
உறுதிமொ�ொழியைை எனக்கு 
நினை�வூட்டுகிறது, இன்்னுமொ�ொரு 
பகுதியோ�ோ, எங்்கள்் பாாடகர் குழு 
இயக்குநரின்் உழைைப்பைை 
நாான்் எவ்்வளவு மதிக்்கிறே�ன்் 
என்்பதைையும்், அவரைை எனக்கு 
எவ்்வளவு பிடிக்்கும்் என்்பதைையும்், 
அவருக்்கு ஏமாாற்்றத்தைை 
அளிக்்க விரும்்பவில்்லைை 
என்்பதைையும்் எண்்ணித்் 
தவித்்தது. எதிர்பாார்க்்கப்்பட்ட 
பதிலாான, என்்னாால்் ஏன்் இதைைச் 
செெய்யமுடியாாது என்்பதற்்கு 
மாாறாாக, “நாான்் முயற்்சி செெய்து 
பாார்க்்கிறே�ன்்” என்்று ஒரு மெெல்்லிய 
குரல்் தொ�ொலைைபே�சியில்் பே�சுகிறது.

நாான்் தொ�ொலைைபே�சியைைக் கீழே� 
வைைத்துவிட்டு அந்்தக் குரல்் 
எவ்்வாாறு அங்்கே� எழுந்்தது என்்று  
வியந்்து நிற்்கிறே�ன்். அதிர்ச்்சியில்் 
உறைைந்்து போ�ோயிருந்்த என்் 
மனதிற்்குள்் வாார்த்்தைைகள்் ஒரு 
எலியைைப் போ�ோல ஒரு சக்்கரத்்தில்் 
சிக்்குண்்டு வெ�றித்்தனமாாக 
ஓடிக்்கொ�ொண்்டிருந்்தன: ”இது 
ஒரு தனிக்்குரல்் பாாட்டு. உன்்னாால்் 
தனிக்்குரலில்் பாாட முடியாாது. இது 
ஒரு உச்்சஸ்்தாாயி பாாட்டு. உன்்னாால்் 
நிச்்சயமாாக உச்்சஸ்்தாாயியில்் 
பாாட முடியாாது. நீ பின்்வாாங்்க  
வே�ண்்டிவரும்். நீ உச்்சஸ்்தாாயியில்் 
பாாடுவதற்்கு முயற்்சி செெய்யத் 
தொ�ொடங்்குவதைைக் கே�ட்டவுடனே�யே� 
அவள்் அச்்சமுற்்று, ஓடிச்்செென்்று 
அந்்தோ�ோணியைைத் தே�டிக்் 
கண்்டுபிடித்்து, அவரிடம் 
முழங்்காால்் மண்்டியிட்டு, 
தயவுசெெய்து நீங்்கள்் திரும்்பி வந்்து 

வெ�ளிப்்படுத்்தத் தயங்்கி 
என்்னைைத் தடுத்்துக்்கொ�ொள்்வதைைப் 
பற்்றியது. மீண்்டும்் ஒருமுறைை, 
துணிச்்சலுடன்் இந்்த அச்்சத்்தைை 
எதிர்கொ�ொள்்வதைைப் பற்்றியது. 
ஆனாால்், உண்்மைையில்் 
அந்்த அச்்சம்் எது என்்பதைை 
நாான்் அடைையாாளம் காாண 
வே�ண்்டியிருக்்கிறது. மலைை 
ஏறுவது, நம்பிக்்கைை மற்்றும்் 
நட்பைை இழப்்பது, எனது 
மரணத்தின்் சாாத்்தியத்தைை 
நே�ருக்்கு நே�ர் பாார்ப்்பது மற்்றும்் 
அன்்புக்்குரியவர்களின்் 
மரணத்தைை எதிர்கொ�ொள்்வது—
இவைையெ�ல்்லாாம்் பயப்படுவதற்்குத்் 
தகுதியாான, துணிச்்சலுடன்் 
எதிர்கொ�ொள்்ள வே�ண்்டிய சவாால்்கள்். 
ஆனாால்், ஒரு கிறிஸ்்துமஸ்் 
கச்்சே�ரியில்் தனிப்்பாாடல்் 
பாாடுவது? இதற்்காான எனது 
உணர்ச்்சிப்்பூர்வமாான எதிர்வினை�, 
உண்்மைையாான சவாால்்களுக்்கு 
இழைைக்கப்்படும்் அவமதிப்்பாாகவே� 
எனக்குத்் தோ�ோன்்றுகிறது.

இருப்்பினும்் எனது 
நாாளே�ட்டில்் நாான்் இந்்தச் 
சொ�ொற்்களைை எழுதுகிறே�ன்்: 
இது உண்்மைையாாகவே� 
முக்்கியமாானதாாக, 
உண்்மைையிலே�யே� 
குறிப்்பிடத்தகுந்்த ஒன்்றாாகத்் 
தோ�ோன்்றுகிறது, ஆனாால்் ஏன்் என்்று 
எனக்குத்் தெெரியவில்்லைை.

அடுத்்த சில நாாட்களில்், நாான்் 
ஏன்் இந்்தப் பகுதியைைப்பாாடச் 
சம்்மதித்்த அந்்த வாாக்்குறுதியைைக் 
காாப்்பாாற்்ற வே�ண்்டும்் என்்பதற்்காான 
சில ஆழ்்ந்்த புரிதல்்கள்் 
மின்்னலாாக எனக்குப்் புலப்படத் 
தொ�ொடங்்கின. இது ‘உனது குரலைை 
வெ�ளிப்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்வதைைப்’ 
பற்்றியது. இதோ�ோ, என்் கைைப்பட 
காாகிதத்தில்் நாான்் எழுதியது 
என்் கண்்ணெ�திரேே இருந்்தது. 
‘இது என்்ன?’ என்்று எனக்கு 

இந்்தப் பகுதியைைப் பாாடிவிடுங்்கள்் 
என்்று மன்்றாாடப் போ�ோகிறாாள்்” என 
எனக்குள்் விவாாதங்்கள்் எழுந்்தன. 

இது எனக்குள்் எழுந்்த பதற்்றமாான 
குரல்்களின்் இரைைச்சலாான 
தொ�ொடக்கம்்; அதே� சமயம், அந்்த 
அமைைதியற்்ற, பயம் நிறைைந்்த 
குரல்்களுக்்கு அறிவுரைை கூறித்் 
தே�ற்்ற முயலும்் மற்்றொ�ொரு குரலும்் 
அங்்கே� ஒலிக்்கத்் தொ�ொடங்்கியது.

ஜோ�ோடியாாக இல்்லாாமல்் 
மாாறிப்்போ�ோன காாலுறைைகளைை 
அடுக்்குவது, அல்்லது 
சமைையலறைை அலமாாரியின்் 
மே�ல்் தட்டைைச்் சுத்்தம் செெய்வது 
போ�ோன்்ற சில உருப்்படியாான 
வே�லைைகளைைச் செெய்தபடி, என்் 
கவனத்தைைத் திசைைதிருப்்பலாாமாா 
என்்று யோ�ோசித்்தே�ன்். 
இந்்த அச்்சத்்திலிருந்்து 
தப்பிக்்க எதுவாானாாலும்் சரி! 
இந்்தத் தே�வைையில்்லாாத 
தடுமாாற்்றங்்களைைவிட வே�று ஏதோ�ோ 
ஒன்்று மிக முக்்கியமாானது என 
என்் மனதின்் ஓரம்் தோ�ோன்்றியது. 
என்் மே�சைைக்குச்் செென்்று, 
நாாட்குறிப்்பைைத் திறந்்து எழுதத் 
தொ�ொடங்்கினே�ன்். என்் மனதில்் 
ஒலிக்்கும்் பல்்வே�று குரல்்களைையும்் 
கவனித்்து, அவற்்றைை அப்்படியே� 
எழுதினே�ன்்.

அந்்தத் தொ�ொடக்கத்்திலிருந்்து, 
இந்்தப் பாாடல்் கோ�ோரிக்்கைை 
என்்னுள்் எழுப்்பியிருக்்கும்் 
அந்்த நியாாயமற்்ற அச்்சத்்தைைப் 
பற்்றி தினமும்் எழுதி வருகிறே�ன்். 
அது நாான்் போ�ோதுமாான திறமைை 
கொ�ொண்்டவள்் தாானாா என்்ற 
சந்்தே�கம்்; மற்்றவர்களைை 
ஏமாாற்்றிவிடக் கூடாாது 
என்்ற கவலைை; யாாராாவது 
விமர்சிப்்பாார்களோ�ோ, கே�லி 
செெய்வாார்களோ�ோ அல்்லது 
குறைை சொ�ொல்்வாார்களோ�ோ என்்ற 
பயம். இது எனது குரலைை 
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நாானே� கே�ட்டுக்்கொ�ொள்்கிறே�ன்். 
எனக்கு ஒரு குரல்் இருக்்கிறது—
நாான்் எழுதுகிறே�ன்், 
பே�சுகிறே�ன்், என்்னை�ப் 
வெ�ளிப்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்கிறே�ன்். 
‘நிச்்சயமாாக, அதிலெ�ன்்ன சந்்தே�கம்்,’ 
என்்கிறது உள்்ளுக்்குள்் ஒரு குரல்். 
‘ஆனாால்், இது நீ மௌ�ௌனமாாக 
வைைத்திருக்்கும்் உனது அந்்த 
இன்்னொ�ொரு குரலைை மறைைக்கிறது’.

வெ�ளி உலகிற்்கு அமைைதியாாக 
இருந்்தாாலும்், உள்்ளுக்்குள்் 
கே�ட்கப்்பட வே�ண்்டும்் என்்ற 
ஆவலுடன்் காாத்்திருக்்கும்் அந்்தக் 
குரல்்களின்் கூட்டத்தைை நாான்் 
கவனிக்்கத்் தொ�ொடங்்கினே�ன்். 
எதைையும்் திருத்்தவோ�ோ அல்்லது 
மறைைக்கவோ�ோ வே�ண்்டும்் 
என்்ற தூண்்டுதலைை நாான்் 
கட்டுப்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்கிறே�ன்். 
‘நிஜமாாகவாா?’ என்்று கே�ட்கிறது 
ஒரு குரல்். ‘நீ அதைைத்தாான்் எழுதப் 
போ�ோகிறாாயாா?’

பழைைய நினை�வுகள்், கருத்்துக்்கள்், 
எண்்ணங்்கள்், அச்்சங்்கள்், 
கட்டுப்்பாாடுகள்் மற்்றும்் நாான்் எப்்படி 
என்்னை� வெ�ளிப்்படுத்்த வே�ண்்டும்் 
என்்று என்் மே�ல்் சுமத்தப்பட்ட 
திணிப்்புகள்் என அனைைத்தைையும்் 
நாான்் தளர்த்்தி வருகிறே�ன்். 
நண்்பர்கள்், சகோ�ோதரன்், 
கணவன்், ஆசிரியர் என 
இவர்களின்் விமர்சனங்்களைைக் 
கவனித்்துப்் பாாருங்்கள்்—அவர்கள்் 
அனை�வரைையும்் எனக்குள்்ளே�யே� 
நாான்் சுமந்்து வந்்திருக்்கிறே�ன்். 
இப்்போ�ோது என்்னாால்் இதைைச் 
செெய்ய முடியுமாா என்்ற சந்்தே�கம்் 
எனக்குள்் எழத்் தொ�ொடங்்குகிறது.

உள்்ளாார்ந்்திருக்்கும்் 
அநே�கக்் குரல்்கள்் இதைை 
உறுதிப்்படுத்்துவதில்் 
மகிழ்்ச்்சியடைைகின்்றன. 
அமைைதியாாகவுள்்ள ஒன்்று 
என்்னைைத் தூண்்டுகிறது: 
உன்்னாால்்  முடியும்்.

மற்்றொ�ொரு குரலோ�ோ  மிகத்் 
தெெளிவாாக சொ�ொல்்கிறது. 
இல்்லைை. உன்்னாால்் முடியாாது. 
நீ உனக்கு வாாய்்ப்்பளித்்தவரைை 
ஏமாாற்்றி விடுவாாய்். இசைைக் 
குழுவிற்்கும்், இசைைக்கருவிகள்் 
வாாசிப்்பவர்களுக்்கும்் நீ ஒரு 
சங்்கடமாாக ஆகிவிடுவாாய்். 
உன்்னுடைைய நண்்பர்கள்் 
உனக்காாக வருத்்தமடைைவாார்கள்். 
உன்்னுடைைய நண்்பர் 
அல்்லாாதவர்கள்் (உன்் நிலைை 
பாார்த்்து) மகிழ்்ச்்சியடைைவாார்கள்்.

நாான்் பாாடகர் குழுவுடன்் 
இணை�ந்்து பயிற்்சி செெய்கிறே�ன்், 
அப்்போ�ோது என்் குரல்் மிகவும்் 
பலவீனமாாக ஒலிக்்கிறது; நாான்்  
ஸ்்வரங்்களைைத் தவறவிடுகிறே�ன்், 
குரலில்் எந்்த வலிமைையும்் 
இல்்லைை. இதைைக் கே�ட்டு நாானே� 
முகம்் சுளிக்்கிறே�ன்். டெெபெெராா 
எனது மூச்்சுப்் பயிற்்சியில்் 
கவனம் செெலுத்்தும்்படி கூறுகிறாாள்். 
நாான்் நீண்்ட காாலமாாக யோ�ோகாா 
பயின்்று வருபவள்். சுவாாசத்்தைை 
எப்்படிப்் பயன்்படுத்்த வே�ண்்டும்் 
என்்று எனக்குத்் தெெரியும்் 
என்்றுதாான்் நினைைத்திருந்்தே�ன்். 
ஆனாால்், இந்்தப் பாாடலைைப் பாாட 
முயலும்்போ�ோது, ஏதோ�ோ ஒன்்று 
என்் சுவாாசத்்தைைத் தடுத்்து 
நிறுத்்துகிறது; அது என்் நெெஞ்சைை 
இறுக்்கி, தொ�ொண்்டைையைை 
அடைைக்்கிறது.

நாான்் நிறைைய எழுதுகிறே�ன்். சரி, - 
போ�ோதிய திறமைை இல்்லைை , உன்்னை� 
முன்்னாால்் நிறுத்்திக்்கொ�ொள்்ளாாதே�, 
மே�டைையின்் கவனத்தைை 
ஈர்க்்கும்் இடத்தில்் நிற்்காாதே� 
- என்்பவைை போ�ோன்்ற இந்்தக் 
கருத்்துக்்களுக்்கு நாான்் சவாால்் 
விடுகிறே�ன்். ஏன்் கூடாாது?  அதற்்குப்் 
பின்்னாால்் என்்ன இருக்்கிறது? 
என்்னுடைைய சகோ�ோதரியினாால்் 
செெய்ய முடியாாத, அவள்் செெய்ய 
விரும்்பாாத ஏதோ�ோவொ�ொன்்று 

என்் மனதின்் ஒரு மூலைையில்் 
மறைைந்்துகொ�ொண்்டிருக்்கிறது. 
உன்்னுடைைய சகோ�ோதரி தாான்்  
திறமைை மிகுந்்தவள்். அதனாால்்தாான்் 
அவளுக்்கு பாாட்டும்், பியாானோ�ோ 
பாாடங்்களும்் கற்்றுத்்தரப்்பட்டன. 
அவள்்தாான்் மிக நல்்ல 
குரல்்வளம் கொ�ொண்்டவளாாக 
இருந்்தாாள்். ஆனாால்், அவள்் 
மக்களின்் முன்்னாால்் பாாடுவதற்்கு 
மிகவும்் அச்்சமும்் கூச்்சமும்் 
கொ�ொண்்டவளாாக இருந்்தாாள்். 
நீ முன்்னோ�ோக்கி அடியெ�டுத்்துச்் 
செெல்்வது என்்பது தவறாானதாாக 
இருக்்கும்். மற்்றவர்களைை 
அசௌ�ௌகரியத்திற்்கு 
ஆளாாக்்காாதே�. ஆனாால்், இது 
என்்னுடைைய சகோ�ோதரியைைப் 
பற்்றியதல்்ல.  அந்்தக் குரல்், 
மூலைையின்் இன்்னும்் ஆழத்்தில்் 
ஒளிந்்திருக்்கும்் ஒரு உண்்மைையைை 
மறைைக்கிறது. இது ஒருவரது 
ஆற்்றல்் மற்்றும்் சாாத்்தியக்கூறுகள்் 
பற்்றியது; அதோ�ோடு என்்னை�யும்், 
நம் ஒவ்்வொ�ொருவரைையும்் முன்்னே�ற 
விடாாமல்் பின்்னுக்்கு இழுக்்கும்் 
அந்்த உள்்மனக் குரல்்களைைப் 
பற்்றியது.

என்்னாால்் எப்்போ�ோது 
வே�ண்்டுமாானாாலும்் பின்்வாாங்்க 
முடியும்், என்்று எனக்கு 
நாானே� மீண்்டும்் மீண்்டும்் 
கூறிக்்கொ�ொள்்கிறே�ன்். ஆனாால்் 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்வதற்்கு அங்்கே� ஏதோ�ோ 
இருக்்கிறது. என்்னை� பின்்வாாங்்க  
அனுமதிக்்காாத ஏதோ�ோவொ�ொன்்று. 
அது என்்னாால்் என்்ன செெய்ய 
இயலும்் என்்ற கருத்்துக்்களுக்்கு 
சவாால்் விடுவதைைப் பற்்றியது. 
நாான்் எழுதுகிறே�ன்். நாான்் பயிற்்சி 
செெய்கிறே�ன்். நாான்் இரவில்் 
விழித்்தெெழுகிறே�ன்்; என்்னுடைைய 
தொ�ொண்்டைை வறட்சியாாகவும்், 
பதற்்றமடைைந்்ததாாகவும்் 
இருக்்கிறது.

பாாட்டுக்்கச்்சே�ரி மிக அருகில்் 
வந்்துவிட்டது. சில நே�ரங்்களில்் 
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படைைப்்பாாற்றல்்

என்் குரல்் அந்்த ஸ்்வரங்்களைை  
சரியாாக எட்டுகிறது, சில 
நே�ரங்்களில்் தவறவிடுகிறது. நாான்் 
என்் தொ�ொண்்டைையைைத் தளர்த்்தி, 
அதைைத் திறந்்து வைைக்கப்் பயிற்்சி 
செெய்கிறே�ன்். சொ�ொல்்லக்கூடாாத 
நே�ரங்்களில்் சில வாார்த்்தைைகள்் 
வெ�ளியே�றிவிடுகின்்றன. மக்கள்் 
சில சமயம் அவற்்றைைக் கே�ட்க 
விரும்்புவதில்்லைை. இவைை 
அனைைத்திலும்், ‘அதிகாாரத்்தைையும்் 
வலிமைையைையும்் பிறரிடம் 
ஒப்்படைைப்்பது’ பற்்றிய ஏதோ�ோ ஒரு 
செெய்தி இருப்்பதைை என்்னாால்் 
காாண முடிகிறது. ஆனாால்், 
இந்்த எண்்ணம் காாகிதத்தில்் 
வாார்த்்தைைகளாாக வரும்்போ�ோதோ�ோ 
அல்்லது என்் வாாயிலிருந்்து 
வெ�ளிப்்படும்்போ�ோதோ�ோ, அது 
ஏதோ�ோ முட்டாாள்்தனமாாகவும்், 
சரியில்்லாாதது போ�ோலவும்், 
சற்்று அற்்பமாானதாாகவும்், 
பற்்றாாக்்குறைையுடனும்் இருப்்பதாாக 
எனக்குத்் தோ�ோன்்றுகிறது.

கச்்சே�ரி நாாள்் தவிர்க்்க 
முடியாாமல்் வந்்துவிட்டது. 
நாான்் ஒரு பிரம்்மாாண்்டமாான, 
அதிரடிப்் பாாடகியாாகத்் திடீரெென 
மாாறிவிடவில்்லைை. ஆனாால்், 
பாாடியது நன்்றாாகவே� அமைைந்்தது. 
இப்்போ�ோது அதன்் விளைைவு 
அவ்்வளவு முக்்கியமாாகத்் 
தோ�ோன்்றவில்்லைை. எனக்குள்் 
ஒலித்்த அந்்தப் பலதரப்்பட்ட 
குரல்்களின்் உண்்மைைகளைைப் 
புரிந்்துகொ�ொள்்வதிலே�யே� 
என்் மனம் மூழ்்கியிருந்்தது. 
இருந்்தாாலும்், எல்்லாாவற்்றைையும்் 
குழப்்பிக்்கொ�ொள்்ளாாமல்்  
இருந்்ததில்் எனக்கு மகிழ்்ச்்சியே�.

எனது அச்்சத்்தின்் தீவிரம்் 
அளவுக்்கு அதிகமாானதாாகவே� 
இன்்னமும்் எனக்குத்் 
தோ�ோன்்றுகிறது; இருப்்பினும்், 
எனக்குள்் ஆழமாாக நிலைைத்திருந்்த, 
நீண்்ட காாலமாாகக்் சுமந்்துவந்்த 
ஏதோ�ோ ஒன்்று தளர்ந்்து, திறந்்து, 
விடுவிக்்கப்்பட்டிருப்்பதைை நாான்் 

அறிந்்துகொ�ொள்்கிறே�ன்். அதுவும்் 
ஓரளவிற்்குத்்தாான்். செெய்ய 
வே�ண்்டியவைை இன்்னும்் நிறைைய 
உள்்ளன. எனது திறமைை, எது சரி 
எது தவறு, எனது குரலுக்்காான 
அதிகாாரம்் யாாரிடம் உள்்ளது—(ஒரு 
சிலவற்்றைை மட்டும்் குறிப்்பிட 
வே�ண்்டுமெெனில்்) இவைை போ�ோன்்ற 
நீண்்ட காாலமாாகப்் புதைைந்்த 
எண்்ணங்்களைை நே�ருக்்கு நே�ர் 
சந்்திப்்பது என்்பது, இருட்டில்் 
தனியாாக ஒரு மலைையே�றுவதைை 
விடவும்் பல மடங்்கு 
கடினமாானதாாகத்் தோ�ோன்்றுகிறது.
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“உங்்களாால்் செெய்ய இயலாாது என்்று  
நீீங்்கள்் நிினைைக்கும்் விஷயத்்தைை  

நீீங்்கள்் செெய்தாாக வே�ண்டும்்.”

ஹாான்்ஸ்் கிறிஸ்்டியன்் ஆண்்டர்்சன்்
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ஒரு பண்டைைய ஐரிிஷ்் புுராாணக்்கதைையிின்் இந்்த மறுபடைைப்்பிில்், விிவே�கத்திின்் பாாதுகாாவலரைை அது 
சரிியாாக வந்தடைைகிின்்ற புுதிிராான வழிிகளைை ரூபிி காார்்மெ�ன்் ஆராாய்கிிறாார்.

பல நூறுஆண்்டுகளுக்்கு 
முன்்பு, ஐரிஷ்் மொ�ொழியில்் 

'எய்்ர்' என்்றழைைக்கப்்படும்் 
அயர்லாாந்்த்் நாாட்டில்், 
ஃபின்்னகாாஸ்் என்்ற பெெயர் 
கொ�ொண்்ட ஒரு கவிஞரும்், 
போ�ோதகருமாான, வயதாான 
முனிவர் ஒருவர் இருந்்தாார். 
அவர் அயர்லாாந்்தின்் மிகுந்்த 
விவே�கமிக்்கவர்களில்் ஒருவர் 
என்்று நம்பப்்பட்டது. அவரது 
வாாழ்்க்்கைையின்் பிற்்பகுதியில்், 
பாாய்்ன்் என்்ற நதியின்் கரைையில்் 

ஒரு சிறிய குடில்் அமைைத்து 
தனியாாக வசித்்து வந்்தாார்.

ஏன்் ஃபின்்னகாாஸ்் 
ஆற்்றங்்கரைையில்் வசித்்தாார் 
என்்று நீங்்கள்் ஆச்்சரியப்படலாாம்். 
அவர் “அறிவின்் சாால்்மன்்” 
என்்று அழைைக்கப்்படும்் 
மாாயாாஜாால சாால்்மன்் மீனைைத் 
தே�டிக்்கொ�ொண்்டிருந்்தாார். 
துரதிர்ஷ்்டவசமாாக, ஃபின்்னகாாஸ்் 
கற்்றறிந்்தவர் எனினும்், மீன்் 
பிடிப்்பதில்் திறமைைசாாலி இல்்லைை. 

இருப்்பினும்், அவர் இந்்த மாாய 
சாால்்மன்் மீனைைக் கண்்டுபிடிக்்க 
பொ�ொறுமைையாாக காாத்்திருந்்தாார், 
ஏனெ�ன்்றாால்் அவர் இந்்த 
உலகைைப் பற்்றிய அனைைத்து 
அறிவைையும்், மற்்ற உலகங்்களைைப் 
பற்்றிய அறிவைையும்் பெெற ஆவல்் 
கொ�ொண்்டிருந்்தாார்.

இப்்போ�ோது, ஃபின்்னகாாஸிடம், 
பயிற்்சி பெெறுவதற்்கு, ஃபியோ�ோன்் 
என்்ற ஒரு இளம் வீரன்் வந்்தாான்். 
'ஃபியோ�ோன்் மாாகம்்ஹெ�ய்்ல்்' 

ஞாானியும்் சீடனும்்:
விவே�கத்்தின்் சுவைை
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என்்ற அந்்த வீரனை�ப் பற்்றி 
நாான்் அறிந்்ததைை உங்்களுக்்குச்் 
சொ�ொல்்கிறே�ன்். தனது சிறுவயதில்் 
'டெெய்மன்்' என்்று அன்்புடன்் 
அழைைக்கப்்பட்ட அவன்், அவனது 
குடும்்பத்்துடன்் நீண்்டகாாலப் 
பகைையில்் இருந்்த ஒரு எதிரிக்் 
குலத்திடமிருந்்து பாாதுகாாக்்கப்்பட்டு 
ரகசியமாாக வளர்க்்கப்்பட்டாான்். 
ஃபின்்னகாாஸ்் என்்ற இந்்த 
வயதாான முனிவரிடம் கல்்வி 
கற்்க, அவருடன்் வசிப்்பதற்்கு 
அனுப்்பப்்பட்டுள்்ளாான்்.

முதியவருக்்கு வீட்டு வே�லைைகளில்் 
உதவியாாக இருந்்த ஃபியோ�ோன்், 
அவரது சாாகசங்்கள்் மற்்றும்் 
அனுபவங்்கள்் பற்்றிய 
கதைைகளைை அவர் கூறக் 
கே�ட்பாான்். அவன்் ஆர்வம்் 
கொ�ொண்்ட மனதுடனும்், திறந்்த 
இதயத்துடனும்், உன்்னிப்்பாாக 
செெவிசாாய்்த்்து, அந்்த விவே�கம்் 
மிக்்க முனிவரிடம் நுணுக்்கமாாக, 
ஆழ்்ந்்த கே�ள்்விகளைை கே�ட்பாான்்.

வசந்்த காாலத்தில்் ஒரு 
நாாள்், ஆற்்றங்்கரைையில்் 
அமர்ந்்திருந்்தபோ�ோது, 
வெ�ள்்ளியைைப் போ�ோல மின்்னும்் 
அழகிய சாால்்மன்் மீன்் ஒன்்றைை 
ஃபின்்னகாாஸ்் கண்்டாார், 
இதுவே� விவே�கமாான மந்்திர 
மீன்் என்்று இதயபூர்வமாாக 
அறிந்்துகொ�ொண்்டாார்! சாால்்மன்் மீன்் 
வலைையின்் உள்்ளும்் வெ�ளியிலும்் 
தாாவி, அவரது நடுக்்கம்் 
கொ�ொண்்ட கைைகளிலிருந்்து 
நழுவி ஓடியதாால்் அதைை 
பிடிக்்கப்் போ�ோராாடினாார். வயதாான 
முனிவர் தனது உதடுகளில்் ஒரு 
அமைைதியாான பிராார்த்்தனை�யுடன்் 
மே�ல்்நோ�ோக்கி விண்்ணை� 
பாார்த்்தாார். இது உண்்மைையில்் 
விவே�கமிக்்க மந்்திர மீன்் எனில்், 
அதைை அடைைவதற்்கு மிக 
அருகாாமைையில்் இருந்்ததைை அவர் 
உணர்ந்்தாார்.

சாால்்மனை� நே�ரடியாாகப்் பாார்க்்க 
முடியாாது என்்று கூறப்படுகிறது, 
அவ்்வாாறு செெய்தாால்், அந்்த நபர் 

உடனடியாாக உறக்கநிலைைக்கு 
தள்்ளப்படுவாார், எனவே� 
ஃபின்்னகாாஸ்் தனது ஆடைையின்் 
ஓரத்்தில்் ஒரு சிறிய துண்்டைை 
கிழித்்து, தனது கண்்களைை 
கட்டிக்்கொ�ொண்்டாார். சாால்்மன்் 
மீனுடனாான போ�ோராாட்டம் 
முடிவில்்லாாமல்் நீடித்்தது. பின்்னர் 
இறுதியாாக அவர் சாால்்மனை� 
தனது கைைகளில்் பிடித்்துவிட்டாார், 
மே�லும்் அந்்த மீனிடமிருந்்து 
மந்்திர அறிவைைப் பெெற என்்ன 
செெய்ய வே�ண்்டும்் என்்பதைை 
ஃபின்்னகாாஸ்் அறிந்்திருந்்தாார்.

ஃபின்்னகாாஸ்் மிகுந்்த 
களைைப்புடன்் இருந்்ததாால்், 
ஃபியோ�ோனின்் உதவியுடன்் 
மந்்திர சாால்்மனை� சமைைக்க 
ஆற்்றின்் ஓரத்்தில்் நெெருப்்பைை 
மூட்டினாார்கள்். முனிவரும்், 
சே�வகனும்் அருகருகே� அமர்ந்்து, 
சற்்றே� பொ�ொறுமைை இழந்்து 
காாத்்திருந்்தனர்.

ஃபின்்னகாாஸ்் தனது கண்்களைை 
மூடி சற்்று இளைைப்பாாறுவதற்்கு 
முன்், சாால்்மனை� கவனமாாக 
பாார்த்்து சமைைக்குமாாறு 

ஃபியோ�ோனிடம் கே�ட்டுக்்கொ�ொண்்டாார். 
மீனை� சுவைைக்க வே�ண்்டாாம்் 
என்்றும்், அது சமைைக்கப்்பட்டவுடன்் 
தன்்னை� எழுப்்ப வே�ண்்டும்் 
என்்றும்் கூறினாார். “கவனமாாகக்் 
கே�ள்், என்் அன்்புச்் சிறுவனே�, 
என்்ன நே�ர்ந்்தாாலும்், சாால்்மனை� 
சுவைைத்துவிடாாதே�,” என்்று 
கனிவாாகவும்், கண்்டிப்்பாாகவும்் 
கூறினாார். ஃபியோ�ோன்் 
புன்்னகைையுடன்், சரியெ�ன்்று 
தலைையசைைத்தாான்்.

ஃபியோ�ோன்் நெெருப்்பின்் 
அருகே� அமர்ந்்து, சாால்்மன்் 
மீனைைக் கவனித்்துக்் 
கொ�ொண்்டிருந்்தாான்், திடீரெென்்று 
மீனின்் தோ�ோல்் பிளவுபடத் 
தொ�ொடங்்கியதைைக் கவனித்்தாான்். 
எனவே� தயக்கமின்்றி, தனது 
கத்்தியைை எடுத்்து, மீனின்் மீது 
அழுத்்தினாான்், தவறுதலாாக 
ஃபியோ�ோன்் தனது கட்டைைவிரலைை 
சுட்டுக்்கொ�ொண்்டாான்். மூச்்சைை 
உள்்ளிழுத்்து, எரிச்்சலைைத் 
தணிக்்க தனது கட்டைைவிரலைை 
வாாயில்் வைைத்தாான்்.

இப்்போ�ோது என்்ன நடந்்தது என்்று 
உங்்களாால்் யூகிக்்க முடிகிறதாா? 
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வயதாான முனிவர் 
புன்்னகைைத்தாார். ஆழ்்ந்்த 
அறிவைையும்் ஞாானத்தைையும்் 
பெெற வே�ண்்டும்் என அவர் 
ஏக்்கம்் கொ�ொண்்டிருந்்தபோ�ோதிலும்், 
அவரது சீடனாான ஃபியோ�ோன்் 
உண்்மைையில்் அதற்்குத்் 
தகுதியாானவன்் என்்பதைை அவர் 
அறிந்்துகொ�ொண்்டாார். ஃபியோ�ோன்் 
தனது கட்டைைவிரலைை வாாயில்் 
வைைத்ததன்் மூலம் அவனது 
வாாழ்்நாாள்் முழுவதும்், உலக 
அறிவைை அவன்் பெெற்்றுவந்்தாான்் 
என்்று கூறப்படுகிறது.

சிறந்்த வீரர்களில்் ஒருவராாக 
உருவெ�டுத்்த ஃபியோ�ோன்், 
பண்்டைைய அயர்லாாந்்தின்் 
ஃபியாானாா1 என்்ற படைைவீரர்கள்் 
குழுவின்் சிறந்்த போ�ோர்வீரனாாகவும்் 
தலைைவனாாகவும்் திகழ்்ந்்தாான்்.

“கத்்தியைை அழுத்்தியபோ�ோது 
என்் கட்டைை விரலைை சுட்டுக்் 
கொ�ொண்்டே�ன்்” என்்று யோ�ோசித்்து 
பதிலளித்்தாான்், மே�லும்் இந்்த 
மாாயாாஜாால சாால்்மனிடமிருந்்து 
உலக அறிவைை தாான்் 
தற்்செெயலாாகப்் பெெற்்றுவிட்டது 
ஃபியோ�ோனுக்்கும்் புரிந்்தது.

AI மூலம்் உருவாாக்்கப்்பட்ட் 
படங்்கள்்

1. போ�ோர்வீரரின்் ஒழுங்்குமுறைை மற்்றும்் வாாழ்்க்்கைைமுறைையைை கடைைப்்பிடிக்்கும்் ஃபியாானாா, பண்்டைைய அயர்லாாந்்த்் போ�ோர்வீரர்களின்் குழுவாாகும்்.

வயதாான முனிவர் ஃபின்்னகாாஸ்் 
மெெதுவாாக கண்்களைைத் 
திறந்்து, நே�ராாக ஃபியோ�ோனை�ப் 
பாார்த்்தாார். அப்்போ�ோதே� அவருக்்கு 
என்்ன நே�ர்ந்்தது என்்பது 
தெெரியவந்்தது. அவருக்்கு 
முன்்னாால்் நின்்றுகொ�ொண்்டிருந்்த 
ஃபியோ�ோனின்் நீலமும்்-
பச்்சைையும்் கலந்்த கண்்கள்், 
ஆயிரம்் சூரியன்்களைைப் 
போ�ோல பிரகாாசித்்தன, அவனது 
முகம்் முழு நிலவுபோ�ோல்் 
ஒளிர்ந்்துகொ�ொண்்டிருந்்தது.  
உலக அறிவைை, அந்்த மகத்்தாான 
ஞாானத்தைை பெெற்்றது, தனது 
சீடன்் ஃபியோ�ோன்் என்்பதைை 
குரு ஃபின்்னகாாஸ்் அறிந்்தாார். 
வயதாான அந்்த முனிவருக்்கு அது 
அந்்த ஆற்்றைை போ�ோல்் தெெளிவாாக 
தெெரிந்்தது.

இருப்்பினும்், அவர் அந்்த இளம் 
வீரனிடம், “சிறுவனே�, அறிவின்் 
சாால்்மனை� சுவைைத்தாாயாா?” என்்று 
கே�ட்டாார். அதற்்கு, “இல்்லைை ஐயாா” 
என்்று ஃபியோ�ோன்் நே�ர்மைையாாக 
பதிலளித்்தாான்். பின்்னர் 
ஃபியோ�ோன்் சற்்று நிதாானித்்து, 
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குழந்்தைைகள்்









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

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

தாாஜி எழுதிய "பவர் ஆஃப்் 
"பெெரடாாக்்ஸ்்”

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