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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

அச்்சிடப்்பட்ட பிரதிகளாாகவும்், 

இணை�யவழி பதிப்்புகளாாகவும்் கிடைைக்கின்்றன. 

பிரதிகளுக்்கு இணை�யம்் மூலம்் விண்்ணப்்பிக்்கலாாம்்: 

1 மாாத, 12 மாாத மற்றும்் 24 மாாத சந்்தாாக்்கள்் உள்்ளன.

subscriptions@heartfulnessmagazine.com

அச்்சிடப்்பட்ட பிரதிகள்் தே�ர்ந்்தெெடுக்்கப்்பட்ட கடைைகளிலும்், 

விமாான நிலைையங்்களிலும்், செெய்தித்்தாாள்் விற்்பனை� 

நிலைையங்்கள்் மற்றும்் ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் நிறுவனத்தின்் 

மைையங்்கள்், ஆசிரமங்்களில்் கிடைைக்கும்்.

படைைப்்புக்் குழு

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

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

எழுத்்தாாளர்கள்்
தாாஜி, அலெ�க்ஸாாண்்ட்ராா மசெெக், 
தாாமஸ்் ஹர்ட், எலிஸபெெத் டெென்்லி 
விக்்டர் கண்்ணன்், இசக்் அடிசஸ்் 
ஆயுஷி கன்்சாாராா, பி.ரத்்தினசபாாபதி 
இங்்காா மரீ ராாம்்கே�, வனே�சாா படே�ல் 
ரூபி காார்மெென்், கிளாார்க்் பவல்

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

பங்்களிப்்புகள்்:
contributions@heartfulnessmagazine.com

விளம்பரங்்கள்்:
advertising@heartfulnessmagazine.com

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

பதிப்்பாாசிரியர்: நீரஜ்் குமாார்

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

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

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

ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்

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


அன்்புள்்ள வாாசகர்களே�,

இந்்த இதழ்் ஆனந்்தத்தைைப் பற்்றியது. தாாஜி, ஆனந்்தம் மற்்றும்் ஆன்்மீகப்் பயணத்்தைை 
ஆராாய்்கிறாார். இசக்் அடிசஸ்், மகிழ்்ச்்சியைை எதிர்காால எதிர்பாார்ப்்புகளில்் தே�டாாமல்் நிகழ்் 
தருணத்்தில்் காாண்்கிறாார். எலிஸபெெத் டெென்்லி, துன்்பங்்கள்் நிறைைந்்த இவ்்வுலகில்் நாாம்் எப்்படி 
மகிழ்்ச்்சியுடன்் வாாழ முடியும்் என்்று கே�ட்கிறாார். வெ�ளிப்்புற அழகு மாாறும்்போ�ோது மகிழ்்ச்்சி 
நிலைைத்திருக்்க முடியுமாா என்்பதைைப் பற்்றி விக்்டர் கண்்ணன்் சிந்்தித்்துப்் பாார்க்்கிறாார். இங்்காா 
மரீ ராாம்்கே�, கதைைகள்், பொ�ொம்மலாாட்டங்்கள்் மற்்றும்் இயற்்கைையின்் மூலம்் குழந்்தைைகள்் 
மகிழ்்ச்்சியுடன்் கற்்றுக்்கொ�ொள்்ள உதவும்் வழிகளைைப் பகிர்ந்்துகொ�ொள்்கிறாார்.

எப்்போ�ோதும்் போ�ோல, உங்்கள்் ஆலோ�ோசனைைகளைையும்், படைைப்்புகளைையும்் 
contributions@heartfulnessmagazine.com என்்னும்் மின்்னஞ்்சல்் முகவரியில்் வரவே�ற்்கிறோ�ோம்.

படித்்து மகிழுங்்கள்், 
பதிப்்பாாசிரியர்கள்்

ஆனந்்தம்்

மே� 2026
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தாாமஸ்் ஹிர்ட்

தாாமஸ்் ஹிர்ட், வியன்்னாாவைை 
சே�ர்ந்்த ஒரு சாான்்றளிக்்கப்்பட்ட 
அலெ�க்சாாண்்டர் நுட்பப்் 
பயிற்்சி ஆசிரியர் ஆவாார். அவர் 
தனிப்்பட்ட அமர்வுகள்் மற்்றும்் 
பயிலரங்்குகளைை நடத்துவதுடன்், 
பள்்ளி கலைைக் கல்்வியாாளராாகவும்் 
பணியாாற்்றுகிறாார். தியாானம் அவரது 
வாாழ்்க்்கைையின்் ஒரு முக்்கிய 
அங்்கமாாகும்்; அது அலெ�க்சாாண்்டர் 
நுட்பத்்துடனாான அவரது பணிக்்குத்் 
துணை�புரிகிறது. அவருக்்கு இரண்்டு 
மகள்்கள்் உள்்ளனர்.

விக்்டர் கண்்ணன்்

விக்்டர், ஹாாா�ர்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
தியாானத்தைை முனை�ப்புடன்் பயிற்்சி 
செெய்பவராாகவும்், பயிற்்றுநராாகவும்் 
உள்்ளாார். தொ�ொழில்் சாார் நிர்வாாகத்் 
தலைைமைை அதிகாாரியாான அவர், 
தியாானத்தின்் பலன்்களோ�ோடு, 
அன்்றாாடப் பணிகளைையும்், 
கடமைைகளைையும்் கைையாாளும்் 
விதத்தைை ஒருங்்கிணை�க்கிறாா�ார்.  
அட்லாாண்்டாாவில்் தனது மனை�வி 
மற்்றும்் மகளுடன்் வசித்்து வருகிறாார்.  

அலெ�க்ஸாாண்்ட்ராா மசெெக்

முப்்பது ஆண்்டுகளுக்்கும்் மே�லாாக 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் வழிமுறைையைை 
பயிற்்சி செெய்துவரும்் இவர், 
சாான்்றளிக்்கப்்பட்ட ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பயிற்்றுநருமாாவாார். வே�ளாாண்் 
அறிவியலில்் முனை�வர் பட்டம் 
பெெற்்று, ஆறு ஆண்்டுகள்் 
ஆராாய்்ச்்சியிலும்், அதன்் 
மே�ம்பாாட்டிலும்் செெலவிட்ட அவர், 1999 
முதல், தனிநபர்கள்், நிறுவனங்்கள்் 
மற்்றும்் ஆசிரியர்களுக்்கு 
அலெ�க்ஸாாண்்டர் நுட்பத்்தைை 
கற்்பித்்து வருகிறாார்.

எலிஸபெெத் டெென்்லி

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

தாாஜி 

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

கிளாார்க்் பவல்

கிளாார்க்் பவல் முதன்்மைையாாக ஒரு 
கவிஞர் ஆவாார். விருது பெெற்்ற 
கட்டுரைையாாளராான இவருடைைய 
படைைப்்புகள்் சதர்ன்் லிவிங்், 
யோ�ோகாா இன்்டர்நே�ஷனல் 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.

8 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



ஆயுஷி கன்்சாாராா

ஆயுஷி அகர்வாால்் ஒரு பிசியோ�ோதெெரபி 
நிபுணர் மற்்றும்் ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பயிற்்றுநர். இவர் தற்்போ�ோது 
ஆலோ�ோசனை� உளவியலில்் 
முதுகலைைப் பட்டம் படித்்து 
வருகிறாார். அவர் தியாானம், ஆழ்்ந்்த 
சிந்்தனை�யுடன்் கூடிய உரைையாாடல் 
மற்்றும்் விழிப்்புணர்வுடன்் கூடிய 
குழந்்தைை வளர்ப்்பு ஆகியவற்்றைை 
ஒருங்்கிணை�த்து, சுய அன்்பு மற்்றும்் 
இதயத்தைை மைையமாாகக்் கொ�ொண்ட 
வாாழ்்க்்கைை முறைையைை பின்்பற்்றி 
தொ�ொடர்ந்்து அனுபவபூர்வமாாக 
கற்்றறிந்்து வளர்ந்்து வருகிறாார்.

ரத்்தினசபாாபதி 

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

பங்களிிப்பாாளர்கள்

வனே�சாா படே�ல் 

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பயிற்்றுநரும்், 
‘ஹாாா�ர்ட்ஃபுல்் கம்்யூனிகே�ஷன்்’ 
என்்ற தகவல் பரிமாாற்்ற 
நிகழ்்ச்்சியின்் உதவியாாளருமாான 
வனே�சாா, ஹாாா�ர்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பத்்திரிகைையின்் பதிப்்பாாசிரியர்களுள்் 
ஒருவராாவாார். பள்்ளிகள்் மற்்றும்் 
கல்்வியாாளர்களுடன்் இணை�ந்்து, 
எல்்லாா வயதுக்் குழந்்தைைகளுக்்கும்் 
ஏற்்ற, செெயலூக்்கம்் வாாய்்ந்்த ஆங்்கில 
மொ�ொழி பாாடத்திட்டத்தைை அமைைக்கப்் 
பணியாா�ாற்்றி வருகிறாா�ார்.

இங்்காா மரீ ராாம்்கே�
ஜெ�ர்மனியின்் ஹாாம்்பர்க்் 
நகரைைச் சே�ர்ந்்த இவர், அறிவியல் 
கல்்வியாாளரும்், எல்்பாாடரன்் என்்ற 
சிறுவர் எழுத்்தாாளர் வலைையமைைப்பின்் 
உறுப்்பினருமாாவாார். உண்்மைைச் 
சம்்பவங்்களின்் அடிப்்படைையிலாான 
அவரது நூல்்கள்் உலகளவில்் 
வெ�ளியிடப்பட்டுள்்ளன. ’ப்்ளோ�ோட்ஸ்்லிச்் 
விஸன்்' என்்ற அறிவியல் தகவல் 
தொ�ொடர்புத்் திட்டத்தின்் மூலம்், 
பொ�ொம்மலாாட்டத்தைைப் பயன்்படுத்்தி, 
பலதரப்்பட்ட மக்்களிடைையே�, அறிவியல் 
மற்்றும்் நிலைையாான வளர்ச்்சி குறித்்த 
ஆராாய்்ச்்சியைை, தெெளிவாாகவும்், 
கருத்்துப்்பரிமாாற்்றத்துடனும்், 
நகைைச்சுவைையுடனும்் விளக்குகிறாார்.

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.

ரூபி காார்மெென்்

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

9மே� 2026



சுய-அக்்கறைை

சில நிிமிடங்்களுக்்கு இடைைநிிறுத்்தம்் அளிித்்தாால்்,  

அனைைத்்தும்் சிறப்்பாாகச் ்செெயல்்படும்்.  

இது மனிிதர்க்ளுக்்கும்் பொ�ொறுந்்தும்்.

ஆன்் லமோ�ோட்்





தன்்னை� அறிதல்
செெயல் மூலம்் விழிப்்புணர்வு



அலெ�க்்சாாண்்ட்ர்ா� மசெெக்் மற்றும்் தாாமஸ்் ஹிர்ட்்், நமது அசைைவுகள்் நமது உள்்முக 
நிிலைையைை எவ்்வாாறு பிரதிபலித்்து, மறுவடிவம்் கொ�ொடுக்்கின்்றன என்்பதைையும்், 
உடல்்-மனம்-ஆன்்மாா இணை�ப்பைை மே�ம்்படுத்்துவதன்் மூலம், வாாழ்்க்்கைையைை 
நாாம்் அனுபவிக்்கும்் மற்றும்் அதற்கு எதிர்வ்ினை�யாாற்்றும்் விதத்்தைை எவ்்வாாறு 
மாாற்்றியமைைக்்க முடியும்் என்்பதைையும்் எடுத்்துரைைக்்கின்்றனர்.்

தியாான நிலைையைை நாாம்் அன்்றாாட வாாழ்்வில்் 
எவ்்வாாறு வெ�ளிப்்படுத்்துகிறோ�ோம்? நாாம்் 

இவ்்வுலகில்் இயங்்கும்் விதத்தைைப் பற்்றி அது 
என்்ன வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது? இந்்தத் தொ�ொடரில்், 
நாாம்் இயங்்கும்் விதம் நமது உள்்முக நிலைையைை 
எவ்்வாாறு பிரதிபலித்்து, அதைை வடிவமைைக்கிறது 
என்்பதைையும்், இயக்கத்்தின்் மீது கவனம் 
செெலுத்்துவது, இவ்்விரண்்டைையும்் சீரமைைக்க 
எவ்்வாாறு உதவும்் என்்பதைையும்் ஆராாய்்வோ�ோம்.

ஒரு கதவைைத் திறப்பது போ�ோன்்ற ஒரு எளிய 
செெயலைைக்கூட நாாம்் அணுகும்் விதம் நமது 
உள்்ளாார்ந்்த நிலைையைைப் பிரதிபலிக்்கிறது என்்று 
தாாஜி கவனித்்துள்்ளாார். நாாம்் வெ�ளிப்்படுத்்தும்் 
மனப்பாான்்மைையும்், நாாம்் அக்்கறைையுடன்் 
செெயல்படுவதும்் நமக்்குள்் இருக்்கும்் நிலைையைைப் 
பற்்றிய ஏதோ�ோ ஒன்்றைை வெ�ளிப்்படுத்்துகின்்றன.

இந்்தக் கருத்்தைைக் கே�ட்டதும்், எனது 
பதின்்பருவத்தின்் ஆரம்்பக்் காாலத்்திற்்கு 
நாான்் அழைைத்துச்் செெல்லப்்பட்டே�ன்். நாான்் 
ஒரு பதட்டமாான நபராாக இருந்்தே�ன்்: என்் 
அசைைவுகள்் சீரற்்றவைையாாகவும்், என்் மனம் 
அமைைதியற்்றதாாகவும்், என்் உடல் இறுக்்கமாாகவும்் 
இருந்்தது. திடீரெென ஏற்்படும்் கோ�ோப எழுச்்சிகளும்், 
பிடிவாாத ஆர்ப்்பாாட்டங்்களும்் வழக்கமாானதாாக 
இருந்்தன.  ஆனாாலும்், என்் செெயல்களில்் 
முழுமைையாாக ஈடுபடும்் எண்்ணம்் என்்னை� 
ஆழமாாக ஈர்த்்தது. தாாஜி விவரித்்ததைைப் போ�ோலவே�, 
உடல் அசைைவுகளின்் மெென்்மைையில்், அமைைதியாான 
மனதின்் இயல்பு பிரதிபலிக்்கப்்படுகிறது 
என்்பதைை உளமாார உணர்ந்்தே�ன்்—ஆனாால்் அதைை 
அணுகுவதற்்கு என்்னிடம் உண்்மைையாான வழி 
எதுவும்் இல்்லைை.

நாான்் மாாற வே�ண்டுமெென்்று ஏங்்கினே�ன்்—
அதாாவது ஸ்்திரமாாகவும்், மே�லும்் நிம்்மதியாாகவும்் 

மாாற—ஹெ�ர்மன்் ஹெ�ஸ்்ஸியின்் சித்்தாார்த்்தாா 
போ�ோன்்று, ஆற்்றங்்கரைையில்் அமர்ந்்து நீரின்் 
ஓசைையைை வெ�றுமனே� கே�ட்கக்்கூடிய ஒருவராாக 
மாாற விரும்்பினே�ன்். அந்்த நிலைையைை 
அடைைய நாான்் பல வழிகளில்் முயற்்சித்்தே�ன்். 
யோ�ோகாாசனங்்கள்், பிராாணாாயாாமம்், தியாானம் 
ஆகியவற்்றைை முயன்்றே�ன்், ஸ்்லோ�ோகங்்களைையும்் 
உச்்சரித்்தே�ன்். தவறாான நபர் மீது காாதல் 
கொ�ொண்டே�ன்், போ�ோதைைப்பொ�ொருட்கள்் மூலம்் என்் 
உணர்வைை விரிவுபடுத்்த முயன்்றே�ன்். தவிர்க்்க 
முடியாாமல்், என்் நரம்்பு மண்்டலம்் பாாதிக்்கப்்பட்டது. 
இறுதியில்், என்்னாால்் புறக்கணிக்்க முடியாாத 
ஒரு சமிக்்ஞை�யைை என்் உடல் அனுப்்பியது: என்் 
குரலைை இழந்்தே�ன்்.

பே�ச முயன்்ற ஒவ்்வொ�ொரு முறைையும்், மற்்றவர்கள்் 
உற்்றுப்் பாார்க்்கும்் அளவுக்்கு ஒரு திணறலாான, 
நடுக்்கமாான ஒலி எழுந்்தது. என்் பயமும்் 
பதட்டமும்் திடீரெென வெ�ளிப்்பட்டன—குறிப்்பாாக 
நாான்் நம்பிக்்கைையுடன்் தோ�ோன்்ற விரும்்பிய 
தருணங்்களில்் அது ஏற்்பட்டது மிகவும்் 
வே�தனை�யாாக இருந்்தது. எனக்குள்் என்்ன 
நடக்கிறது என்்பதைை என்்னாால்் இனியும்் 
மறைைக்க முடியவில்்லைை. ஒருவே�ளைை, நாான்் 
மீண்்டும்் தொ�ொடங்்க வே�ண்டும்் என்்பதைையும்், 
எனக்கு எதுவும்் தெெரியாாது என்்பதைையும்், நாான்் 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்ள விரும்்புகிறே�ன்் என்்பதைையும்் 
ஒப்்புக்்கொ�ொள்்ளும்் பணிவைை இது என்்னுள்் 
உருவாாக்்கியிருக்்கலாாம்்.

மருத்்துவர்களாால்் என்் குரல்் பிரச்்சினைைக்கு 
உதவ முடியவில்்லைை. பின்்னர் நாான்் 
அலெ�க்சாாண்்டர் டெெக்னிக்்கைையும்், ஓராாண்்டிற்்கு 
பின்் ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானத்தைையும்் 
எதிர்கொ�ொண்டே�ன்். அலெ�க்சாாண்்டர் டெெக்னிக்் 
மூலம்், எனது வழக்கமாான எதிர்வினைைகள்் 
என்் உடலில்் எவ்்வாாறு வெ�ளிப்்படுகின்்றன 
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என்்பதைையும்், தே�வைையற்்ற பதற்்றத்தைை 
உணர்வுபூர்வமாாகத்் தடுப்்பதன்் மூலம்் 
அவற்்றைை எவ்்வாாறு குறுக்்கிட்டுத்் தடுக்்கலாாம்் 
என்்பதைையும்் கற்்றுக்்கொ�ொண்டே�ன்். இந்்தப் 
பழக்கவழக்கங்்களைை இடைைநிறுத்்துவது எப்்படி 
என்்பதைைக் கற்்றுக்்கொ�ொள்்வதில்் இது ஒரு 
முக்்கியமாான கருவியாாக மாாறியது.

முதல்் படி: உங்்கள்் முதுகெெலும்்பைைப் 
பாாதுகாாத்்தல்்

யோ�ோக சூத்்திரங்்களில்், ஆன்்மீகப்் பாாதைையில்் 
உள்்ள ஒன்்பது தடைைகளில்், அல்்லது 
விக்ஷே�பங்்களில்், முதலாாவதாாக நோ�ோய் (வியாாதி) 
என்்பதைை பதஞ்்சலி பட்டியலிடுகிறாார். இதைை 
அடிப்்படைையாாகக்் கொ�ொண்டு, உள்்நோ�ோக்கித்் 
திரும்்புவதற்்காான நமது திறனை� ஆதரிப்்பதில்் 
உடலின்், குறிப்்பாாக முதுகெெலும்்பு மற்்றும்் 
தலைையின்் சீரமைைப்பின்் பங்்கைை தாாஜி 
சுட்டிக்்காாட்டுகிறாார். உடல் சீரற்்று இருக்்கும்்போ�ோது,  
நிலைையாாகவும்், ஏற்்புத்்தன்்மைையுடனும்் 
இருப்்பது கடினமாாகிறது; அது சமநிலைையில்் 
இருக்்கும்்போ�ோது,   உறுதுணை� கிடைைக்்கிறது. 
“முதுகெெலும்்பு நே�ராாக இருக்்கும்்போ�ோது, நாாம்் 
மற்்றொ�ொரு வழியில்் ஆற்்றலைைச் சே�மிக்்கிறோ�ோம். 
உடலும்் தலைையும்் நிமிர்ந்்து இருக்்கும்்போ�ோது,  

புவியீர்ப்்பு விசைையாானது தே�வைைக்கு அதிகமாான 
ஆற்்றலைைச் சிதறடிக்்க வழிவகுக்்காாது.”

பழக்கத்்திலிருந்்து உணர்வுபூர்வமாான 
விழிப்்புணர்வுக்்கு 

ஒவ்்வொ�ொரு நாாள்் காாலைையும்், நீங்்கள்் 
படுக்்கைையிலிருந்்து எழும்்போ�ோது, புவியீர்ப்்பு 
விசைைக்கு எதிராாக எவ்்வித யோ�ோசனை�யுமின்்றி 
எழுந்்து நிற்்கிறீர்கள்். அதைைச் செெய்ய நீங்்கள்் 
எப்்படிக்் கற்்றுக்்கொ�ொண்டீர்கள்்? உடல் 
தோ�ோரணை�யாானது, குழந்்தைைப் பருவத்தின்் 
ஆரம்்பத்்திலிருந்்தே� உருவாாகும்் பழக்கங்்களாால்் 
வடிவமைைக்கப்்படுகிறது. ஒரு குழந்்தைை தனது 
விழித்்திருக்்கும்் நே�ரத்்தின்் பெெரும்்பகுதியைை 
அசைைவதைைக் கற்்றுக்்கொ�ொள்்வதில்் 
செெலவிடுகிறது—படிப்்படியாாக ஒருங்்கிணை�ப்பு, 
சமநிலைை மற்்றும்் அவ்்விடத்தில்் உடல் எவ்்வாாறு 
ஒழுங்்கமைைக்கப்்பட்டுள்்ளது என்்பது பற்்றிய ஒரு 
உள்்ளாார்ந்்த உணர்வைை வளர்த்்துக்் கொ�ொள்்கிறது. 
ஒரு கதவின்் கைைப்பிடியைை எட்டுவதற்்கு, 
என்் கைையின்் நீளம், என்் மூட்டுகளின்் 
இயக்க வரம்்பு மற்்றும்் கதவைைத் திறக்கும்் 
விருப்்பத்்தைை இயக்கமாாக மாாற்்றும்் நரம்்பு 
இணை�ப்புகள்் பற்்றிய ஆழ்்மன உணர்வைை 
நாான்் நம்பியிருக்்கிறே�ன்். அதே� நே�ரத்்தில்், என்் 

பட விிளக்கம்: இயல்பாான எளிிமைையுடன் நிிமிிர்ந்த நிிலைையாாகத் த�ொடங்குவது, படிப்படியாாக வழக்கமாான 
பாாங்குகளுக்கு வழிிவிிடுகிிறது. இது, நாாம் அமரும், நகரும் மற்றும் நம்மைை வ�ளிிப்படுத்தும் விிதத்தைை—பெெரும்பாாலும் 
நாாம் அறிியாாமல�ய�—மாாற்றிி அமைைக்கிிறது.
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உடல் அவ்்விடத்தில்் தன்்னை� நிலைைநிறுத்்திக்் 
கொ�ொள்்ள வே�ண்டும்்—இரண்்டு காால்்களில்் 
புவியீர்ப்்பு விசைைக்கு எதிராாக சமநிலைைப்படுத்்த 
வே�ண்டும்். கூடுதல் சிந்்தனை� இல்்லாாமல்் இவைை 
அனைைத்தும்் நடக்க அனுமதிக்்கும்் இயக்கப்் 
பழக்கங்்களுக்்கு நன்்றி. காாலப்்போ�ோக்கில்், 
இந்்தப் பழக்கவழக்கங்்கள்் தாானியங்்கிச்் 
செெயல்பாாடுகளாாக ஆகிவிடுகின்்றன—மே�லும்் நாாம்் 
செெய்யும்் பெெரும்்பாாலாானவைை நமது விழிப்்புணர்வு 
இல்்லாாமலே�யே� நடக்கின்்றன.

பொ�ொதுவாாக வலி, பதற்்றம், தலைைச்சுற்்றல் அல்்லது 
பிற தொ�ொந்்தரவுகள்் (என்் விஷயத்தில்் குரல்்) 
போ�ோன்்றவைையே�, ஏதோ�ோ ஒன்்று சரியாாக இல்்லைை 
என்்பதற்்காான உள்்ளாார்ந்்த அறிகுறிகளாாகச்் 
செெயல்படுகின்்றன—நமது அசைைவு முறைைகளில்் 
சிலவற்்றைை மறுபரிசீலனை� செெய்ய வே�ண்டும்் 
என்்பதைையே� இவைை காாட்டுகின்்றன. இந்்தக் 
கட்டத்தில்்தாான்், நாாம்் அமரும்்போ�ோதும்், 
நிற்்கும்்போ�ோதும்், நகரும்்போ�ோதும்் செெய்யும்் 
செெயல்களிலும்், நமது இயக்கங்்களைை 
வடிவமைைக்கும்் உள்்ளாார்ந்்த சிந்்தனைைகளிலும்் 
விழிப்்புணர்வுடன்் ஆர்வம்கொ�ொள்்ள வே�ண்டும்்.

முதுகெெலும்்பும்் உடற்்பகுதியும்்

“நே�ராான முதுகெெலும்்பு” என்்பதன்் பொ�ொருள்் 
என்்ன என்்பதைையும்், தலைையின்் சமநிலைை அதைை 
எவ்்வாாறு பாாதிக்்கிறது என்்பதைையும்் ஆராாய்்வோ�ோம். 
முதுகெெலும்்பு உடலைைத் தாாங்்கி, வெ�ளியில்் 
நம்மைை நிலைைநிறுத்்திக்் கொ�ொள்்ள உதவுகிறது—
ஆனாால்் அது உண்்மைையில்் எங்்கே� இருப்்பதாாக 
நீங்்கள்் கற்்பனை� செெய்கிறீர்கள்்? அது எங்்கே� 
தொ�ொடங்்கி எங்்கே� முடிகிறது?

முதுகெெலும்்பின்் மே�ல் மற்்றும்் கீழ்் முனைைகளைை 
வரைையறுக்்கும்் இரண்்டு புள்்ளிகள்் அட்லஸ்் 
எலும்்பும்், வாால்் எலும்்பும்் ஆகும்். முதுகெெலும்்பின்் 
மே�ல் மற்்றும்் கீழ்் பகுதிக்்கு இடைையில்் உள்்ள 
அனைைத்தைையும்் உடற்்பகுதி என்்று அழைைப்போ�ோம், 
இதில்் கழுத்்தும்், இடுப்்பு எலும்்பும்் (சாாக்்ரோ�ோலியாாக்் 
மூட்டுகள்் வழியாாக இணை�க்கப்்பட்டவைை) 
அடங்்கும்். காால்்கள்் இடுப்்பு மூட்டுகளில்் 
உடற்்பகுதியுடன்் இணை�கின்்றன, மே�லும்் 
தலைை அட்லாாண்்டோ�ோ-ஆக்்ஸிபிடல் மூட்டில்் 
முதுகெெலும்்பின்் மீது அமர்ந்்திருக்்கிறது.

தலைை முதுகெெலும்்புடன்் தொ�ொடர்புகொ�ொள்்ளும்் 
விதம் குறிப்்பாாக முக்்கியமாானது. உதாாரணமாாக, 
உங்்கள்் தொ�ொலைைபே�சியைைப் பாார்க்்கும்்போ�ோது,  
உங்்கள்் கழுத்்தைை முன்்னோ�ோக்கித்் தள்்ளலாாம்் 
அல்்லது முதுகெெலும்்புடன்் அதன்் இயல்பாான 

உங்கள் முதுகெெலும்பிின் ம�ல் மற்றும் கீீழ் முன�கள் எங்கேே உள்ளன?
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60 டிகிரி 
27 கிலோ�ோ

30 டிகிரி 
18 கிலோ�ோ

0 டிகிரி 
5 கிலோ�ோ

கழுத்திின் த�ோரண�. பட விிளக்கம்: நாாள்பட்ட முன்ன�ோக்கிி வளைைந்த தலைை-கழுத்து நிிலைை, கழுத்திில் 
அழுத்தத்தைை ஏற்படுத்துகிிறது. முதுகிில் உள்ள தசைைகள் இறுக்கமடைைகிின்றன, அதேே நேேரத்திில் முன்புற 
அமைைப்புகள் அழுத்தப்படுகிின்றன. காாலப்ப�ோக்கிில், இது இயக்கம், இரத்த ஓட்டம் மற்றும் நரம்புச் 
செெயல்பாாட்டைைப் பாாதிிக்கலாாம்.

மூட்டில்் தலைையைைச் சாாய்்க்்க அனுமதிக்்கலாாம்்.  
ஒரேே செெயலைைச் செெய்வதற்்காான இரண்்டு 
வெ�வ்வே�று வழிகள்் இவைை. இவைை உடலின்் 
மீது மட்டுமல்்ல, அந்்தச் செெயலைை நாாம்் 
அனுபவிக்்கும்் விதத்திலும்் கூட மிகவும்் மாாறுபட்ட 
விளைைவுகளைை ஏற்்படுத்்துகின்்றன.

நாாம்் என்்ன செெய்கிறோ�ோம்் என்்பதில்் ஆர்வம்் 
கொ�ொள்வது

இந்்தப் படங்்களைைப் பாார்க்்கும்்போ�ோது நாாம்் எப்்படி 
எதிர்வினை�யாாற்்றுகிறோ�ோம்? மற்்றவர்களைைத் 
திருத்்த விரும்்புகிறோ�ோமாா—அல்்லது நம்மைையே� 
திருத்்திக்்கொ�ொள்்ள விரும்்புகிறோ�ோமாா? நமக்்கு 
‘தவறாான உடல் தோ�ோரணை�’ இருப்்பதாாகச்் 
சொ�ொல்லப்்பட்டதைை நாாம்் நினை�வில்் 
வைைத்திருக்்கிறோ�ோமாா?

‘நல்லது’ அல்்லது ‘கெெட்டது’ போ�ோன்்ற முத்்திரைைகள்் 
அரிதாாகவே� மாாற்்றத்தைைக் கொ�ொண்டுவருகின்்றன. 
உங்்கள்் நோ�ோக்கம்் குறுஞ்்செெய்திகளைைப் 
பாார்ப்்பதாாக இருந்்து, தொ�ொலைைபே�சியைைப் 

பாார்க்்கும்்போ�ோது உங்்கள்் கழுத்்தைை நீட்டினாால்், 
அதில்் ஆரோ�ோக்கியமற்்ற பழக்கங்்கள்் 
இருந்்தாாலும்், மூளைை அதைை ஒரு வெ�ற்்றியாாகப்் 
பதிவு செெய்கிறது—நீங்்கள்் அந்்தப் பணியைைச் 
சாாதித்்துவிட்டீர்கள்்.

சரி, தவறு என்்ற அடிப்்படைையில்் சிந்்திப்்பதற்்குப்் 
பதிலாாக, நாாம்் என்்ன செெய்கிறோ�ோம் என்்பதில்் 
ஆர்வம்கொ�ொள்்ளலாாம்். நமது செெயல்களைைப் பற்்றி 
நாாம்் எவ்்வளவு தெெளிவாாக இருக்்கிறோ�ோமோ�ோ, 
அவ்்வளவு அதிகமாாக அவற்்றைை நாாம்் எவ்்வாாறு 
செெயல்படுத்்துகிறோ�ோம் என்்பதில்் நமக்்குத்் தே�ர்வு 
இருக்்கும்்.

உதாாரணமாாக, நீங்்கள்் மே�சைையில்் அமர்ந்்து 
சாாப்்பிடத் தயாாராாக இருப்்பதாாகக்் கற்்பனை� 
செெய்து பாாருங்்கள்். உங்்கள்் உடலின்் எந்்தப் பகுதி 
முன்்னோ�ோக்கி நகரும்்? நீங்்கள்் இடுப்்பிலிருந்்து 
குனியலாாம்், இடுப்்பு மூட்டுகளில்் நெெளியலாாம்், 
கண்்களைையும்் தலைையைையும்் அசைைக்கலாாம்், 
அல்்லது கழுத்்தைை நீட்டலாாம்். ஒவ்்வொ�ொன்்றும்் 
வெ�வ்வே�று விளைைவைைத் தரும்்.

16 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்
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இடுப்்புக்்கும்் முதுகெெலும்்புக்்கும்் 
இடைையிலாான தொ�ொடர்பு எவ்்வாாறு 
சமநிலைை மற்்றும்் எளிமைையைைப் 
பாாதிக்்கிறது என்்பதைைக் 
காாட்டுகிறாார்.

ர�ட்டர்டாாமிின் எர�ஸ்மஸின் உருவப்படம், ஹாான்ஸ் 
ஹ�ோல்பிின் திி யங்கர், குன்ஸ்ட்மிியூசிியம் பாாஸல், 1523. 
முதுகெெலும்பிின் ம�ற்பகுதிியிில் தலைை சாாய்ந்திிருக்க, கழுத்தும் 
முதுகும் நேேர�க இருக்கிின்றன. இது முழு அமைைப்பிின் 
ஒருங்கிிண�ந்த பயன்பாாட்டைைப் பிிரதிிபலிக்கிிறது.

நடைைமுறைை ஆய்்வுகள்்

இத்்தொ�ொடர்புகளைை உங்்கள்் சொ�ொந்்த அனுபவத்தில்் 
ஆராாய்்வதற்்கு, பின்்வரும்் QR குறியீடுகள்் வழியாாக 
அணுகக்்கூடிய காாணொ�ொளிகளுடன்் நீங்்கள்் 
தொ�ொடங்்கலாாம்். அவைை அட்லாாண்்டோ�ோ-ஆக்்ஸிபிடல் 
மூட்டு மற்்றும்் இடுப்்பு மூட்டுகள்் போ�ோன்்ற 
உடலின்் முக்்கிய திசைையமைைவுப்் புள்்ளிகளைை 
அறிமுகப்்படுத்்துகின்்றன, மே�லும்் இயக்கத்்தில்் 
ஏற்்படும்் சிறிய வே�றுபாாடுகள்் ஒட்டுமொ�ொத்த 
ஒருங்்கிணை�ப்பைை எவ்்வாாறு மாாற்்றும்் என்்பதைைக் 
காாட்டுகின்்றன.

முதல் காாணொ�ொளியில்், தாாமஸ்், தலைை 
முதுகெெலும்்புடனாான அதன்் மூட்டில்் எவ்்வாாறு 
சமநிலைைப்படுத்்தி நகர்கிறது என்்பதைை 
விளக்குகிறாார்3.

இரண்்டாாவதில்், அலெ�க்ஸாாண்்ட்ராா 
உட்காாருதலைையும்், வளைைதலைையும்் ஆராாய்்ந்்து, 

அங்்கிருந்்து, உங்்கள்் அன்்றாாடச் 
செெயல்பாாடுகளில்் இதே� 
மாாதிரியாான வடிவங்்களைை நீங்்கள்் 

உங்்களைைத் திருத்்திக்்கொ�ொள்்வதற்்காாக அல்்ல, 
மாாறாாக நீங்்கள்் ஏற்்கனவே� என்்ன செெய்கிறீர்கள்் 
என்்பதைை இன்்னும்் தெெளிவாாகப்் பாார்ப்்பதற்்காாக, 
ஒரு கண்்ணாாடியைைப் பயன்்படுத்்துவது அல்்லது 
யாாரைையாாவது புகைைப்படம் எடுக்்கச்் சொ�ொல்வது 
உங்்களுக்்கு உதவியாாக இருக்்கும்்.

முதுகெெலும்்பு வினாாடி வினாாவிற்்காான தீர்வு: 
நடுப்் படம் முதுகெெலும்்பின்் முழு நீளத்தைைக் 
காாட்டுகிறது—இது நாாம்் எண்்ணுவதைைவிட 
பெெரும்்பாாலும்் வே�றுபட்டதாாக இருக்்கும்்.

கவனிக்்கத்் தொ�ொடங்்கலாாம்். 
நீங்்கள்் உட்காாரும்்போ�ோது,  
உங்்கள்் எடைை எங்்கே� 
இருக்்கிறது—உங்்கள்் உட்காாரும்் 
எலும்்புகளின்் மீதாா, அல்்லது 
அவற்்றின்் பின்்னாாலாா, அல்்லது 
முன்்னாாலாா? நீங்்கள்் முன்்னோ�ோக்கி 
வளைையும்்போ�ோது,   அந்்த 
இயக்கத்்தைைத் தொ�ொடங்்குவது 
எது—இடுப்்பு மூட்டுகளாா 
அல்்லது இடுப்்பாா? நீங்்கள்் 
உங்்கள்் தொ�ொலைைபே�சியைைப் 
பாார்க்்கும்்போ�ோது,   அந்்த அசைைவு 
கண்்கள்் மற்்றும்் தலைையிலிருந்்து 
வருகிறதாா, அல்்லது 
கழுத்்திலிருந்்து வருகிறதாா?
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“நீீங்்கள்் எங்்கிருந்்தாாலும்், 
அங்்கு முழு விழிப்்புடன்் இருங்்கள்்.”

ஜிம்் எலியட்்



ஒவ்்வொ�ொரு மனித முயற்்சியின்் 
பின்்னாாலும்், அதாாவது 

போ�ோராாடுதல், அடைைதல், ஏங்்குதல் 
ஆகிய ஒவ்்வொ�ொன்்றின்் 
பின்்னாாலும்் ஒரு கே�ள்்வி 
ஒளிந்்துள்்ளது. இது அடிக்்கடி 
நே�ரடியாாகக்் கே�ட்கப்்படுவதில்்லைை, 
ஆனாால்் கிட்டத்தட்ட நாாம்் 
செெய்யும்் ஒவ்்வொ�ொன்்றைையும்் இது 
பாாதிக்்கிறது. நம்மிடம் இவ்்வளவு 
இருந்்தும்், ஆனந்்தத்தைைத் 
தொ�ொடர்ந்்து தக்கவைைத்துக்் 
கொ�ொள்்வது ஏன்் இவ்்வளவு 
கடினமாாக இருக்்கிறது? அது ஏன்் 
முன்்னறிவிப்்பின்்றி வருகிறது, 
சிறிது காாலம்் தங்்கிவிட்டு, 
பின்்னர் முன்்னறிவிப்்பின்்றி 
வெ�ளியே�றுகிறது? அது ஏதோ�ோ 
அன்்னியமாானது போ�ோலவும்், 
நாாம்் வெ�றும்் பாார்வைையாாளராாக 
மட்டுமே� இருப்்பது போ�ோலவும்் ஏன்் 
தோ�ோன்்றுகிறது?

ஆனந்்தம் (பே�ரின்்பம்்) என்்பது 
மனித இருப்்பின்் மிக ஆழ்்ந்்த 
மைையத்தில்் — உடல், சுவாாசம்், 
மனம் மற்்றும்் அறிவுக்்கு 
அப்்பாாற்்பட்ட நிலைையில்் 
உள்்ளதாாக தைைத்திரீய உபநிடதம் 
கூறுகிறது: நாாம்் இயல்பிலே�யே� 
மகிழ்்ச்்சியாானவர்கள்். ஒரேே வரியில்் 
கூறினாால்், அந்்த ஆதி ஒளியைை 
மறைைக்கும்் அனைைத்தைையும்் 

நிபந்்தனை�க ளற்்ற ஆனந்்தம்்

மனநிிறைைவின்் மூலம் 
நிிபந்்தனைைகளற்ற 
ஆனந்்தத்்தைை அடைைவதற்காான 
பாாதைையைை ஆராாய்்ந்்து 
கண்்டறிகிறாார் ்தாாஜி. 
மே�லும்் அது நாாம்் கற்பனை� 
செெய்வதைைவிட மிக 
அருகிலே�யே� இருக்்கலாாம்் 
என்்றும்் அவர் ்தெெரிிவிக்்கிறாார்.்
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அகற்்றுவதே� ஒட்டுமொ�ொத்த 
ஆன்்மீகப்் பயணமாாகும்். 
இதில்் ஆச்்சரியமாான விஷயம் 
என்்னவெ�னில்், மெென்்மைையாாகப்் 
பற்்றுகளைை விடுவிக்்கும்் இந்்தச் 
செெயல் தாானாாகவே� மகிழ்்ச்்சியைைத் 
தருகிறது. நாாம்் சுதந்்திரமாாக 
உணர்வதற்்கு, நமது பயணம்் 
முடியும்் வரைை காாத்்திருக்்க 
வே�ண்டிய அவசியமில்்லைை.

ஆனந்்தத்தைை, அதன்் 
உண்்மைையாான அர்த்்தத்தில்், 
வலுக்்கட்டாாயமாாகவோ�ோ அல்்லது 
செெயற்்கைையாாகவோ�ோ உருவாாக்்க 
முடியாாது. அது நம்முள்் ஊடுருவிச்் 
செெல்லும்் ஒரு சுடரைைப் போ�ோன்்றது; 
நம்மாால்் செெயற்்கைையாாக 
உருவாாக்்கக்்கூடிய ஒன்்றல்ல. 
பயின்்று வந்்த புன்்னகைையோ�ோ 
அல்்லது ஒத்்திகைை பாார்க்்கப்்பட்ட 
முயற்்சியோ�ோ அதன்் அசல்் 
தன்்மைையைை மீண்்டும்் உருவாாக்்க 
முடியாாது. உண்்மைையாான 
ஆனந்்தம் என்்பது போ�ோலியாாக 
ஏற்்படுத்்த முடியாாத ஒரு 
இயற்்கைையாான நளினத்துடன்் 
தங்்குதடைையின்்றிப்் பாாய்்கிறது. 
இதனாால்்தாான்், வெ�றும்் 
எண்்ணத்்தினாால்் மட்டும்் அதனை� 
வரவழைைக்க முடியாாது, வெ�றும்் 
மனவலிமைையாால்் மட்டும்் 
அதனைைத் தக்கவைைக்கவும்் 
முடியாாது. நிலைையாான, 
அசைைக்க முடியாாத ஆனந்்தம், 
ஒரு சமநிலைையாான மற்்றும்் 
இணக்்கமாான மனதிலிருந்்தே� 
எழுகிறது. மனம் இணக்்கத்்தில்் 
நிலைைபெெறும்்போ�ோது,    வே�ட்கைைகள்், 
ஏக்்கங்்கள்் மற்்றும்் உணர்ச்்சிப்் 
போ�ோராாட்டங்்களின்் தீவிரம்் 
குறைையத் தொ�ொடங்்குகிறது. 
படிப்்படியாாக, துன்்பம்் மற்்றும்் 
இன்்பத்்திற்்கு இடைையிலாான 
வே�றுபாாடுகள்்கூட தளர்ந்்து, 
எல்்லாா சூழ்்நிலைைகளிலும்் ஒரு 
நிலைைபெெற்்ற அமைைதி மற்்றும்் 
சாாந்்த நிலைைக்கு வழியமைைகிறது.

மனித அனுபவத்தின்் மைையத்தைை 
ஆழமாாக கூர்ந்்து கவனித்்து 
துல்்லியத்தோ�ோடு எழுதிய ஹஸ்்ரத்் 
இனாாயத் காான்், உண்்மைையாான 
மகிழ்்ச்்சி என்்பது அடைையப்படும்் 
ஒன்்றல்ல, அது கண்்டறியப்படும்் 

ஒன்்று எனவும்், மூடிய இதயமே� 
அதைை நம் வாாழ்்விலிருந்்து 
விலக்்கி வைைக்கிறது எனவும்் 
குறிப்்பிட்டாார். இதயம் உயிர்ப்்புடன்் 
இல்்லாாதபோ�ோது, அங்்கே� 
மகிழ்்ச்்சியும்் வாாழ முடியாாது என்்று 
அவர் அறிவுறுத்்தினாார். மகிழ்்ச்்சி 
என்்பது நாாம்் பெெறுவதைையும்், 
நாாம்் சாாதிப்்பதைையும்், நமக்்காாகச்் 
செெய்யப்படுவதைையும்் சாார்ந்்தது 
என்்ற பெெரும்்பாாலாான 
மக்்கள்் தங்்கள்் வாாழ்்நாாள்் 
முழுவதும்் கொ�ொண்டிருக்்கும்் 
அனுமாானத்திற்்கு இது ஒரு 
ஆழமாான தலைைகீழ்் மாாற்்றமாாகும்். 
ஆனாால்், அனைைத்து மரபுகளைைச் 
சாார்ந்்த உண்்மைையாான 
ஆர்வலர்களின்் சாாட்சியங்்களும்் 
வே�றொ�ொரு திசைையைை நோ�ோக்கிச்் 
சுட்டிக்்காாட்டுகின்்றன: இதயம் 
திறந்்திருக்்கும்்போ�ோது, ஆனந்்தம் 
ஏற்்கனவே� இருக்்கிறது. இங்்கு 
செெய்ய வே�ண்டியது கூட்டல் 
அல்்ல, கழித்்தல்; உருவாாக்்குதல் 
அல்்ல, நீக்்குதல். 

உலகின்் பல்்வே�று இன்்பங்்கள்் 
நீடித்்த திருப்்தியைை 
அளிப்்பதில்்லைை, மாாறாாக அவைைத் 
துன்்பங்்களாாக மாாறுகின்்றன 
என்்று பாாபூஜி எழுதியபோ�ோது,  
இதைை வே�று ஒரு கோ�ோணத்்தில்் 
உறுதிப்்படுத்்தினாார். இருப்்பினும்், 
இந்்தக் கண்்டறிதலுக்்கு 
பின்்னாால்், வியக்கத்்தக்க 
மெென்்மைையுடன்் கூடிய ஒரு 
உள்்நோ�ோக்கு அடங்்கியுள்்ளது: 
உலக இன்்பங்்களாால்் நாாம்் 
திருப்்தி அடைையவில்்லைை 
என்்ற உண்்மைையே�, நாாம்் ஒரு 
காாலத்்தில்் ஈடு இணை�யற்்ற 
ஒன்்றைை அனுபவித்்தோ�ோம் 
என்்பதற்்கும்், அதன்் சுவைை 
இன்்னும்் நம்மைைத் தொ�ொடர்கிறது 
என்்பதற்்குமாான சாான்்றாாகும்். 
சரியாாகப்் புரிந்்து கொ�ொண்டாால்், 
நமது அமைைதியின்்மைை என்்பது 
ஒரு குறைைபாாடு அல்்ல; அது ஒரு 
நினை�வுகூருதல். ஆன்்மாா தாான்் 
எங்்கிருந்்து வந்்தது என்்பதைை 
அறிந்்துள்்ளது. அதைைவிடக் 
குறைைவாான எதனாாலும்் அது 
நிரந்்தரமாாக ஆறுதல் அடைையாாது.

நவீன நரம்்பியல் (Neuroscience), 
வே�றொ�ொரு பாாதைையின்் வழியாாக 
இதே� முடிவைை எட்டியதுடன்், 
நிலைையாான நல்வாாழ்்வு என்்பது 
வெ�ளிப்்புறச் சூழ்்நிலைைகளைைப் 
பொ�ொறுத்்தது அல்்ல என்்பதைை 
உறுதிப்்படுத்்துகிறது. 'ஹெ�டோ�ோனிக்் 
செெட் பாாயிண்்ட்' (Hedonic set 
point) குறித்்த ஆராாய்்ச்்சிகள்்—
பிரிக்்மே�ன்் மற்்றும்் கே�ம்ப்்பெெல் 
என்்போ�ோரின்் 'ஹெ�டோ�ோனிக்் 
டிரெெட்மில்்' (Hedonic treadmill) 
ஆய்்வில்் தொ�ொடங்்கி, சோ�ோனியாா 
லியுபோ�ோமிர்ஸ்்கி மற்்றும்் பிறராால்் 
மே�ம்படுத்்தப்பட்டது வரைை—பெெரிய 
வாாழ்்க்்கைை நிகழ்்வுகளுக்்குப்் 
பிறகு (அது ஆதாாயமாானதோ�ோ 
அல்்லது இழப்போ�ோ), மக்்கள்் ஒரு 
நிலைையாான நல்வாாழ்்வு நிலைைக்குத்் 
திரும்்பிச்் செெல்ல முனைைகிறாார்கள்் 
என்்பதைைக் காாட்டுகின்்றன. 
நிலைையாான மகிழ்்ச்்சியில்் 
வெ�ளிப்்புறச் சூழ்்நிலைைகளின்் 
பங்்கு மிகச்்சிறிய அளவே� உள்்ளது. 
இதில்் ஆதிக்்கம்் செெலுத்்தும்் 
காாரணி உள்்முகமாானது: அது 
மனதின்் பழக்கமாான நோ�ோக்குநிலைை 
ஆகும்். அதன்் ஆழமாான 
மைையத்தில்் அமைைதிகொ�ொள்்ளவும்், 
எதைையும்் பற்்றிக்்கொ�ொள்்வதைை 
அல்்லது எதிர்ப்்பதைை நிறுத்்தவும்் 
கற்்றுக்்கொ�ொண்ட ஒரு மனம், 
தனது மகிழ்்ச்்சியின்் அடிப்்படைை 
நிலைை உயர்வதைைக் காாண்்கிறது. 
இது தற்்செெயலாானது அல்்ல. 
பல நூற்்றாாண்்டுகளுக்்கு 
முன்்பே� யோ�ோக சூத்்திரங்்கள்் 
வெ�ளிப்்படுத்்திய அதே� 
உண்்மைைதாான்் இது: சந்்தோ�ோஷ 
[மனநிறைைவு] மே�லாான 
ஆனந்்தத்தைைத் தருகிறது.

யோ�ோக சூத்்திரம்் II.42, சந்்தோ�ோஷ 
என்்பதே� உண்்மைையாான 
ஆனந்்தத்தின்் அடிப்்படைை 
என்்று கூறுகிறது. இது ஒரு 
மரத்்தின்் சௌ�ௌகரிய நிலைையைைப் 
போ�ோன்்றது; அதன்் வே�ர்கள்் 
ஆழமாாகச்் செென்்றிருப்்பதாால்், 
எந்்தப் புயலும்் அதன்் 
கிளைைப்பரப்்பைைத் தொ�ொந்்தரவு 
செெய்ய முடியாாது. மே�லும்், இது 
நெெருங்்க முடியாாமல்் விலகிச்் 
செென்்றுகொ�ொண்டே� இருக்்கும்் 
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எதிர்காால மகிழ்்ச்்சியைைத் தே�டாாமல்், 
நிகழ்்காாலத்்திலே�யே� நிறைைவைைக் 
காாணும்் திறனாாகும்். ஓய்்வறியாாத 
ஒரு திறந்்த இதயம், இறுதியில்் 
பதற்்றமடைையக் கூடும்். இதயம் 
நிறைைவாாக உணராாதபோ�ோது, சிறிய 
பரிசுகளைைக் கூட வழங்்குவது 
அதற்்கு கடினமாாகிவிடும்். 
இதனாால்்தாான்் இரக்்கம்் என்்பது 
மனநிறைைவு என்்ற குணத்்துடன்் 
சமநிலைைப்படுத்்தப்பட வே�ண்டும்். 
எதைைப் பற்்றியும்் சிந்்திக்்காாமல்் 
கொ�ொடுப்்பதில்் கிடைைக்்கும்் அந்்த 
ஆனந்்தத்திற்்காாக, தாாராாளமாாக 
வாாரி வழங்்கும்் குழந்்தைைகளைைப் 
போ�ோல நாாம்் வாாழ வே�ண்டும்்.

சந்்தோ�ோஷ வளரும்்போ�ோது, 
அது இதயத்தில்் நடப்பட்ட 
விதைைகளைைப் போ�ோலப்் 
பரவி, ஒரு நாாள்் ஒரு பெெரும்் 
காாடாாக வளர்கிறது. இந்்த 
அகச்் செெல்வத்திலிருந்்து 
ஒரு அமைைதியாான ஆனந்்தம் 
பிறந்்து, தன்்னைைச் சுற்்றியுள்்ள 
உலகிற்்கும்் பரவுகிறது. நம்மிடம் 
எதிர்பாார்ப்்புகள்் ஏதுமில்்லாாதபோ�ோது, 
மற்்றவர்கள்் நம் அருகில்் 
இருப்்பதைை சௌ�ௌகரியாாக 
உணர்கிறாார்கள்் என்்பதைை இது 
நமக்்குக்் கற்்பிக்்கிறது. அங்்கு 
மன அழுத்்தமோ�ோ, சலசலப்்போ�ோ 
இருப்்பதில்்லைை, வெ�றும்் 
ஏற்்புத்்தன்்மைை மட்டுமே� உள்்ளது. 
இதய ஒத்்திசைைவு (Heart coherence) 
குறித்்து 'ஹாார்ட்மத்் இன்்ஸ்்டிடியூட்' 
(HeartMath Institute) நடத்திய 
ஆய்்வுகள்், மக்்கள்் உண்்மைையாான 
நன்்றியுணர்வைையும்் 
மகிழ்்ச்்சியைையும்் உணரும்்போ�ோது, 
அது இதயத்தின்் மின்்காாந்்தப் 
புலத்்தில்் (Electromagnetic field) 
ஒரு மாாற்்றத்தைை ஏற்்படுத்்துகிறது 
என்்பதைையும்், அந்்த மாாற்்றத்தைை 
அருகில்் இருப்்பவர்களாால்் 
உணர முடியும்் என்்பதைையும்் 
காாட்டுகின்்றன. பண்்டைைய 
மரபுகளில்் விவரிக்்கப்்பட்டுள்்ள 
ஒரு துறவியின்் பிரசன்்னத்தின்் 
பே�ரொ�ொளி (Radiance) என்்பதைை, 
நாாம்் இப்்போ�ோதுதாான்் கண்்டறியத் 
தொ�ொடங்்கியிருக்்கும்் நிலைையில்், 
ஒரு உயிரியற்்பியல் 
அடைையாாளத்தைை அது 
கொ�ொண்டிருக்்கக்் கூடும்். நாாம்் 
மனநிறைைவுடன்் இருக்்கும்்போ�ோது, 

அது பரவி நாாம்் வாாழும்் இடத்தின்் 
தன்்மைையைையே� மாாற்்றுகிறது.

நூற்்றுக்்கணக்்காான 
ஆண்்டுகளாாக, ஈசாாவஸ்்ய 
உபநிடதத்தில்் வரும்் ஒரு 
வரியைைக் குறித்்து மக்்கள்் 
குழப்பம்் அடைைந்்துள்்ளனர்: 
தே�ன த்்யக்தே�ன புஞ்்ஜிதாா 
[துறப்பதன்் மூலம்் மகிழ்்தல்]. இது 
விசித்்திரமாாகத்் தோ�ோன்்றலாாம்்: 
ஒருவர் தாான்் துறந்்த ஒன்்றின்் 
மூலமாாக எப்்படி மகிழ்்ச்்சி அடைைய 
முடியும்்? இந்்தத் தவறாான புரிதல், 
மக்்கள்் 'துறவறம்' என்்பதைைப் பற்்றி 
எப்்படி நினைைக்கிறாார்கள்் என்்பதில்் 
இருந்்து உருவாாகிறது. த்்யாாகாா 
(Tyaga) என்்பது, பொ�ொருட்களின்் 
மீதாான உரிமைை உணர்வைை 
விட்டுவிடுவதைைக் குறிக்்கிறது; 
இது அந்்தப் பொ�ொருட்களைையே� 
துறப்பதிலிருந்்து முற்்றிலும்் 
மாாறுபட்டது. நமக்்கு 
விருப்்பமாானவற்்றைைப் 
பற்்றிக்்கொ�ொள்்வதைை 
நிறுத்்தும்்போ�ோதோ�ோ அல்்லது 
அவற்்றின்் மூலம்் நம்மைை 
அடைையாாளப்படுத்்திக்் கொ�ொள்்வதைை 
நிறுத்்தும்்போ�ோதோ�ோ, ஒரு நுட்பமாான 
பற்்றற்்ற நிலைை நமக்்குள்் 
ஏற்்படுகிறது. இது மிகவும்் 
ஆழமாான மற்்றும்் நிலைையாான 
அமைைதியைைக் கொ�ொண்டுவருகிறது.

ஒருவர் ஒரு மலரைைத் தன்் 
கைையில்் இறுக்்கமாாகப்் பிடித்்து 
வைைத்திருப்்பதற்்கும்், மற்்றொ�ொருவர் 
அதனைைத் தன்் உள்்ளங்்கைையில்் 
மெென்்மைையாாக ஏந்்தியிருப்்பதற்்கும்் 
உள்்ள வித்்தியாாசத்்தைைச் 
சிந்்தித்்துப்் பாாருங்்கள்். 
முதலாாவதாாகக்் குறிப்்பிடப்பட்ட 
ஒருவர் அந்்த மலரைை 
இழந்்துவிடுவோ�ோமோ�ோ என்்று 
அஞ்்சுகிறாார். இரண்்டாாவதாாகக்் 
குறிப்்பிடப்பட்டவர் அந்்த மலரைை 
நே�சிக்்கிறாார். அந்்தத் திறந்்த 
உள்்ளங்்கைைதாான்் உண்்மைையாான 
த்்யாாகாா. பற்்றுதல் நீங்்கிவிடுவதாால்், 
அந்்த அனுபவம் தரும்் இன்்பம்் 
இன்்னும்் தீவிரமாாகிறது. 
நே�ர்மறைையாான அனுபவங்்களைை, 
அவற்்றோ�ோடு ஒன்்றாாக 
சே�ர்ந்்திருப்்பது முழுமைையாாக 
அனுபவிக்்கும்் திறன்் குறித்்து 

உளவியலாாளர்கள்் மே�ற்்கொ�ொண்ட 
ஆய்்வுகள்் இந்்த கருத்்தைை 
ஆதரிக்்கின்்றன: முடிவுகளின்்மீது 
பற்்று இல்்லாாமல்் இருப்்பது, 
உண்்மைையில்் நே�ர்மறைையாான 
உணர்ச்்சி நிலைைகளைை நீண்்ட 
காாலம்் நீடிக்்கச்் செெய்கிறது 
மற்்றும்் நன்்றாாக உணரச்் 
செெய்கிறது. நீங்்கள்் ஆனந்்தத்தைை 
மெென்்மைையாாக ஏந்்தும்்போ�ோது, 
அது வளர்கிறது. உபநிடதங்்களும்் 
விஞ்்ஞாானிகளும்், வெ�வ்வே�று 
திசைைகளில்் செென்்று ஒரேே 
வாாயிற்்கதவைை வந்்தடைைகிறாார்கள்்.

நவம்பர் 2003-ல்் 'ஒளிஉலகிலிருந்்து 
மெென்்குரல்்கள்்' அருட்செெய்தி 
ஒன்்றில்், ஆனந்்தத்திற்்கும்் 
ஆன்்மீகப்் பயிற்்சிக்்கும்் இடைையே� 
உள்்ள தொ�ொடர்பைைப் பற்்றி மற்்ற 
போ�ோதனைைகள்் அரிதாாகவே� 
குறிப்்பிடும்் ஒரு விதத்தில்் 
பாாபூஜி பே�சினாார்1.  அவர், 
"ஆனந்்தம் உங்்களுள்் மலரட்டும்், 
அதனை� இறைைவனுக்்கு 
ஒரு மலர்க்்கொ�ொத்தாாக 
அர்ப்்பணியுங்்கள்்" என்்றாார். 
ஆனந்்தம் என்்பது ஆன்்மீக 
இதயத்திற்்கும்், பௌ�ௌதீக 
இதயத்திற்்கும்் இடைையே� 
உள்்ள ஒரு மெென்்மைையாான 
பிணை�ப்பாாகும்். இது அந்்த 
மனிதருக்்கு அமைைதியைையும்், 
மகிழ்்ச்்சியைையும்் தருகிறது. 
ஆனந்்தம் என்்பது வளர்க்்கப்்பட 
வே�ண்டிய ஒரு வலிமைையாான 
ஆற்்றல். நே�சிக்்க விரும்்பும்் 
இதயம் அதனை� அலட்சியப்படுத்்த 
முடியாாது. இது சாாதனாாவின்் 
(ஆன்்மீகப்் பயிற்்சி) ஒரு முக்்கிய 
அங்்கமாாகும்். வருத்்தமாான 
முகத்்தைைக் காாட்டுவதோ�ோ அல்்லது 
சோ�ோகமாாக இருக்்கும்்போ�ோது 
ஒருவரைை நே�சிப்்பதோ�ோ எதற்்கும்் 
உதவாாது.

இந்்தப் பாாடம் பெெரும்்பாாலாான 
மக்்கள்் நினை�ப்பதற்்கு மாாறாாக 
உள்்ளது. ஆனந்்தம் என்்பது 
ஆன்்மீக வளர்ச்்சியின்் பலன்் 
என்்றும்், பல ஆண்்டுகாால கடின 
உழைைப்பிற்்குப்் பிறகு கிடைைக்்கும்் 
பயன்் என்்றும்் நாாம்் அடிக்்கடி 
நினைைக்கிறோ�ோம். ஆனாால்் பாாபூஜி, 
அதனை� ஒரு முதன்்மைையாான 
நிபந்்தனை�யாாகவும்், 
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காாரியங்்களைைச் செெய்யும்் ஒரு 
வழியாாகவும்் முன்்வைைக்கிறாார். 
நம்மைை அந்்த உயர் இலக்்கைை 
அடைையச் செெய்யும்் காாரணிகளில்் 
ஆனந்்தமும்் ஒன்்று. நீங்்கள்் 
காாரியங்்களைை மகிழ்்ச்்சியுடனும்், 
நே�ர்மைையாான இதயத்தோ�ோடும்் 
செெய்யும்்போ�ோது, உங்்கள்் 
பயிற்்சியில்் முன்்னே�ற்்றம் 
அடைைகிறீர்கள்். உண்்மைையாாக 
ஈடுபாாடு கொ�ொண்ட ஒரு மனம், 
லே�சாான மனமாாகும்். அந்்த லே�சாான 
மனம் வெ�குதூரம்் பயணிக்்கும்். 
நாாம்் அனைைத்தைையும்் புன்்னகைை 
கொ�ொண்ட முகத்்துடன்் செெய்ய 
வே�ண்டும்். நீங்்கள்் வரம்்புகளுக்்கு 
உட்பட்டவராாக அல்்லது 
பாாரத்்தன்்மைை உடைையவராாக 
உணர்ந்்தாாலும்், இடைைவிடாாத, 
இதயபூர்வமாான மற்்றும்் 
மகிழ்்ச்்சியாான பயிற்்சியின்் 
மூலம்் நீங்்கள்் மிக உயர்ந்்த 
நிலைைகளைை அடைைய முடியும்். 
மாார்ச்் 2006-ல்் பாாபூஜி மீண்்டும்் 
இவ்்வாாறு தெெரிவித்்தாார்: 
"உலகின்் சோ�ோதனைைகளைையும்் 
வே�தனைைகளைையும்் உங்்களைை 
மறக்கச்் செெய்து, நீங்்கள்் 
மகிழ்்ச்்சியுடன்் வளரச்் செெய்கின்்ற 
இந்்த ஆனந்்த கீதம் உங்்களுள்் 
எழட்டும்். இந்்த உள்்முக 
அழைைப்பைை ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்வது 
என்்பது, ஒரு மனிதனின்் மிக 
நுணுக்்கமாான கட்டமைைப்புகளைை 
வலுப்்படுத்்தக்கூடிய நுட்பமாான 
ஆற்்றல்களைைத் தூண்்டுவதைை 
உள்்ளடக்கியது".

எல்்லாா சூழ்்நிலைைகளிலும்் 
மகிழ்்ச்்சியாாக இருப்்பவர் 
மட்டுமே� உண்்மைையிலே�யே� 
மகிழ்்ச்்சியாானவர் என்்று பாாபூஜி 
ஒருமுறைை கூறினாார். மகிழ்்ச்்சியாான 
ஏற்்புத்்தன்்மைை எனும்் மிகச்்சிறந்்த 
ஆன்்மீகத்் திறனை� வளர்த்்துக்் 
கொ�ொள்்ளுமாாறு அனைைத்து 
அப்்யாாசிகளிடமும்் கூறுகிறாார்; இது 
வளர்ச்்சியின்் அடைையாாளமாாகவும்், 
வளர்ச்்சிக்்காான வழியாாகவும்் 
இருக்்கிறது. தோ�ோல்வியின்்போ�ோது, 
நீங்்கள்் உதவியற்்றவராாக 
உணர்கிறீர்கள்்: அதாாவது 
"என்்னாால்் இதைை மாாற்்ற 
முடியாாது, எனவே� நாான்் பாாரமாான 
மனதுடன்் சரணடைைகிறே�ன்்" 
என்்ற நிலைை. மறுபுறம், 

மகிழ்்ச்்சியாான ஏற்்புத்்தன்்மைை 
என்்பது, உங்்கள்் வழியில்் எது 
வந்்தாாலும்் அதைைத் திறந்்த 
மனதுடன்் ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்வதைையும்், 
அது எப்்படி இருக்்கிறதோ�ோ 
அப்்படியே� வரவே�ற்்பதைையும்் 
குறிக்்கிறது. அத்்தகைைய 
மகிழ்்ச்்சி உண்்மைையாாகவே� 
இருக்்கும்்போ�ோது, அனைைத்தும்் 
மாாறத் தொ�ொடங்்குகின்்றன. நீங்்கள்் 
பயத்தைை எதிர்க்்கும்்போ�ோது அது 
பெெரும்்பாாலும்் வளர்கிறது, 
ஆனாால்் நீங்்கள்் அதைை 
ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, 
அதனை�ப் புரிந்்துகொ�ொண்டு 
கடந்்து செெல்ல முடியும்். நாாம்் 
எதைை எதிர்க்்கிறோ�ோமோ�ோ, அது நம் 
வழியில்் தடைையாாக நின்்றுவிடும்். 
எதனை� நாாம்் வரவே�ற்்கிறோ�ோமோ�ோ, 
அது நமக்்கு வழிகாாட்டுவதாாக 
மாாறிவிடும்்.

இதுவே� சரணாாகதி என்்பதன்் 
ஆழ்்ந்்த பொ�ொருளாாகும்். 
இது அன்்பிற்்குரியவர் 
உங்்களைை தாாங்்கிப்் பிடித்்தபடி 
கவனித்்துக்்கொ�ொள்்வது 
போ�ோன்்ற உணர்வைைத் தருகிறது. 
இத்்தகைைய நம்பிக்்கைையைைக் 
கொ�ொண்ட ஒருவர், லே�சாான 
மனதுடனும்், நன்்றியுணர்வுடனும்் 
வாாழ்்க்்கைையைைக் கடக்கிறாார். 
'ஒளி உலகிலிருந்்து 
மெென்்குரல்்கள்்' அருட்செெய்தி 
ஒன்்றில்், முழுமைையாாக 
அணுகக்்கூடிய விதத்திலும்், 
ஏற்்புத்் தன்்மைையுடனும்் இருப்்பதே� 
சரணாாகதி என பாாபூஜி கூறினாார். 
அனைைத்தும்் ஒன்்றிணை�ந்்து ஒரு 
பயனுள்்ள வகைையில்் அர்த்்தம் 
பெெறுவதில்் உள்்ள விளைைவு 
இதுவே�யாாகும்். மூளைையின்் 
ஓய்்வுநிலைை குறித்்த ஆராாய்்ச்்சிகள்், 
பௌ�ௌதீக மட்டத்திலும்் இதனை� 
உறுதிப்்படுத்்துகின்்றன: 
எதைையும்் ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்கிற, 
எதிர்வினை�யாாற்்றாாத நிலைையில்் 
இருக்்கும்் ஒரு மனம், கவலைை 
மற்்றும்் மன உளைைச்சலுடன்் 
தொ�ொடர்புடைைய பகுதிகளில்் 
செெயல்பாாட்டைைக்் குறைைக்கிறது. 
உடல் அமைைதியடைைகிறது, இதயத் 
துடிப்்பு மாாறுபாாடு அதிகரிக்்கிறது, 
மே�லும்் அந்்த ஜீவன்் அதன்் மிகச்் 
சிறந்்த செெயல்பாாட்டு நிலைையைை 
அடைைகிறது. விஞ்்ஞாானிகளும்் 

ஆன்்மீகவாாதிகளும்் ஒரேே 
மைையத்திற்்கு திரும்்புவதைைப் 
பற்்றி வெ�வ்வே�று விதமாாக 
பே�சுகிறாார்கள்்.

நீங்்கள்் மகிழ்்ச்்சியைைப் பகிர்ந்்து 
கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, அது வளர்கிறது. 
ஆனந்்தம் மே�லும்் ஆனந்்தத்தைைக் 
கொ�ொண்டுவருகிறது. 
ஆனந்்தம் இறைையருளைைக் 
கொ�ொண்டுவருகிறது. பக்்திப்் 
பாாரம்்பரியங்்கள்், பக்்தியின்் மிக 
உயர்ந்்த நிலைையைை இவ்்வாாறு 
விவரிக்்கின்்றன: ஒரு பக்்தர் 
மற்்றவர்களின்் மகிழ்்ச்்சியைைத் 
தன்் மகிழ்்ச்்சியாாக உணர்வாார் — 
'பர சுக சுகி' மற்்றும்் மற்்றவர்கள்் 
வருத்்தமாாக இருக்்கும்்போ�ோது 
தாானும்் வருத்்தமடைைவாார் — 
'பர துக்்க துக்்கி'. மற்்றவர்கள்் 
மகிழ்்ச்்சியாாக இருக்்கும்்போ�ோது 
அவர்களுடன்் இணை�ந்்து 
அதைைக் கொ�ொண்டாாட விரும்்புவது 
இயல்பாானது. ஆனாால்், 
அதற்்கு மாாறாாகப்் பொ�ொறாாமைை 
பெெரும்்பாாலும்் எழுந்்துவிடுகிறது. 
அந்்தப் பொ�ொறாாமைை மனதைை 
அமைைதியற்்றதாாக ஆக்்குகிறது, 
உள்்முக அமைைதியைைக் 
குலைைக்கிறது மற்்றும்் 
அடங்்காாத அதிர்வுகளைை 
உருவாாக்்குகிறது. விமர்சனம் 
செெய்பவர்கள்் தாாங்்கள்் மற்்ற 
அனை�வரைையும்்விட சிறந்்தவர்கள்் 
என்்று நம்புகிறாார்கள்், மே�லும்் 
"என்்னை� விட சிறந்்தவர் 
யாாருமில்்லைை" என்்ற எண்்ணம்் 
ஆழமாாகப்் பதிந்்துவிடுகிறது. 
அத்்தகைைய இதயத்தில்் எப்்படி 
நிம்்மதி இருக்்க முடியும்்? நம்மிடம் 
உள்்ள அனைைத்திற்்கும்் நன்்றி 
செெலுத்்துவதற்்காான மிகச்் சிறந்்த 
வழி, நமது சொ�ொந்்த மகிழ்்ச்்சியைைப் 
பகிர்ந்்துகொ�ொள்்வதும்், 
மற்்றவர்களின்் மகிழ்்ச்்சியைை 
உணர்வதுமே� ஆகும்்.

நமது சோ�ோகம்், வலி மற்்றும்் 
கோ�ோபத்்தைை வெ�ளிப்்படுத்்துவதில்் 
நாாம்் மிகவும்் கைைதே�ர்ந்்தவர்களாாக 
இருக்்கிறோ�ோம், ஆனாால்் நமது 
மகிழ்்ச்்சியைையும்் அன்்பைையும்் 
வெ�ளிப்்படுத்்துவதில்் ஏன்் 
இவ்்வளவு மோ�ோசமாாக 
இருக்்கிறோ�ோம்? துன்்ப 
காாலங்்களில்், கிட்டத்தட்ட 
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செெயற்்கைை நுண்்ணறிவின்் மூலம் 
உருவாாக்்கப்பட்ட் படங்்கள்்

அனை�வரும்் இறைைவனிடம் 
முறைையிடுகிறோ�ோம். நாாம்் 
வே�ண்டுகிறோ�ோம், மன்்றாாடுகிறோ�ோம். 
ஆனாால்் நாாம்் மகிழ்்ச்்சியாாகவும்் 
நிறைைவாாகவும்் இருக்்கும்்போ�ோது, 
அந்்த அன்்பிற்்குரியவரைைப் 
பற்்றிய நமது நினை�வு 
என்்னவாாகிறது? நீங்்கள்் 
மற்்றவர்களுக்்கும்் ஆனந்்தத்தைை 
வழங்்க முடியும்். நமது 
சோ�ோகத்்தைை உள்்ளத்திலிருந்்து 
எழும்் ஒரு அழுகைையின்் மூலம்் 
பகிர்ந்்துகொ�ொள்்வது போ�ோலவே�, அந்்த 
மகிழ்்ச்்சியாான உணர்வைையும்் நாாம்் 
இறைைவனுடன்் பகிர்ந்்துகொ�ொள்்ள 
முடியும்். நாாம்் ஒரு செெயலைைச் 
செெய்யும்்போ�ோதும்், மற்்றவர் 
அந்்தச் செெயலைைச் செெய்வதைைக் 
கவனிக்்கும்்போ�ோதும்் தூண்்டப்படும்் 
'கண்்ணாாடி நியூராான்்கள்்' (Mirror 
neurons), நாாம்் ஒருவருடைைய 
மகிழ்்ச்்சியைை உண்்மைையாாகக்் 
கொ�ொண்டாாடும்்போ�ோது, நாாமும்் 
அதில்் பங்்கே�ற்்கிறோ�ோம் 
என்்பதைைக் குறிக்்கின்்றன; 
அவ்்வாாறு கொ�ொண்டாாடும்் இதயம் 
தனது சொ�ொந்்த மகிழ்்ச்்சியின்் 
கருவூல இருப்்பைையும்் 
அதிகரித்்துக்்கொ�ொள்்கிறது.

மகிழ்்ச்்சியைைப் 
பகிர்ந்்துகொ�ொள்்வதாால்் அது 
ஒருபோ�ோதும்் குறைைவதில்்லைை, 
மாாறாாக பெெருகுகிறது. அனைைத்து 
உயிர்களின்் நலனில்் 
மகிழ்்ச்்சியைைக் காாண்்பவரைை 
— 'சர்வபூத ஹிதே� ரதாா'  - 
இறைைவனுடன்் இரண்்டறக் 
கலப்்பவர் என்்று பகவத் கீதைை 
விவரிக்்கிறது.

இங்்கே� நாாம்் மீண்்டும்் அந்்தச் 
சுடருக்்கு வருவோ�ோம். இந்்தச் 
சிந்்தனை�யின்் தொ�ொடக்கத்்தில்், 
ஆனந்்தம் என்்பது நம்மிடைையே� 
பரவும்் ஒரு சுடர் என்்றும்், அது 
உருவாாக்்கப்்படும்் ஒன்்றல்ல, 
மாாறாாக ஊடுருவிச்் செெல்லும்் 
ஒன்்று என்்றும்் விவரிக்்கப்்பட்டது. 
ஒரு கே�ள்்வி அமைைதியாாக அங்்கு 
விதைைக்கப்்பட்டது: ஆனந்்தம் 
என்்பது நமது இயல்பாான நிலைை 
என்்றாால்், அது ஏன்் இவ்்வளவு 
பிடிபடாாததாாகத்் தோ�ோன்்றுகிறது? 
இந்்தத் தே�டலின்் ஒவ்்வொ�ொரு 

நகர்விலும்் அதற்்காான விடைை 
வெ�ளிப்்பட்டுக்்கொ�ொண்டே� 
இருக்்கிறது. ஆனந்்தம் என்்பது 
நமது சொ�ொந்்த இருப்்புநிலைை 
போ�ோலத்் தோ�ோன்்றாாததற்்குக்் 
காாரணம்், நமது வாாழ்்க்்கைையின்் 
உட்பகுதியைை, அதைை மறைைக்கும்் 
பல விஷயங்்களாால்் நாாம்் 
நிரப்்பி வைைத்திருக்்கிறோ�ோம்—
கோ�ோரிக்்கைைகள்், ஒப்்பீடுகள்், 
எதிர்ப்்புகள்், மற்்றும்் விஷயங்்கள்் 
இப்்போ�ோது இருப்்பதைைவிட வே�று 
விதமாாக இருக்்க வே�ண்டும்் 
என்்ற அமைைதியாான, மற்்றும்் 
நிலைையாான பிடிவாாதம் ஆகும்். 
அந்்தச் சுடர் ஒருபோ�ோதும்் 
அணை�ந்்துவிடவில்்லைை. 
நாாம்்தாான்் அதன்் அருகாாமைையில்் 
இருப்்பதைைத் தவிர்த்்துவிட்டோ�ோம்.

நமது ஆன்்மீகப்் பயணம்் 
என்்பது ஒரு பரிசு, அது 
நமது இருப்்புடனும்், 
இந்்த வாாழ்்க்்கைையுடனும்் 
பிணை�க்கப்்பட்டு, 
இறைைவனிடமிருந்்து நாாம்் 
பெெறும்் முதன்்மைையாான 
பரிசாாகும்். உயிரோ�ோடு இருப்்பது 
என்்பது வளர்வதற்்காான ஒரு 
வாாய்்ப்்பு. இந்்த மகத்்தாான பரிசைை 
கௌ�ௌரவிப்்பதற்்காான சிறந்்த வழி 
எது? நாாம்் இங்்கிருக்்கிறோ�ோம் என்்ற 
உண்்மைையைை எளிமைையாாகப்் 
போ�ோற்்றி, முழுமைையாாகவும்் 
மகிழ்்ச்்சியுடனும்் வாாழ்்ந்்தாால்், 
நாாம்் ஏற்்கனவே� சரியாான 
பாாதைையில்்தாான்் செென்்றுகொ�ொண்டு 
இருக்்கிறோ�ோம்.

சந்்தோ�ோஷ எனும்் 
மகிழ்்ச்்சி, சரணாாகதியாாக 
ஆழமடைையும்்போ�ோது, மனநிறைைவு 
சரணடைைதலாாக மலரும்்போ�ோது, 
ஆனந்்தம் என்்பது வந்்துசெெல்லும்் 
ஒரு மனநிலைை என்்ற நிலைையைைத் 
தாாண்்டி, அதுவே� நமது 
வாாழ்்வாாதாாரமாாக மாாறுகிறது. அது 
இனி வருவதும்் போ�ோவதுமாாக 
இருப்்பதில்்லைை; மாாறாாக துயரம்், 
சிரமம்் மற்்றும்் குறிப்்பிடத்தக்க 
மாாற்்றங்்கள்் ஏதுமில்்லாாத 
சாாதாாரணமாான நாாட்களின்் 
சாாதாாரணக்் கோ�ோரிக்்கைைகளுக்்கு 
அடித்்தளமாாகவும்் அது இருக்்கிறது. 
இதயத்தில்்  விதைைக்கப்்பட்ட 

விதைைகள்், அதற்்குள்் தஞ்்சம்் 
அளிக்்கக்்கூடிய ஒரு பெெரும்் 
காாடாாக வளர்ந்்திருக்்கும்். மே�லும்் 
அந்்தப் புகலிடத்திலிருந்்து, 
ஆனந்்தம் எந்்த முயற்்சியுமின்்றி 
வெ�ளியே� பாாய்்ந்்து, மற்்றவர்களைை 
ஸ்்பரிசித்்து, அவர்களின்் 
இயல்பாான ஒளிமயமாான 
நிலைையைை நோ�ோக்கி அவர்களைை 
அழைைக்கிறது. இதனை� 
அறிவுறுத்்தல் அல்்லது 
வற்்புறுத்்தலாால்் அன்்றி, 
அதன்் இயல்பாான இருப்்பின்் 
மூலமாாகவே� நிகழ்்த்்துகிறது.

நிபந்்தனைைகள்் இன்்றி நாாம்் 
அன்்பு செெலுத்்தினாால்், நமது 
ஆனந்்தமும்் நிபந்்தனை�யற்்றதாாக 
மாாறும்். இதயம் வியப்பிலும்் 
நன்்றியுணர்விலும்் மகிழும்்போ�ோது, 
அந்்த ஆனந்்த நிலைையே� 
இறைைவனை� அடைைவதற்்காான 
ஒரு பாாலமாாக மாாறுகிறது. பாாபூஜி 
கூறியது போ�ோல், ஆனந்்தம் 
உங்்களுக்்குள்் மலரட்டும்், 
அதனை� ஒரு மலர்க்்கொ�ொத்தாாக 
அர்ப்்பணியுங்்கள்். 
பிறர் கே�ட்கிறாார்கள்் 
என்்பதற்்காாகவோ�ோ, அல்்லது 
இது பரிந்்துரைைக்கப்்பட்டுள்்ளது 
என்்பதற்்காாகவோ�ோ அன்்றி, இதயம் 
உண்்மைையிலே�யே� நிறைைவாாக 
இருக்்கும்்போ�ோது, சுவாாசிப்்பதைைப் 
போ�ோலவே� பிறருக்்கு வழங்்குவதும்் 
இயல்பாானதாாகிவிடும்். ஆனந்்தம் 
அன்்புடன்் மே�ல்நோ�ோக்கி 
அர்ப்்பணிக்்கப்்படும்்போ�ோது, அது 
தனது சுழற்்சியைை நிறைைவு 
செெய்துவிட்டு மீண்்டும்் நம்மிடமே� 
திரும்்புகிறது—முன்்பைைவிட 
ஆழமாாக, முன்்பைைவிட உறுதியாாக, 
ஒரு அந்்நியமாானதைைப்போ�ோல் 
குறைைவாாகவும்், நமக்்கு 
சொ�ொந்்தமாானதைைப்போ�ோல 
அதிகமாாகவும்், மீண்்டும்் நம்மிடமே� 
திரும்்புகிறது.

1 ஒளிி உலகிிருந்து மெென்குரல்கள், 
ம�ன்மைை மிிக்க ஆன்மாாக்களிிடமிிருந்து 
இடைைத்த�ொடர்பிின் மூலம் பெெறப்பட்ட 
செெய்திிகள்.
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குழப்்பம்் மிகுந்்த இவ்்வுலகில்், வே�தனை� மற்றும்் வலிகளுக்்கு நாாம்் 
பதில்்வினை�யாாற்்றும்் விதத்்திற்்கு மறுவடிவம்் கொ�ொடுத்்து, ஆனந்்தம் எவ்்வாாறு நமது 
மனநலனிிற்்கு துணை�நிிற்்கிறது என்்பதைை ஆராாய்்கிறாார் ்எலிஸபெெத்் டெென்்லி.

ஆனந்்தம் என்்பது, நமது மனித ஜீவிதம் 
மற்்றும்் நோ�ோக்கம்் பற்்றிய தூய 

விழிப்்புணர்வு மற்்றும்் கொ�ொண்டாாட்டம் ஆகும்் 
என்்று எனக்கு தோ�ோன்்றுகிறது. ஆனந்்தம் 
இலகுவாான, மிதமாான, சமச்்சீராான மற்்றும்் 
நிகழ்் கணத்்தில்் பிரசன்்னமாாய்் இருக்்கும்் 
அபரிமிதமாானதோ�ோர் இதயத்தைை தருவிக்்கிறது. 
அது கூச்்சலிட்டு, ஆர்ப்்பரித்்து, கவனம் 
ஈர்ப்்பதாாய்் இருப்்பதில்்லைை; அதைைக் காாட்டிலும்், 
அது இதயத்தின்் ஆழத்திலிருந்்து அன்்றாாட 
வாாழ்்வினுள்் பாாய்்ந்்தோ�ோடும்், அனைைத்தைையும்் 
உள்்ளிருந்்து ஊடுருவும்் சூட்சுமமாானதொ�ொரு 
ஓட்டமாாக இருக்்கிறது. அது உயிர் சக்்தியின்் ஒரு 
வெ�ளிப்்பாாடாாகும்்.

ஏறக்குறைைய நாாற்்பது வருடங்்களுக்்கு முன்்னர், 
உணர்வுபூர்வமாாக  ஓர் உள்்முகப்் பயணத்்தைை 
நாான்் துவங்்கியது முதல், ஆனந்்தத்தின்் 
எனது சொ�ொந்்த தனிப்்பட்ட அனுபவம் மே�லும்் 
ஆழமாானது. அது சிற்்றாாறுகள்் ஒன்்றுசே�ர்ந்்து ஒரு 
நதியாாகி, கம்்பீரம்் பொ�ொருந்்திய, இயல்பாானதோ�ோர் 
ஓட்டத்துடன்் பரந்்த பெெருங்்கடல் ஒன்்றைை 
நோ�ோக்கிப்் பாாய்்வதைைப் போ�ோன்்றிருந்்தது.

அப்்பயணத்்தைைத் துவங்்கிய பின்்னர் நாான்் 
வாாசித்்த முதல் புத்்தகம்், பத்்தொ�ொன்்பதாாம்் 
நூற்்றாாண்்டு இந்்தியாாவில்் பிறந்்த ஆன்்மீக 
குருவாாகிய லாாலாாஜி அவர்களாால்் எழுதப்பட்ட 
நித்்திய சத்்தியம் (Truth Eternal) ஆகும்். இவ்்வுலகின்் 
துன்்பம்் மற்்றும்் கடுந்்துயர் பாாதிக்்கும்்போ�ோதும்், 
அவரது வாார்த்்தைைகள்் என்் இதயத்தில்் காானம் 
இசைைத்து, புதிய சாாத்்தியங்்களைை உருவாாக்்கின. 

லாாலாாஜி ஆன்்மாாவின்் மே�ன்்மைையைைப் 
போ�ோற்்றி, அதைை “ஆனந்்தம் அளிக்்கும்் கருவி,-  
இல்்லைையில்்லைை! அதுவே� ஆனந்்தம் ஆகும்்; 
மற்்றும்் பே�ராானந்்தமும்் மகிழ்்ச்்சியும்் இன்்றி 
அதனாால்் ஜீவித்்திருக்்க இயலாாது” என்்று 
வருணித்்தாார். மே�லும்் அவர், “மகிழ்்ச்்சி வெ�ளியில்் 
எங்்கும்் இல்்லைை. அது நமது கவனத்தைை 
ஒருமுகப்்படுத்்துவதிலும்், மனப்பாாங்்கின்் 
உறுதியிலும்், நம் மனதின்் ஒருமுகப்்பாாட்டிலும்் 

இருக்்கிறது. இந்்த இரகசியத்தைை அறிந்்தவர்கள்் 
மகிழ்்ச்்சியைை வெ�ளியில்் தே�ட வே�ண்டிய 
அவசியமில்்லைை” என்்று கூறுகிறாார். லாாலாாஜி 
ஆன்்மீக மகிழ்்ச்்சியைை, “உறுதி, நிலைைபெெறுதல் 
மற்்றும்் அமைைதி ஆகியவற்்றைைத் தவிர 
வே�றொ�ொன்்றுமில்்லைை” என்்றே� கண்்டாார்.

ஆனந்்தமாாக இருப்்பது, சவாாலும்் வே�தனை�யும்் 
அற்்றதொ�ொரு வாாழ்்வைை நல்கும்் என்்று அவர் 
கூறினாாராா? இல்்லவே�யில்்லைை. அவைை இவ்்வுலக 
வாாழ்்க்்கைையின்் அவசியமாான அம்்சங்்கள்் 
ஆகும்். ஆனந்்தமாாக இருக்்கிறோ�ோம் என்்றாால்் 
நாாம்் எப்்போ�ோதும்் இன்்புற்்று மகிழ்்ச்்சியாாக 
இருக்்கிறோ�ோம் என்்று அர்த்்தமல்்ல; அது நாாம்் 
செெய்யும்் அனைைத்திலும்் இருக்்கும்் ஆன்்மாாவின்் 
அடியோ�ோட்டம் ஆகும்்.

உலகெெங்்கிலும்் உள்்ள பல மறைைஞாானிகள்், 
தத்துவஞாானிகள்், மற்்றும்் எழுத்்தாாளர்கள்் இதைை 
புரிந்்துகொ�ொண்டுள்்ளனர். அவர்களின்் கூற்்றுகள்் 
பற்்பல - அவற்்றுள்் சில இதோ�ோ:

“காாற்்றுக்்காான நமது தே�வைையைைப் போ�ோன்்று 
ஆனந்்தமும்் அவசியமாாகும்். நீருக்்காான நமது 
தே�வைையைைப் போ�ோன்்று அன்்பும்் அவசியமாாகும்். 
நாாம்் பகிர்ந்்துகொ�ொள்்ளும்் பூமிக்்காான நமது 
தே�வைையைைப் போ�ோன்்று நாாம்் ஒருவருக்்கொ�ொருவர் 
அவசியமாாகிறோ�ோம்.”

- மாாயாா ஏஞ்்சலு

“நீங்்கள்் ஆற்்றும்் காாரியத்திலிருந்்து ஆனந்்தம் 
வருவதில்்லைை; ஆனாால்் அது உங்்கள்் 
அகத்்தின்் ஆழத்திலிருந்்து நீங்்கள்் ஆற்்றும்் 
காாரியத்திலும்், அதன்் வாாயிலாாக இவ்்வுலகிலும்் 
பாாய்்ந்்தோ�ோடுகிறது.”

- எக்்காார்ட் டோ�ோலே�

“அனைைத்துடனுமாான நமது இணை�ப்பைைப் 
பற்்றிய விழிப்்புணர்வு நமக்்கு ஏற்்படும்்போ�ோது, 
மெெய்யாான ஆனந்்தம் விளைைகிறது.”

- பாால்் பியர்சாால்்

வாாழ்்வின்் இரகசியம்:  
கடந்்து செென்்றுகொ�ொண்டே� இருங்்கள்்
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“நாாம்் ஆனந்்தத்தில்் மைையம் 
கொ�ொண்டிருக்்கும்்போ�ோது, நமக்்காான ஞாானத்தைை 
பெெறுகிறோ�ோம்.”

- மே�ரியன்் வில்்லியம்சன்்

“துயரங்்களிலிருந்்து இவ்்வுலகைை நம்மாால்் 
குணப்்படுத்்த முடியாாது, எனினும்் நாாம்் 
ஆனந்்தமாான வாாழ்்வைை தே�ர்ந்்தெெடுக்்கலாாம்்.”

- ஜோ�ோசஃப்் கே�ம்ப்்பெெல்

“ஆனந்்தம் எங்்கு குடிகொ�ொண்டிருக்்கிறது 
என்்பதைைக் கண்்டறிந்்து, அதைை உணர்ந்்து 
வெ�ளிப்்படுத்்துங்்கள்். ஏனெ�னில்், ஆனந்்தத்தைை 
இழப்பது அனைைத்தைையும்் இழப்பதாாகும்்.”

- ராாபர்ட் லூயி ஸ்்டீவெ�ன்்சன்்

“ஆனந்்தத்தைைக் கண்்டறிவது அநே�கமாாக 
உங்்களைையே� கண்்டறிந்்து, நீங்்கள்் நீங்்களாாக 
இருப்்பதில்் சௌ�ௌகரியத்தைை உணர்வதற்்கு 
ஒப்்பாானதாாகும்்.”

- மாார்கன்் ஃப்்ரீமே�ன்்

“ஆனந்்தம் கடவுளின்் பிரசன்்னத்திற்்காான 
பிழைையற்்ற அறிகுறியாாகும்்.”

- பியர் டீல்்ஹாார்ட் டி சாார்டின்் 

“நீங்்கள்் எதைையும்் உங்்கள்் ஆத்்மாார்த்்தமாாக 
செெய்யும்்போ�ோது,   உங்்களுக்்குள்் ஆனந்்தம் எனும்் 

ஜீவ நதி பாாய்்ந்்தோ�ோடுவதைை உணர்வீர்கள்்.”

- ரூமி

“நம்மைைவிட்டு ஒருபோ�ோதும்் அகலாாத 
நிழலைைப்போ�ோல் மனத்தூய்்மைை இருக்்கும்்போ�ோது, 
ஆனந்்தம் நம்மைை பின்்தொ�ொடர்கிறது.”

- கௌ�ௌதம புத்்தர்

“சிலவற்்றைையே� செெய்; ஆனாால்் அவற்்றைைச் 
செெவ்வனே� செெய். எளிய சந்்தோ�ோஷங்்களே� 
புனிதமாானவைை.” 
- அஸிசியின்் ஃபிராான்்சிஸ்்

“பிரபஞ்்சத்்தின்் இதயத்துடிப்்பு புனிதமாான 
ஆனந்்தமாாகும்்.”

- மாார்ட்டின்் பூபர் 

“அனைைத்திலும்் கடவுளைைக் காாண்்பதில்் தாான்் 
ஆனந்்தத்தின்் முழுமைை அடங்்கியிருக்்கிறது.”

- நோ�ோர்விச்்சின்் ஜூலியன்் 

“ஆனந்்தத்திலிருந்்து நாான்் வந்்தே�ன்் 
ஆனத்ததிற்்காாகவே� நாான்் வாாழ்்கிறே�ன்், 
உமது புனித ஆனந்்தத்தில்் 
மீண்்டும்் நாான்் கரைைந்்து போ�ோவே�ன்்.”

— பரமஹம்ச யோ�ோகாானந்்தர்
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மகிழ்்ச்்சியோ�ோ அல்்லது மகிழ்்ச்்சியின்்மைையோ�ோ 
இன்்றி, நாாம்் அமைைதியில்் ஆழ்்ந்்தவராாய்், நிசப்்தம் 
கொ�ொண்டவராாய்், பரிபூரண சமநிலைையில்் 
லயித்்திருக்்கும்் மே�ம்பட்ட நிலைையே� 
ஆனந்்தமாாகும்் என்்று ஓஷோ�ோ கூறினாார்; அந்்த 
ஆனந்்தம் உள்்ளிருந்்து எழுகிறது என்்பதுடன்், 
அது நமது சொ�ொந்்த ஆற்்றலின்் தன்்னிச்்சைையாான 
ஓட்டமே�யாாகும்்.

மே�லும்் அவர், “வாாழ்்க்்கைை மிகவும்் எளிமைையாானது; 
அது ஓர் ஆனந்்தமாான நடனமாாகும்். மற்்றும்் 
இவ்்வுலகம்் முழுவதும்் ஆனந்்தமும்் நடனமும்் 
நிறைைந்்ததாாய்் இருக்்கலாாம்்.. வாாழ்்க்்கைை ஒரு 
சிறைையல்ல, அது ஒரு தண்டனை�யல்ல. அது 
ஒரு வெ�குமதி என்்பதுடன்், அதைை உழைைத்துப்் 
பெெற்்றவர்களுக்்கு, அதற்்கு தகுதியாானவர்களுக்்கு 
மட்டுமே� அது வழங்்கப்்படுகிறது. இப்்போ�ோது 
அதைை மகிழ்்ச்்சியுடன்் அனுபவிப்்பதற்்காான  
உரிமைை உங்்களுடைையதாாகும்். நீங்்கள்் 
அனுபவிக்்கவில்்லைை எனில்் அது ஒரு 
பாாவச்செெயல் ஆகும்்... அதைை மே�லும்் சிறிது 
மகிழ்்ச்்சிகரமாாகவும்், அழகாாகவும்், நறுமணம்் 
வீசுவதாாகவும்் விட்டுச்்செெல்லுங்்கள்்” என்்றும்் 
கூறினாார்.

உண்்மைையில்் நாாம்் ஒவ்்வொ�ொரு கணத்்திலும்் 
ஆன்்மாாவின்் ஆனந்்தத்தைை அனுபவிக்்கிறோ�ோம் 
என்்று சுவாாமி விவே�காானந்்தர் நமக்்கு 
நினை�வூட்டினாார். திருடுவதிலாான ஒரு திருடனின்் 
ஆனந்்தம் உட்பட, எந்்தவொ�ொரு ஆனந்்தமும்் 
எங்்கெெல்லாாம்் இருக்்கிறதோ�ோ, அதெெல்லாாம்் அந்்த 
பரிபூரண பே�ராானந்்தத்தின்் வெ�ளிப்்பாாடே�யாாகும்்; 
அது தவறாாக புரிந்்துகொ�ொள்்ளப்பட்டு 
மறைைக்கப்்பட்டு விடுகிறது, அவ்்வளவே�. மற்்றும்், 
அதைை வெ�ளிப்்படுத்்துவதற்்காான வழி உள்்முகப்் 
பயணமே�யாாகும்்.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பாாரம்்பரியத்தில்், பாாபூஜி 
ஒருமுறைை சாாரிஜியிடம் கூறிய ஒரு மாாபெெரும்் 
வெ�ளிப்்படைையாான இரகசியத்தைை, சாாரிஜி 
எங்்களிடம் பகிர்ந்்துகொ�ொண்டாார்: அதாாவது, 
“முன்்னே�றிக்்கொ�ொண்டே� இருப்்பதுதாான்் 
வாாழ்்வின்் இரகசியம் ஆகும்்.” ஆனந்்தத்தில்், 
நாாம்் தே�ங்்கித்் தங்்கிவிடுவதில்்லைை. நீரைைப் 
போ�ோன்்று நாாம்் பாாய்்ந்்தோ�ோடி, தடைைகளைைச் 
சுற்்றியோ�ோட வழிகளைைக் கண்்டறிகிறோ�ோம். நம் 
வாாழ்்வில்் ஆனந்்தம் அனைைத்தினும்் உயரியதாாக 
இருக்்கும்்போ�ோது, துன்்பம்் மற்்றும்் போ�ோராாட்டத்தைைக் 
குறித்்த பயத்தினாால்் நாாம்் முடக்கப்்பட்டு 
விடுவதில்்லைை. மே�லும்் ஆன்்மாா பே�ணி 
வளர்க்்கப்்படும்்போ�ோது இது வெ�கு இயல்பாாக 
நடைைபெெறுகிறது.

இது வாாழ்்வதற்்காான நிறைைவாானதொ�ொரு விதமாாகத்் 
தோ�ோன்்றுகிறது - அதாாவது, நாாம்் ஆனந்்தமாாய்் 
இருந்்து, பிறருக்்கு ஆனந்்தம் தருவித்்து, 
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நம்மாால்் இயன்்ற விதங்்களில்் அவர்களது 
துன்்பத்்தைை குறைைப்பதாாகும்்.. வாாழ்்வில்் 
எப்்போ�ோதும்் ஏற்்றத்தாாழ்்வுகளும்், நமது உள்்ளாார்ந்்த 
தன்்மைையைை சோ�ோதிக்்கும்் கடுமைையாான 
சவாால்்களும்் இருந்்துகொ�ொண்டே�தாான்் 
இருக்்கும்். எனினும்், லாாலாாஜி பெெயரிட்டு 
அழைைப்பதைைப் போ�ோல, உபாாசனை� (Upasana) 
எனும்் ஆனந்்த நிலைையில்் வாாழ்்வதன்் 
மூலம்், அவைையனைைத்தைையும்் ஏற்்கும்் 
வழிமுறைை நம்மிடம் இருக்்கிறது. நமக்்குக்் 
கொ�ொடுக்்கப்்பட்டிருக்்கும்் அழகாான சாாத்்தியக்கூறு 
இதுவே� - அதாாவது, இந்்த மதிப்்புமிக்்க 
உலகிலுள்்ள அனை�வரிடமும்் அனைைத்திடமும்் 
ஆனந்்தம் மற்்றும்் அன்்பைை  வெ�ளிப்்படுத்்துவதே� 
ஆகும்். உலகின்் ஆன்்மாாவிற்்காாக லாாலாாஜி 
அடிக்்கடி பிராார்த்்தனை� செெய்ததுண்்டு; அதுவே� 
மிகுந்்த மகிழ்்ச்்சியைை வரவழைைக்கிறது!

ஏறத்தாாழ இருபது வருடங்்களுக்்கு முன்்னர் 
ஒருநாாள்் மாாலைை, இந்்தியாாவிலுள்்ள 
செென்்னை�யில்், சாாரிஜியுடன்் எல்்லியட் 
கடற்்கரைைக்கு ஒரு சிறிய குழுவாாக 
நாாங்்கள்் செென்்றிருந்்தோ�ோம். அப்்போ�ோது, 
அக்்கடற்்கரைை தெெளிவாான, மாாசற்்ற நீர் 
மற்்றும்் மிருதுவாான, மஞ்்சள்் மணலுடன்் 
தூய்்மைையாானதொ�ொரு கடற்்கரைையாாக 
இருந்்தது. கடல் நீர் இளஞ்்சூடாாகவும்், 
அலைைகள்் சிறியதாாகவும்் இருந்்தன; சூரியன்் 
அஸ்்தமித்்துக்் கொ�ொண்டிருக்்கும்்போ�ோது, 
நாாங்்கள்் எங்்கள்் காால்்சட்டைைகளைை முழங்்காால்் 
வரைை சுருட்டிக்்கொ�ொண்டு, ஒன்்றாாக சே�ர்ந்்து 
அலைையாாடினோ�ோம். அதன்் பிறகு, மணலில்் ஒரு 
டெென்்னிஸ்் பந்்தைைப்பிடித்்து விளைையாாடினோ�ோம். 
அது சாாதாாரண உரைையாாடல்களும்், பல 
நிசப்்தங்்களும்் நிறைைந்்ததோ�ோர் அற்்புதமாான 
மாாலைைப்பொ�ொழுதாாக இருந்்தது. நாாங்்கள்் 
கடற்்கரைையிலிருந்்து கிளம்பும்்போ�ோது, “நாாம்் 
மெென்்மே�லும்் அடிக்்கடி விளைையாாட வே�ண்டும்்” 
என்்று சாாரிஜி கூறினாார்.

அத்்தகைைய ஆனந்்த நினை�வுகள்் 
அற்்புதமாானவைை; எனினும்், ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பாாரம்்பரியம் ஆனந்்தத்தைைக் கடந்்துசெெல்லவும்் 
நம்மைை ஊக்்குவிக்்கிறது. தாாஜி விளக்குவது 
போ�ோல, “அடுத்்த நிலைை பே�ராானந்்தம் ஆகும்், 
அதாாவது, ஆன்்ம ஆனந்்தத்தில்் மூழ்்குதல். 
இதற்்கும்் அப்்பாால்் இதற்்கு மே�லாாக என்்ன 
இருக்்கமுடியும்்? ஆனாால்் பே�ராானந்்தம் 
இன்்னும்் ‘நாான்்’ என்்பதன்் அனுபவத்துடன்் 
தொ�ொடர்புடைையதாாய்் இருக்்கிறது. ஆகைையாால்், 
‘நாான்்’ என்்பது இல்்லாாமல்் போ�ோகும்் வரைை பயணம்் 
தொ�ொடர்கிறது. பே�ராானந்்தமும்் மறைைகிறது. 
‘ஒன்்றும்்-இல்்லாா-தன்்மைை’யில்் இதயம் 
எல்்லைையில்்லாா வெ�றுமைையும்் ஏற்்புடைைமைையும்் 
பெெற்்றதாாக ஆகிவிடுகிறது.
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அழகு, ஆனந்்தம், ஆன்்மீக வளர்ச்்ச்ி மற்றும்் நிிலைையாான ஒன்்றைைத்் 
தே�டுதல்் குறித்்து விக்்டர்் கண்்ணன்் பகிர்க்ிறாார்.்

அழகு என்்பது எத்்தகைைய ஒன்்று? மகிழ்்ச்்சியைை 
நல்கும்் ஒன்்றாாகவே� நாாம்் அழகைை 

உணர்கிறோ�ோம். ஆனாால்் பொ�ொதுவாாக அழகு என்்பது 
மங்்கிவிடக்கூடியது. அப்்படியெ�ன்்றாால்், அது தரும்் 
மகிழ்்ச்்சி மட்டும்் என்்றெென்்றும்் நிலைைத்திருக்்குமாா? 
மே�லும்், நமது மகிழ்்ச்்சி நிலைைத்திருக்்க இயலும்் 
என்்றாால்், மங்்காாத ஒருவகைை அழகு என்்பதும்் 
இருக்்கத்்தாானே� வே�ண்டும்்? அத்்தகைைய நிலைைத்த 
மகிழ்்ச்்சி, மாாறாாத ஒன்்றாாகவே� இருக்்குமாா? 
அல்்லது, நமது புரிதல் ஆழமாாகும்்போ�ோது அந்்த 
மகிழ்்ச்்சியும்் மே�லும்் ஆழமடைையுமாா?

நாாம்் பெெரும்்பாாலும்் வடிவம், நிறம் அல்்லது 
உணர்வு வெ�ளிப்்பாாட்டைையே� அழகு என்்று 
கருதுகிறோ�ோம். ஆனாால்் இவைை மாாறக்கூடியவைை, 
குறைையக்கூடியவைை மற்்றும்் மறைையக்கூடியவைை. 
அத்்தகைைய அழகு ஒருபோ�ோதும்் நீடித்்த 
மகிழ்்ச்்சியைைத் தராாது.

எளிமைையே� அழகு, சிறியதே� அழகு என்்று 
சொ�ொல்லப்்படுவதைை நாான்் கே�ட்டிருக்்கிறே�ன்். இதில்் 
ஏதோ�ோவொ�ொரு உண்்மைை இருக்்கிறது—ஆனாால்் நாாம்் 
சாாதாாரணமாாகப்் புரிந்்துகொ�ொள்்ளும்் விதத்தில்் 
அல்்ல. அழகு என்்பது ஒரு அலங்்காாரம்் அல்்ல. 
அது வெ�ளியே� இருந்்து சே�ர்க்்கப்்படுவதும்் 
அல்்ல. அழகில்் உள்்ளாார்ந்்த ஏதோ�ோ ஒன்்று 
இருக்்கிறது—அது அசலாானது, இயற்்கைையாானது, 
செெயற்்கைையற்்றது மற்்றும்் உண்்மைையாானது. 
அதில்் பாாசாாங்்கு இல்்லைை. அது தனக்குத்்தாானே� 
உண்்மைையாாக இருக்்கிறது, அதனாால்் அது 
யதாார்த்்தத்தில்் வே�ரூன்்றி இருக்்கிறது. நாாம்் 
எதைை அழகு என்்று அங்்கீகரிக்்கிறோ�ோமோ�ோ, அதற்்கு 
ஒரு குறிப்்பிட்ட குணம்் உண்்டு: அது தன்்னை� 
தக்கவைைத்துக்்கொ�ொள்்ள சூழ்்நிலைைகளைைச் 
சாார்ந்்து இருப்்பதில்்லைை. அது தன்்னைைத்தாானே� 
அழித்்துக்்கொ�ொள்்வதுமில்்லைை. இத்்தகைைய அழகே� 
மங்்காாத ஆனந்்தத்தைைத் தருகிறது.

ஆன்்மீகத்்தில்், நாாம்் யதாார்த்்தத்தைைத் தே�டுகிறோ�ோம். 
அன்்பு, உறவு, வே�லைை அல்்லது அர்த்்தம் என நமது 
தே�டல்கள்் அனைைத்துமே� அந்்த யதாார்த்்தத்தைை 
நோ�ோக்கியே� இருக்்கின்்றன. நாாம்் தவறாான 
இடங்்களில்் தே�டுவது போ�ோலத்் தோ�ோன்்றினாாலும்், 

உண்்மைையில்் நாாம்் அதைைத்தாான்் தே�டுகிறோ�ோம். 
நாாம்் தெெரிந்்து கொ�ொண்டே� தவறாான இடங்்களில்் 
தே�டுவதில்்லைை; நாாம்் நம்மைை அறியாாமலே�யே� 
அப்்படிச்் செெய்கிறோ�ோம். நமது தே�டல் 
வளரும்்போ�ோது, நாாம்் சில பழக்கவழக்கங்்களாால்் 
(Patterns) கட்டுப்்படுகிறோ�ோம், அந்்தப் 
பழக்கங்்கள்் விழிப்்புணர்வற்்ற நிலைையாால்் 
ஆதரிக்்கப்்படுகின்்றன.

நமது தே�டல் பரிணாாம வளர்ச்்சியடைையும்் 
போ�ோது, நாாம்் ஆனந்்தத்தைை அனுபவிக்்கத்் 
தொ�ொடங்்குகிறோ�ோம்—இது நுட்பமாான, நிலைையாான 
மற்்றும்் திருப்்திகரமாான ஓர் உள்்நிலைை. 
விழிப்்புணர்வு ஆழமடைையும்்போ�ோது, இந்்த 
உள்்நிலைை நமது தே�டலைை வழிநடத்தத் 
தொ�ொடங்்குகிறது. நாாம்் சரியாான திசைையில்் 
செெல்கிறோ�ோம் என்்பதற்்காான முக்்கிய 
அடைையாாளமாாக இது மாாறி, நமது ஆன்்மீகப்் 
பயிற்்சியைை வழிநடத்துகிறது.

தாாஜி AEIOU பற்்றிப்் பே�சுகிறாார்—ஒரு 
ஆன்்மீக நிலைையைைப் பெெறுதல் (Acquiring), 
அதற்்கு உயிர்ப்்பூட்டுதல் (Enlivening), அதைை 
உள்்ளீர்த்்துக்்கொ�ொள்்ளல் (Imbibing), அதனுடன்் 
ஒன்்றாாகுதல் (Becoming one), மற்்றும்் அதனோ�ோடு 
முழுமைையாாக ஐக்்கியமாாதல் (Uniting). இது 
ஒரு உள்்நிலைையைைப் பெெற்்று, நாாம்் அந்்த 
உள்்நிலைையாாகவே�  மாாறும்் வரைை அதைை 
ஆழப்படுத்்துவதாாகும்். காாலப்்போ�ோக்கில்், மற்்றொ�ொரு 
உள்்நிலைை வந்்து அதன்் மீது நிலைைகொ�ொள்்கிறது, 
மே�லும்் இந்்த செெயல்முறைை தொ�ொடர்கிறது.

இத்்தகைைய பயிற்்சியின்் மூலம்் நாாம்் 
தன்்மைைமாாற்்றமடைைகிறோ�ோம். இருப்்பினும்், இந்்த 
மாாற்்றம் ஏதோ�ோ புதிதாாக உருவாாக்்கப்்படுவது 
அல்்ல; நாாம்் எதுவாாக மாாறுகிறோ�ோமோ�ோ 
அதுவே� நாாம்் ஆரம்்பத்்தில்் இருந்்த நிலைை 
என்்பதைை நாாம்் கண்்டறிகிறோ�ோம். இப்்போ�ோது 
நாாம்் அனுபவிக்்கும்் அந்்த உள்்நிலைை, நாாம்் 
முதன்்முதலில்் படைைக்்கப்்பட்டபோ�ோது இருந்்த 
நிலைை—கள்்ளங்்கபடமின்்மைை, தூய்்மைை, பிரகாாசம்். 
இதுவே� 'அழகாான ஒரு விஷயம்'.

அழகாான ஒரு விஷயம்்:
நிலைைத்து நிற்்கும்் பே�ராானந்்தம்் குறித்்து

32 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்
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ஞாானத்்தில்் ஆனந்்தம்்

தாாஜி தனது 'தி பவர் ஆஃப்் பாாரடாாக்்ஸ்்' (The Power 
of Paradox) புத்்தகத்்தில்் விளக்குவது போ�ோல, 
நாாம்் வளர்ந்்து பெெரியவர்களாாகும்்போ�ோது ஒரு 
குழந்்தைையின்் அந்்தப் பே�தைைமைை (Innocence) 
நீடித்்திருக்்க முடியாாது. நாாம்் ஞாானத்தைை 
வளர்த்்துக்்கொ�ொள்்ள வே�ண்டும்். குழந்்தைையின்் 
பே�தைைமைைக்கு இணை�யாானது வயது 
வந்்தவர்களின்் ஞாானம். இவைை இரண்்டும்் 
தூய்்மைையிலிருந்்து உருவாாகின்்றன. தூய்்மைையும்் 
ஞாானமும்் பிரிக்்க முடியாாதவைை.

நாாம்் வயதாாக ஆக அறிவாாளியாாகிறோ�ோம் 
என்்று சொ�ொல்கிறோ�ோம். ஆனாால்் வயதாாவது 
மட்டும்் ஞாானத்திற்்கு உத்்தரவாாதம் அளிக்்காாது. 
ஞாானம் வாாழ்்க்்கைையில்் சரியாான பாார்வைையைைத் 
தருகிறது, அந்்தப் பாார்வைை ஆனந்்தமாான 
உள்்நிலைையைைத் தக்கவைைக்கிறது. காாலப்்போ�ோக்கில்் 
நிலைைபெெற்்று, வாாழ்்வின்் பரிணாாம வளர்ச்்சியுடன்் 
ஒருங்்கிணை�ந்்த ஒரு ஆனந்்தமாான இதயம், 
முதுமைையடைைந்்த முகத்்திலும்் கூடப் 
பிரதிபலிக்்கும்்.

இந்்த ஆனந்்தமெென்்னும்் உள்்நிலைை எதைைக் 
கொ�ொண்டது? மகிழ்்ச்்சி, இன்்பம்், வே�டிக்்கைை, 
நன்்றாாக உணர்வது என அதைை விவரிக்்க 
நம்மிடம் பல சொ�ொற்்கள்் உள்்ளன. இவைை 
பெெரும்்பாாலும்் ஒன்்றுக்்கொ�ொன்்று மாாற்்றாாகப்் 
பயன்்படுத்்தப்படுகின்்றன, ஆனாால்் அவைை ஒரேே 
விஷயத்தைைக் குறிப்்பதில்்லைை. ஒரு குறிப்்பிட்ட 
தருணத்்தில்் நாாம்் எப்்படி உணர்கிறோ�ோம் 
என்்பதைையே� அவைை விவரிக்்கின்்றன.

மகிழ்்ச்்சி பெெரும்்பாாலும்் இவ்்வாாறுதாான்் 
பே�சப்்படுகிறது. அதைைப் பகிர்ந்்துகொ�ொள்்ளும்்போ�ோது,  
அது பன்்மடங்்காாகப்் பெெருகுகிறது என்்று நாாம்் 
கூறுகிறோ�ோம்.

"பகிரப்்பட்ட மகிழ்்ச்்சி இரட்டிப்்பு மகிழ்்ச்்சியாாகும்்; 
பகிரப்்பட்ட துயரம்் பாாதி துயரமாாகும்்" இது 
ஒரு பிரபலமாான ஸ்்வீடிஷ்் பழமொ�ொழியாாகும்். 
வாாழ்்க்்கைையின்் ஏற்்ற இறக்கங்்களில்் சமூகம்், 
தோ�ோழமைை மற்்றும்் பரிவு ஆகியவற்்றின்் 
முக்்கியத்துவத்தைை இது வலியுறுத்்துகிறது. இதன்் 
பொ�ொருள்் என்்னவெ�ன்்றாால்்:நல்ல செெய்திகளைை 
மற்்றவர்களுடன்் பகிர்ந்்து கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது 
மகிழ்்ச்்சி பெெருகுகிறது.  அதே�போ�ோல், வலி 
அல்்லது துக்்கத்்தைை மற்்றவர்களுடன்் பகிர்ந்்து 
கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது மனப்பாாரம்் குறைைகிறது.

சே�வைையில்் ஆனந்்தம்்

நாான்் மிகச்் சிறியவனாாக இருந்்தபோ�ோது ஒரு 
சீனப் பொ�ொன்்மொ�ொழியைைப் படித்்தே�ன்்: "உன்்னை� 

நீ உயர்த்்திக்்கொ�ொள்்ள விரும்்பினாால்்,  நீ, 
வே�றொ�ொருவரைை உயர்த்்து." இது என்்னுள்் 
ஆழமாாக பதிந்்துவிட்டது. தே�வைையிலுள்்ள 
ஒருவருக்்கு நீங்்கள்் உதவும்்போ�ோது, அவர்களின்் 
இதயம் நன்்றியாால்் நிறைைகிறது, அந்்த உணர்வு 
உங்்களிடமே� மீண்்டும்் பிரதிபலிக்்கிறது. நீங்்கள்் 
மகிழ்்ச்்சியாாக உணர்கிறீர்கள்்.

சே�வைையில்் கிடைைக்்கும்் ஆனந்்தம் என்்பது, 
எதைையும்் எதிர்பாார்க்்காாமல்் பிறருக்்கு நே�ரம்், 
ஆற்்றல் மற்்றும்் அன்்பைைக் கொ�ொடுப்்பதன்் மூலம்் 
கிடைைக்்கும்் நிறைைவாாகும்். இது நம் கவனத்தைை 
நம்மிடமிருந்்து அகற்்றி, சிறிய செெயல்களுக்்கும்் 
அர்த்்தத்தைைத் தருகிறது. இந்்த வகைையில்், 
சே�வைை என்்பது, ஆனந்்தத்தின்் தோ�ோற்்றத்திற்்கும்் 
தொ�ொடர்ச்்சிக்்கும்் ஒரு நிபந்்தனை�யாாக மாாறுகிறது.

"நம்மிடம் இல்்லாாத ஒன்்றைை நாாம்் கொ�ொடுக்்க 
இயலாாது" என்்பது ஒரு நிதர்சனமாான உண்்மைை. 
நம் அனை�வரிடமும்் கொ�ொடுப்்பதற்்குப்் பணம்், 
நே�ரம்் அல்்லது ஆற்்றல் இருக்்காாது. ஆனாால்் 
அன்்பு என்்பது இத்்தகைைய வரம்்புகளுக்்கு 
உட்பட்டதல்ல.. நாாம்் எப்்போ�ோதும்் அன்்பைைக் 
கொ�ொடுக்்க முடியும்், ஏனெ�னில்் அதற்்கு வே�று எந்்த 
முன்்நிபந்்தனை�யும்் தே�வைையில்்லைை. அன்்னை� 
தெெரசாா நமக்்கு நினை�வூட்டுவது போ�ோல, நாாம்் 
செெய்யும்் காாரியத்தின்் அளவு முக்்கியமல்்ல, 
அதைை எவ்்வளவு அன்்புடன்் செெய்கிறோ�ோம் என்்பதே� 
முக்்கியம்.

1983-ல்் நாான்் அமெெரிக்்காாவிற்்குப்் புறப்படும்்போ�ோது, 
எனது குரு சாாரிஜி அவர்கள்் எனக்கு, 
"ஆரவாாரமின்்றிச்் சே�வைை புரிவாாயாாக"1 என்்று 
அறிவுரைை வழங்்கினாார். இவ்்வாாறு சே�வைை 
புரிவது என்்பது, மற்்றவர்களின்் கவனத்தைை 
ஈர்க்்காாமல்் விழிப்்புடன்் இருப்்பது—தே�வைையாானது 
என்்ன என்்பதைை முன்்கூட்டியே� உணர்ந்்து, 
அமைைதியாாகச்் செெயல்பட்டு, மற்்றவர்களுக்்கு 
இடைையூறு செெய்யாாமல்் அல்்லது தன்்னை� 
முன்்னிலைைப்படுத்்திக்்கொ�ொள்்ளாாமல்் வசதியைை 
ஏற்்படுத்்தித்் தருவதாாகும்். அன்்பு இருக்்கும்்போ�ோது, 
அது சிரமமின்்றி, ஆடம்பரமின்்றி இயல்பாாக 
இவ்்வாாறு வெ�ளிப்்படும்்.

வரவே�ற்்பதில்் ஆனந்்தம்்

இதயத்திலிருந்்து ஆனந்்தம் இயல்பாாக 
வெ�ளிப்்படும்்போ�ோது, ஒருவராால்் மற்்றவர்களைை 
மகிழ்்ச்்சியுடன்் வரவே�ற்்று வாாழ்்த்்து 
தெெரிவிக்்காாமல்் இருக்்க முடியாாது. மகிழ்்ச்்சியாான 
வரவே�ற்்புகள்் வெ�றும்் மரியாாதைையைைத் தாாண்்டி—
அன்்பு, அக்்கறைை மற்்றும்் உண்்மைையாான 
ஆர்வத்தைை வெ�ளிப்்படுத்்துகின்்றன. 
குழந்்தைைகளைை, குறிப்்பாாக அவர்கள்் 
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குணங்்களுக்்கு முன்்னாால்் "உண்்மைையாான" 
(Real) என்்ற வாார்த்்தைையைைச் சே�ர்ப்்பாார். 
ஏனெ�னில்் இவைை பொ�ொருள்்சாார்ந்்த 
நிலைைமைைகளுடன்் பிணை�க்கப்்படும்்போ�ோது, 
அவைை தற்்காாலிகமாானவைை2 (Ephemeral). 
என்்பதைை வலியுறுத்்துவதற்்காாக. இன்்பம்் 
தற்்காாலிகமாானது. இன்்பமே� மகிழ்்ச்்சியின்் 
அடிப்்படைையாாக மாாறினாால்், அந்்த மகிழ்்ச்்சியும்் 
தற்்காாலிகமாாகிவிடும்். இத்்தகைைய மகிழ்்ச்்சி 
ஆனந்்தத்தின்் அடிப்்படைையாாக மாாறினாால்், அந்்த 
ஆனந்்தம் நிலைைக்காாது.

கட உபநிடதம், 'ப்்ரேேயஸ்்' (Preyas) மற்்றும்் 'ஷ்்ரேேயஸ்்' 
(Shreyas) ஆகியவற்்றைை வே�றுபடுத்்திக்் காாட்டுகிறது—
அதாாவது இனிமைையாானது மற்்றும்் உண்்மைையாான 
நன்்மைை. இன்்பம்் (ப்்ரேேயஸ்்) புலன்்களைைக் கவர்ந்்து 
உடனடித்் திருப்்தியைைத் தருகிறது. ஆனாால்் அந்்த 
இன்்பத்்தைைத் தந்்த சூழல்கள்் மறைையும்்போ�ோது, 
துக்்கம்் தொ�ொடர்கிறது. அந்்த துக்்கத்்தைைத் தவிர்க்்க, 
நாாம்் மீண்்டும்் அதே� இன்்பத்்தைைத் தே�டுகிறோ�ோம், 
அவ்்வாாறு செெய்யும்்போ�ோது அவற்்றைை உருவாாக்்கிய 
அந்்தச் செெயலுக்்கே� நாாம்் கட்டுப்்படுகிறோ�ோம். 
எனவே� இன்்பத்்தைைத் தே�டுவது ஞாானமல்்ல. 
ஞாானம் இல்்லாாத இடத்தில்் ஆனந்்தத்திற்்கு இடம் 
உண்்டோ�ோ?

மாாறாாக, உள்்ளாார்ந்்த ஆனந்்தம் நிபந்்தனை�யற்்றது 
என்்பதைையும்், அதைை நமது ஜீவிதத்தின்் ஆன்்மீக 
நோ�ோக்குநிலைை மற்்றும்் தே�டல் மூலமாாக மட்டுமே� 

மகிழ்்ச்ச்ியாான வரவே�ற்புகள்் 
வெ�றும்் மரிியாாதைை 
என்்பதைைத்் தாாண்்டி - 
அன்்பு, அக்்கறைை மற்றும்் 
உண்்மைையாான ஆர்வ்த்்தைை 
வெ�ளிிப்்படுத்்துகின்்றன.

சிறியவர்களாாக இருக்்கும்்போ�ோது "காாலைை 
வணக்்கம்், சூரிய ஒளியே�!" என்்று நாாம்் 
வரவே�ற்்பதில்் இதைை எளிதாாகக்் காாணலாாம்். இது 
நமது இயல்பாாக ஆகும்்போ�ோது, மற்்றவர்களுக்்கும்் 
இது விரிவடைையும்்.

யாாராாவது அதே� அன்்புடன்் நம்மைை 
வரவே�ற்்கும்்போ�ோது—"உங்்களைைப் பாார்த்்ததில்் மிக்்க 
மகிழ்்ச்்சி"—நாாமும்் அதற்்கே�ற்்பப்் பதிலளிக்்கிறோ�ோம். 
இத்்தகைைய வரவே�ற்்புகள்் மற்்றவரைை 
அங்்கீகரிப்்பதோ�ோடு, ஒரு இயற்்கைையாான 
இணை�ப்பைையும்் உருவாாக்்குகின்்றன.

வாாழ்்க்்கைையெ�னும்் வனத்்தில்் ஆனந்்தத்்தைை 
இழத்தலும்் கண்்டடைைதலும்்

வாாழ்்க்்கைை என்்பது, ரோ�ோஜாா மெெத்தைை அல்்ல 
என்்று நமக்்குத்் தெெரியும்்—அதில்் முட்களும்் 
உண்்டு. பெெரும்்பாாலாான நே�ரங்்களில்், நாாம்் 
ஆனந்்தத்தைை நிபந்்தனைைகளுக்்கு உட்பட்டதாாகக்் 
கருதுவதாாலே�யே� துன்்பப்்படுகிறோ�ோம். ஆனந்்தம் 
சூழ்்நிலைைகளைைச் சாார்ந்்திருக்்கும்்போ�ோது, 
அந்்தச் சூழ்்நிலைைகள்் மாாறும்்போ�ோது அதுவும்் 
ஏற்்ற இறக்கத்்துடன்் நிலைையற்்றுப்் போ�ோகிறது. 
நிபந்்தனை�யற்்ற அன்்பு, மகிழ்்ச்்சி மற்்றும்் 
ஆனந்்தத்தைை அங்்கீகரிப்்பதும்் வளர்ப்்பதும்் 
மட்டுமே� அவற்்றைை உண்்மைையாானதாாக மாாற்்றும்்.

பாாபூஜி அவர்கள்் பெெரும்்பாாலும்், அன்்பு, 
மகிழ்்ச்்சி மற்்றும்் ஆனந்்தம் போ�ோன்்ற 
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அடைைய முடியும்் என்்பதைையும்் நாாம்் உணர்ந்்தாால்், 
நாாம்் விடுதலைை அடைைகிறோ�ோம். ப்்ரேேயஸ்் 
அறியாாமைையைையும்் அடிமைைத்தனத்தைையும்் 
தருகிறது. ஷ்்ரேேயஸ்் ஆனந்்தத்தைையும்் 
விடுதலைையைையும்் தருகிறது.

பொ�ொருளாாதாார நல்வாாழ்்வு மட்டுமே� அன்்பு, 
மகிழ்்ச்்சி, ஆனந்்தம் மற்்றும்் நிறைைவு 
ஆகியவற்்றின்் அடிப்்படைையாாக அமைைந்்தாால்், 
இவைை அனைைத்தும்் நிச்்சயமற்்றதாாகவும்் 
நிலைைக்காாததாாகவும்் இருக்்கும்். ஏனெ�னில்் 
பொ�ொருள்்சாார்ந்்த இலக்்குகளைைத் தே�டும்்போ�ோது 
கூட, அவற்்றில்் நிலைையாான ஒன்்றைைத் தே�டினாால்், 
நாாம்் உண்்மைையில்் பொ�ொருளுக்்கு அப்்பாாற்்பட்ட 
யதாார்த்்தத்தைையே� தே�டுகிறோ�ோம். இல்்லைையெ�னில்், 
நாாம்் பிறக்கும்்போ�ோது நம்மைை வரவே�ற்்ற அழகும்் 
ஆனந்்தமும்் வாாழ்்க்்கைையெ�னும்் வனத்தில்் 
தொ�ொலைைந்்துவிடும்்.

நல்ல செெய்தி என்்னவெ�ன்்றாால்், இந்்த 
வாாழ்்வெ�னும்் வனத்தில்்தாான்் நாாம்் அழகு, 
ஆனந்்தம் மற்்றும்் நிலைையாான யதாார்த்்தத்தைைக் 
கண்்டறிய முடியும்். இதைைப் பற்்றி எவ்்வளவு 
படித்்தாாலும்் அது நம்மைை நம்ப வைைக்காாது. 
இதற்்கு நோ�ோக்குநிலைையில்் ஒரு மாாற்்றம் தே�வைை—
இறைைவனை� நோ�ோக்கித்் திரும்்புவது, அவரைை 
எப்்போ�ோதும்் நினை�வில்்கொ�ொள்்வது—மற்்றும்் 
எல்்லாாவற்்றிற்்கும்் மே�லாாக, வாாழ்்க்்கைையைைத் 
தாாங்்கி நிற்்கும்் அந்்த மெென்்மைையாான ஆற்்றலைை 
(forceless force) நே�ரடியாாக உணர்வது.

ஜீவிதம் (Existence) இல்்லாாமல்், நம்மாால்் 
யதாார்த்்தத்தைையோ�ோ அல்்லது பே�ரின்்பத்்தைையோ�ோ 
(Bliss) அனுபவிக்்க முடியாாது. வாாழ்்க்்கைை நமக்்கு 
வழங்்கப்்பட்டுள்்ளது. நாாம்் அதில்் இருக்்கிறோ�ோம். 
நாாம்் அதன்் ஒரு பகுதி. உண்்மைையாான கே�ள்்வி 
என்்னவெ�ன்்றாால்்: இது ஒரு வாாழும்் யதாார்த்்தமாாக 
மாாறும்் வகைையில்் நாாம்் எவ்்வாாறு வாாழ்்வது?

ஆன்்மீகத்் தே�டலிலும்், கண்்டடைைதலிலும்் 
ஆனந்்தம்்

நமக்்கு முன்் வந்்த மகாாபுருஷர்களும்் 
ஞாானிகளும்் நம்மைைப் போ�ோலவே� பூமியில்் 
வாாழ்்ந்்தாார்கள்். நாாம்் ஏன்் இங்்கே� இருக்்கிறோ�ோம் 
மற்்றும்் படைைப்்பின்் நோ�ோக்கம்் என்்ன என்்ற 
நித்்தியமாான கே�ள்்விக்்கு விடைை காாண 
அவர்கள்் பாாடுபட்டாார்கள்். இந்்தத் தே�டலினூடே� 
நாாம்் செெல்லும்்போ�ோது, ஆனந்்தத்தைை 
வளர்த்்துக்்கொ�ொள்்வது நமக்்கு ஒரு துணை�யாாக 
மாாறுகிறது.

நமது அனைைத்து வெ�ளிப்்பாாடுகளிலும்் 
ஆனந்்தத்தைை வளர்த்்துக்்கொ�ொண்டு நமது 

வாாழ்்க்்கைைகளைை நாாம்்  வாாழும்்போ�ோது, 
நாாம்் அருளைை ஈர்க்்கத்் தொ�ொடங்்குகிறோ�ோம். 
சாாதாாரண வாாழ்்க்்கைையில்் கூட, நம் 
இதயத்தில்் ஆனந்்தத்தைை உணரும்்போ�ோது, 
நாாம்் பொ�ொறுமைையுடன்் செெயல்படுகிறோ�ோம். 
மற்்றவர்களைை அன்்புடனும்் அக்்கறைையுடனும்் 
வரவே�ற்்கிறோ�ோம். மற்்றவர்களுக்்காாகக்் 
கதவுகளைைத் திறந்்து விடுகிறோ�ோம். 
வாாகனம் ஓட்டும்்போ�ோது மற்்றவர்களுக்்கு 
வழிவிடுகிறோ�ோம். யாாராாவது குறுக்்கே� வந்்தாால்் 
புரிந்்துகொ�ொள்்கிறோ�ோம். நாாம்் தே�வைையற்்ற 
முறைையில்் எதிர்வினை�யாாற்்றுவதில்்லைை. நாாம்் 
மைையப்படுத்்தப்பட்டும்், இணை�க்கப்்பட்டும்், 
வாாழ்்வின்் ஓட்டத்தோ�ோடும்் இருக்்கிறோ�ோம்.

பாாபூஜி இதைை எளிமைையாாகக்் கூறினாார்: 
"ஆனந்்தம் அருளைை ஈர்க்்கிறது." இதைை 
ஆன்்மீக ரீதியில்் மட்டுமல்்ல, வாாழ்்வின்் 
அனைைத்துப்் பரிமாாணங்்களிலும்் என்்று நாான்் 
எடுத்்துக்்கொ�ொள்்கிறே�ன்். ஆன்்மீக வாாழ்்க்்கைையைை 
அன்்றாாட வாாழ்்க்்கைையிலிருந்்து எப்்படிப்் பிரிக்்க 
முடியும்்? இரவைைப் பகலிலிருந்்து எப்்படிப்் 
பிரிக்்க முடியும்்? நம்மைை மற்்றவர்களிடமிருந்்து 
எப்்படிப்் பிரிக்்க முடியும்்? நாாம்் பல வழிகளில்் — 
ஒற்்றைை இழைையாால்் அல்்ல, பல இழைைகளாால்் 
இணை�க்கப்்பட்டுள்்ளோ�ோம்.

அன்்பு, பணிவு மற்்றும்் உண்்மைைத்தன்்மைையுடன்், 
ஆனந்்தமும்் அதைைப்போ�ோன்்றே� ஒரு முக்்கிய 
இழைை. வாாழ்்க்்கைை இவ்்வாாறு நன்்கு 
இணை�க்கப்்பட்டிருக்்கும்்போ�ோது, அது அழகிய 
ஒன்்றாாக மாாறுகிறது. எனவே� அது ஆனந்்தமாானது. 
இது, ஒரு நிதர்சனம், வெ�றும்் நம்பிக்்கைை 
மட்டுமல்்ல. உள்்ளிருக்்கும்் உண்்மைையாான அழகைை 
வெ�ளிப்்படுத்்தும்் வகைையில்் வாாழ்்க்்கைையில்் 
ஈடுபடுங்்கள்். அப்்போ�ோது ஆனந்்தம் என்்பது நாாம்் 
தே�டும்் ஒன்்றாாக இருக்்காாது, மாாறாாக நாாம்் செெய்யும்் 
அனைைத்திலும்் அது இயல்பாாக தன்்னை�யே� 
வெ�ளிப்்படுத்்திக்் கொ�ொள்்ளும்்.

[1] சாாரிஜி என்்பது ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பாாரம்்பரியத்தின்் மூன்்றாாவது வழிகாாட்டியாான ஸ்ரீ 
பாார்த்்தசாாரதி ராாஜகோ�ோபாாலாாச்்சாாரியைைக் (1927–2014) 
குறிக்்கிறது.

[2] பாாபூஜி என்்பது ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பாாரம்்பரியத்தின்் இரண்்டாாவது வழிகாாட்டியாான 
ஷாாஜஹாான்்பூரின்் ஸ்ரீ ராாம்் சந்்திராாவைைக் (1899–
1983) குறிக்்கிறது.

படங்்களைை வரைைந்்தவர்் லக்் ஷ்்மி கட்்டம்
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“உங்்களுக்்கு விருப்்பமாானதைைச் ்செெய்வது சுதந்திரமாாகும்். 

நீீங்்கள்் செெய்வதைை விரும்்புவதே� மகிழ்்ச்ச்ியாாகும்்.”

ஃபிரா�ங்்க்் டைைகர்்

ப
ணி

யி
டம்







மகிழ்்ச்்சி எங்்கே� 
உள்்ளது?
இசக்் அடிசஸ்், மகிழ்்ச்ச்ியைையும்் மனநலனை�யும்் 
பற்்றிய கே�ள்்வியைை மீண்்டும்் ஆராாய்்கிறாார்,் நாாம்் 
சரிியாான இடத்்தில்்தாான்் அதனைைத்் தே�டுகிறோ�ோமாா 
என்்றும்் வினவுகிறாார்.்
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நம்்மில்் பலர் ‘‘மகிழ்்ச்்சி என்்றாால்் 
என்்ன?” என்்று நம்மைை நாாமே� 

கே�ட்டுக்்கொ�ொண்டிருக்்கிறோ�ோம். 
இது போ�ோன்்று கே�ட்கும்்போ�ோது 
இதற்்காான பதிலைை கண்்டுபிடிப்்பது 
மிகவும்் கடினமாாக இருக்்கும்். 
ஒருவர் எங்்கிருந்்து தொ�ொடங்்க 
வே�ண்டும்்? இதனை� வரைையறுக்்க 
முயற்்சிக்்கும்்போ�ோது, முடிவே�யில்்லாாத 
விளக்கங்்களில்் நீங்்கள்் மூழ்்கக்் 
கூடும்்.

‘‘மகிழ்்ச்்சி எங்்கே�யிருக்்கிறது?” 
என்்று அக்்கே�ள்்வியைை மாாற்்ற நாான்் 
பரிந்்துரைைக்கிறே�ன்். ஏனெ�னில்் 
அது எங்்கே� இருக்்கிறது என்்பதைை 
நீங்்கள்் தெெரிந்்துகொ�ொண்டாால்், நீங்்கள்் 
அதனைைக் கண்்டுகொ�ொள்்ளலாாம்்.

எனவே� அது எங்்கே�யுள்்ளது? மகிழ்்ச்்சி 
எங்்கே�யிருக்்கிறது?

கடந்்த காாலத்்தின்் ஏக்்கத்்திலோ�ோ 
அல்்லது எதிர்காாலத்்தின்் 
எதிர்பாார்ப்்புகளிலோ�ோ மகிழ்்ச்்சி 
கிடைைப்்பதில்்லைை.

கடந்்த காாலம்் செென்்றுவிட்டது, 
அதனை� மாாற்்றவும்் இயலாாது; 
எதிர்காாலம்் இன்்னும்் வரவில்்லைை. 

கடந்்த காாலத்்தைை விடுத்்து, 
எதிர்காாலத்்தின்் மீதாான பற்்றைைத் 
துறப்பதன்் மூலம்், நிகழ்்காாலத்்தில்் 
மட்டுமே� மகிழ்்ச்்சியைை அனுபவிக்்க 
முடியும்். ஆனாால்், அது எப்்படி?

எதிர்காாலத்்தில்் இருந்்து விலகி 
இருப்்பதுடன்் ஒப்்பிடும்்போ�ோது,கடந்்த 
காாலத்்தைை விடுவிப்்பது சுலபமாானதே�.  
கடந்்த காாலம்் மறைைந்்துவிட்டது 
என்்பதைை நாாம்் அறிந்்திருக்்கும்் அதே� 
வே�ளைையில்், எதிர்காாலம்் இன்்னமும்் 
சாாத்்தியக்கூறுகளைைக் கொ�ொண்டதாாக 
உள்்ளது. இன்்னமும்் நீடித்்திருக்்கும்் 
இந்்த சாாத்்தியக்கூறு, இனிமே�ல் 
நடக்க வே�ண்டியதைை விட்டுவிடுவதைை 
நமக்்கு மிகவும்் கடினமாாக்்குகிறது.

எதிர்காால மகிழ்்ச்்சியின்் தவறாான 
நம்பிக்்கைைகளிலிருந்்தும்், 
நிறைைவே�றாாத நம்பிக்்கைைகளைைப் 
பின்்தொ�ொடரும்் துன்்பங்்களிலிருந்்தும்் 
நம்மைை விடுவிப்்பதற்்காான 
ரகசியம் எதிர்பாார்ப்்புகளைை 
விட்டுவிடுவதாாகும்். செெயல்திட்டம் 
தீட்டுவது அல்்லது திட்டவரைைவு 

குறிக்்கிறது. துயரத்்தில்் மூழ்்காாமல்் 
ஒவ்்வொ�ொரு நிமிடத்தைையும்் 
மகிழ்்ச்்சியுடன்் அனுபவிப்்பதைையும்் 
குறிப்்பிடுகின்்றது. செெல்வம் அல்்லது 
வெ�ற்்றியைைப் பொ�ொருட்படுத்்தாாமல்் 
இந்்த நிலைை சாாத்்தியமே�. நீங்்கள்் 
எவ்்வளவு அதிக ஆசைைகளுடன்் 
இருக்்கிறீர்களோ�ோ, அந்்த அளவுக்்கு 
மகிழ்்ச்்சியற்்ற தன்்மைைக்காான 
சாாத்்தியக்கூறு அதிகமாாக இருக்்கும்்.

எனக்கு ஒரு நண்பர் இருக்்கிறாார். 
அவர் எப்்போ�ோதும்் மகிழ்்ச்்சியாாக 
இருப்்பாார். அவர் குறைை கூறுவதைை 
நாான்் ஒருபோ�ோதும்் பாார்த்்ததில்்லைை. 
அது எதுவாாக இருந்்தாாலும்் 
ஒவ்்வொ�ொரு கணத்்தைையும்் பாாராாட்ட 
அவர் ஒரு வழியைைக் கண்்டுபிடிப்்பாார். 
நாாங்்கள்் நடந்்து செெல்லும்்போ�ோது, 
அவர் மரங்்கள்், பூக்்கள்், விலங்்குகள்் 
போ�ோன்்றவற்்றைைப் பாார்ப்்பாார். பாார்த்்த 
அந்்த தருணத்்திலே�யே�, அவற்்றைை 
ரசிக்்கவும்் செெய்வாார்.

எனக்கு வயது அதிகரித்்து வர வர, 
இந்்த செெய்தியின்் முக்்கியத்துவத்தைை 
நாான்் உணர்கிறே�ன்். அவ்்வப்போ�ோது, 
என்் கனவுகள்் நிறைைவே�றாாது என்்ற 
எண்்ணம்் தோ�ோன்்றி நாான்் மனச்சோ�ோர்வு 
அடைைகிறே�ன்். எனது வாாழ்்க்்கைை 
முடிவைை நெெருங்்கி வருவதாாகவும்், 
எனது எதிர்பாார்ப்்புகள்் நிறைைவே�றாாது 
என்்றும்் நாான்் கவலைைப்படுகிறே�ன்். 
நாான்் எதைை சாாதிக்்க விரும்்புகிறே�னோ�ோ 
அதனை� அடைைய இன்்னுமொ�ொரு 
தலைைமுறைை தே�வைைப்படும்், ஆனாால்் 
என்்னிடம் ஒரேே ஒரு வாாழ்்க்்கைை 
மட்டுமே� உள்்ளது.

அவரது கல்்லறைையில்் என்்ன 
எழுதப்படவே�ண்டும்் என்்று 
கே�ட்டபோ�ோது, இஸ்்ரேேலிய 
அரசியல்வாாதி ஷிமோ�ோ பெெரஸ்், 
‘‘உரிய காாலத்்திற்்கு முன்்பே� 
இறந்்தவர்” என்்று எழுதுங்்கள்் என்்று 
பதிலளித்்தாார்.

நமது பாாதிப்்புகளைையும்், 
பலவீனங்்களைையும்், 
குறைைபாாடுகளைையும்், நமது 
நிலைையற்்ற தன்்மைையைையும்் 
ஏற்்றுக்்கொ�ொண்டு— அதன்் 
பிறகு வாாழ்்க்்கைை நமக்்கு எதைை 
வழங்்கினாாலும்், அதைை அனுபவித்்து 
மகிழ்்வதில்்தாான்் மகிழ்்ச்்சி 
குடிகொ�ொண்டிருக்்கிறது.

தயாாரித்்தல் போ�ோன்்றவற்்றைை 
ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளலாாம்், ஆனாால்் நீங்்கள்் 
கணிப்்புகளைை எதிர்பாார்ப்்புகளாாக 
மாாற்்றியவுடன்், மகிழ்்ச்்சியற்்ற 
நிலைை ஏற்்படலாாம்். எதிர்பாார்ப்்புகள்் 
யதாார்த்்தமாாக இல்்லாாதிருக்்கலாாம்். 
கனவுகள்் யதாார்த்்தத்திலிருந்்து 
துண்்டிக்்கப்்படலாாம்், மே�லும்் 
நிச்்சயமற்்ற தன்்மைை எப்்போ�ோதும்் 
இருக்்கும்். நாாம்் எதிர்பாார்க்்கும்் 
முடிவுகள்் நடக்காாதபோ�ோது, நாாம்் 
தோ�ோல்வியைையும்் ஏமாாற்்றத்தைையும்் 
உணரலாாம்்.

நிகழ்்காாலத்்தில்், எந்்த எதிர்பாார்ப்்பும்் 
இல்்லைை. யதாார்த்்தம் தாான்் உள்்ளது. 
யதாார்த்்தத்தைைத் தவிர வே�று 
ஏதும்் இல்்லைை, அந்்த யதாார்த்்தம் 
ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளப்பட்டாால்், 
யதாார்த்்தத்தைை அனுபவித்்து, அது 
‘‘என்்னவாாக உள்்ளதோ�ோ”அதனை� 
அனுபவிப்்பதில்் மகிழ்்ச்்சியுள்்ளது. 
உதாாரணமாாக திடீரெென்்று 
மழைை பெெய்கிறதெென்்று 
வைைத்துக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்்: 
நீங்்கள்் மழைையில்் நனை�ந்்து 
ஈரமாாகிக்்கொ�ொண்டிருக்்கிறீர்கள்். 
மழைை பெெய்கிறது என்்பதைை 
நீங்்கள்் ஏற்்றுக்்கொ�ொண்டு அதில்் 
எதைை அனுபவிக்்கலாாம்் என்்று 
கண்்டறிகிறீர்களாா?  (யாாரோ�ோ ஒரு 
சமயம் கூறியது போ�ோல், ‘‘மழைை 
பெெய்யும்்போ�ோது புன்்னகைைக்கும்் 
நபர்களைை எனக்குப்் பிடிக்்கும்்”) 
அல்்லது நீங்்கள்் தயாாராாக 
இல்்லாாத போ�ோது மழைையினை� 
கொ�ொண்டுவந்்ததற்்கு வாானத்தைை 
சபிக்்கிறீர்களாா?  இதைை மே�லும்் 
விளக்குவதற்்கு, ஒன்்டே� இன்் தி 
லைைஃப்் ஆஃப்் இவாான்் டெெனிசோ�ோவிச்் 
(One Day in the Life of Ivan Denisovich) 
என்்ற புத்்தகத்்தில்், கொ�ொடூரமாான 
முகாாமில்் கூட இவாான்், இன்்னும்் 
ஒரு துண்்டு ரொ�ொட்டி அவரிடம் 
சாாப்்பிட இருப்்பதாால்் எப்்படி 
மகிழ்்ச்்சியடைைகிறாார் என்்பதைை 
அலெ�க்ஸாாண்்டர் சோ�ோல்ஜெ�னிட்சின்் 
காாட்டுகிறாார்.

அத்்தருணத்்தில்் வாாழ்்க்்கைை 
கொ�ொண்டு வரும்் எதனை�யும்் 
ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்வதே� மகிழ்்ச்்சியாாகும்். 
எதிர்பாார்ப்்பது, நிராாகரிப்்பது, மறுப்்பது 
அல்்லது நம்பிக்்கைை வைைப்பது 
என்்பதற்்கு பதிலாாக, அது வெ�றுமனே� 
யதாார்த்்தத்தைை ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்வதைைக் 
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“ஒருவரைை ஒருவர் ்நே�சியுங்்கள்், ஆனாால்் அதைை அன்்பின்் 
பிணை�ப்்பாாக மாாற்்றாாதீர்க்ள்். மாாறாாக, அது உங்்கள்் 
ஆன்்மாாக்்கள்் என்்ற கரைைகளுக்்கு இடைையே� ஓடும்்  

கடலாாக இருக்்கட்ட்ும்்.”

கலீல்் ஜிப்்ராான்்





குழந்்தைை வளர்ப்்்பில்் ஏற்்பட்ட் ஒரு சிறிய நெெருக்்கடி, எந்்த அளவிற்்கு உணர்வ்ுபூர்வ்மாாக 
வாாழ்்வதற்காான ஒரு அழைைப்பாாக ஆயிற்்று என்்பதைை ஆயுஷி கன்்சாாரா� நம்முடன்் 
பகிர்ந்்்துகொ�ொள்்கிறாார் ்– இதயபூர்வ் கருத்்துப்்பரிிமாாற்்றம், நிிதாானிித்்தல்், சுய-விழிப்்புணர்வ்ு 
ஆகியவற்்றைைப்் பயன்்படுத்்தி எதிர்வ்ினை�யாாற்்றும்் பழக்்கங்்களைை, குடும்்ப உறுப்்பினர்க்ளுடன்் 
ஒன்்றி இருக்்கும்் தருணங்்களாாக மாாற்்றியமைைக்்க முடியும்் என்்கிறாார்.்

குழந்்தைை வளர்ப்்பு என்்பது,  
குழந்்தைைகளைை வழிநடத்திச்் 

செெல்லக்் கூடிய ஒரு பயணமாாகவே� 
பெெரும்்பாாலும்் விவரிக்்கப்்படுகிறது. 
ஆனாால்், எனக்கு அது என்்னை�யே� 
அறிந்்துகொ�ொள்்ளும்் பயணமாாக 
விரைைவில்் மாாறிப்்போ�ோனது. 
நாான்் அறியாாமலே�யே� என்்னிடம் 
இருந்்துவந்்த பழைைய பாாங்்குகளைை 
– நீண்்ட நாாட்களுக்்கு முன்்னர் 
நாான்் ஏற்்படுத்்திக்் கொ�ொண்டிருந்்த 
பழக்கங்்களைை, நாான்் திரும்்பத்் 
திரும்்பச்் செெய்வதைைக் 
கண்்டறிந்்தே�ன்். அவற்்றைை 
நே�ருக்்குநே�ர் எதிர்கொ�ொள்்வது என்்பது 
எனக்குப்் பணிவூட்டுவதாாகவும்், 
உண்்மைையில்் சொ�ொல்வதாானாால்், சற்்றே� 
அச்்சமூட்டுவதாாகவும்் இருந்்தது.

இந்்தப் புரிந்்துணர்வு ஒரு சிறிய 
சிவப்புநிற பிளாாஸ்்டிக்் தீயணை�ப்பு 
வண்டி பொ�ொம்மைையிலிருந்்து 
தொ�ொடங்்கியது. ஒருநாாள்், எனது நாான்்கு 
வயது மகன்், தன்்னுடைைய மூத்்த 
சகோ�ோதரியின்் கைைகளிலிருந்்து அதைை 
நே�ரடியாாகப்் பிடுங்்கிக்் கொ�ொண்டாான்். 
அவள்் சத்்தமாாக ஒரு கதறலைை 
வெ�ளியிட்டாாள்், அந்்தக் கூச்்சல்் என்் 
மனஅழுத்்த மட்டத்தைை சட்டெென்்று 
உயர்த்்தியது. அதைைச் சரிசெெய்ய 
வே�ண்டுமெென்்ற எனது உள்்ளுணர்வு 
என்்னை� உந்்தித்் தள்்ளியது. நாான்் 
அதைைச் சரிசெெய்ய விரும்்பினே�ன்்—
ஆனாால்் முக்்கியமாாக, நாான்் அந்்த 
சத்்தத்தைை நிறுத்்த வே�ண்டும்் என்்றே� 
விரும்்பினே�ன்். நாான்் வே�கமாாக 
அருகில்் செென்்று அந்்த பொ�ொம்மைையைை 

வாாங்்கிக்்கொ�ொண்டு, “இது சரியல்ல! 
நாாம்் அப்்படி வலுக்்கட்டாாயமாாக 
பிடுங்்கக்் கூடாாது. அதைை உடனே� 
திருப்்பிக்் கொ�ொடுத்்துவிடு!” என்்று 
உறுதியாாகக்் கூறினே�ன்்.

நாான்் அந்்த வண்டியைைக் 
கைையில்் வைைத்துக்்கொ�ொண்டு 
என்் மகனை�ப் பாார்த்்தபோ�ோது, 
அவன்் செெய்யக் கூடாாது என நாான்் 
விரும்்பிய அதே� செெய்கைையைை 
நாானும்் முன்்பு செெய்திருப்்பதைை 
உணர்ந்்துகொ�ொண்டே�ன்் – 
அதாாவது, நாானும்் என்் அவ்்வாாறு 
பறித்்திருக்்கறே�ன்். அவனை�ப் 
பொ�ொறுமைையாாக இருப்்பதற்்கும்், 
பகிர்ந்்துகொ�ொள்்வதற்்கும்் 
நாான்் கே�ட்டுக்்கொ�ொண்ட அதே� 
சமயத்தில்், அந்்த நடவடிக்்கைையைை 
செெய்து காாண்்பிப்்பதில்் நாானே� 
தோ�ோல்வியடைைந்்திருந்்தே�ன்். 
அந்்தத் தருணத்்தில்், என்்னுடைைய 
எதிர்ச்்செெயல் அந்்தப் பிரச்்சினை�யின்் 
ஒரு பகுதியாாக இருந்்தது என்்பது 
தெெளிவாாகத்் தெெரிந்்தது.

அந்்தக் காாலகட்டத்தில்், நாான்் 
இதயபூர்வ கருத்்துப்்பரிமாாற்்றத்தைைக் 
கற்்றுக்்கொ�ொண்டிருந்்தே�ன்் - 
பரிவுடனும்் தெெளிவுடனும்் கருத்்துப்் 
பரிமாாற்்றம் செெய்வதற்்காாக 
இதயத்துடன்் ஒரு இணை�ப்பைை 
ஏற்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்ளும்் ஒரு பயிற்்சி.  
ஆனாால்் அந்்தத் தீயணை�ப்பு 
வண்டியைை என்் கைையில்் 
வைைத்துக்்கொ�ொண்டு நின்்றிருந்்த 
அத்்தருணத்்தில்் நாான்் அந்்தப் 

பயிற்்சியைைப் பயன்்படுத்்தவில்்லைை. 
இருந்்த போ�ோதிலும்், என்்னுள்் இருந்்த 
ஏதோ�ோவொ�ொன்்று அதைை கவனித்்தது. 
என்் எதிர்வினை�யின்் மத்்தியில்் நாான்் 
சற்்றே� இடைைநிறுத்்தம் செெய்தே�ன்்.

இடைைநிறுத்்தம், முன்்னரேே 
திட்டமிடப்பட்ட ஒரு உத்்தியாாக 
இருக்்கவில்்லைை; மாாறாாக, 
அது தன்்னிச்்சைையாாக என்் 
எதிர்வினை�யைை நிறுத்்தும்் ஒரு 
செெயலாாக இருந்்தது – ஏதோ�ோவொ�ொன்்று 
புதிதாாகத்் தோ�ோன்்றுவதற்்காான 
இடைைவெ�ளியின்் ஒரு தருணம்் 
– மே�லும்் அந்்தத் தருணத்்தில்், 
ஏதோ�ோவொ�ொன்்று நிகழ்்ந்்தது. அந்்தச் 
சூழ்்நிலைையைை குற்்றஞ்்சாாட்டுதலுடன்் 
அணுகுவதற்்குப்் பதிலாாக, அதைைப் 
புரிந்்துகொ�ொள்்வதற்்காான ஒரு ஆர்வம் 
எழுந்்தது. அங்்கிருந்்து, இதயபூர்வ 
கருத்்துப்்பரிமாாற்்றத்தில்் நாான்் 
கற்்றுக்்கொ�ொண்டிருந்்த கோ�ோட்பாாடுகள்் 
ஒன்்றிணை�ந்்து ஒரு தெெளிவாான 
வரிசைைக்கிரமத்்தில்் வெ�ளிவந்்தன 
– அன்்றிலிருந்்து அதுவே� எனது 
பழக்கமாாக ஆகிவிட்டது:

•	 நடப்பதைை உள்்ளவாாறே� 
விவரித்தல்

விஷயங்்கள்் கைைமீறிப்் போ�ோகும்்போ�ோது, 
மற்்றவர்களைை மதிப்்பீடு செெய்வதுதாான்் 
என்் இயல்பாான குணமாாக இருக்்கிறது. 

கீழ்்த்்தரமாாக இருப்்பதைை 
நிறுத்்திக்் கொ�ொள்். பறிக்்காாதே�. நீ 
பகிர்ந்்துகொ�ொள்்ளலாாம்் அல்்லவாா?

சிவப்்புநிற தீயணை�ப்்பு வண்்டி: 
நாானே� பறிப்்பவள்் என்்பதைை நாான்் உணர்ந்்த அந்்த நாாள்்
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அதற்்குப்் பதிலாாக, இப்்போ�ோதெெல்லாாம்், 
நாான்் எதைைப் பாார்க்்கிறே�னோ�ோ அதைை 
மட்டுமே� விவரிக்்கிறே�ன்். “அதைைத் 
திருப்்பிக்் கொ�ொடுத்்துவிடு” என்்று 
சொ�ொல்லாாமல்், இப்்படிச்் சொ�ொல்கிறே�ன்்: 
“நீ உன்் சகோ�ோதரியிடமிருந்்து அந்்த 
வண்டியைை எடுத்்துக்் கொ�ொண்டதைை 
நாான்் பாார்த்்தே�ன்். ஒருமுறைை 
நீயும்் அதைை வைைத்து விளைையாாட 
விரும்்புவதாாகத்் தோ�ோன்்றுகிறது.”

இந்்தச் சிறிய மாாற்்றுச்்செெயல் 
அனைைத்தைையுமே� மாாற்்றியிருக்்கிறது. 
வழக்கமாாகத்் திருத்்தும்்போ�ோது 
மௌ�ௌனமாாகி (முகத்்தைை இறுக்்கமாாக 
வைைத்துக்்கொ�ொள்்ளும்்) என்் மகன்், 
இப்்போ�ோது நாான்் சொ�ொல்வதைைக் 
கவனிக்்கத்் தொ�ொடங்்கியிருக்்கிறாான்். 
ஏனெ�னில்் நாான்் அவனைைக் 
குற்்றம் சொ�ொல்லவில்்லைை. 
ஆனாால்் சூழ்்நிலைையைை விவரிக்்க 
மட்டுமே� செெய்கிறே�ன்். ஆகவே�, 
அவன்் குற்்றம்சாாட்டப்பட்டதாாக 
உணரவில்்லைை. இதயபூர்வ 
கருத்்துப்்பரிமாாற்்றத்தில்், இந்்தக் 
கோ�ோட்பாாடு “கூர்ந்்து கவனித்்தல்” 
என்்று அழைைக்கப்்படுகிறது. என்்னை�ப் 
பொ�ொறுத்்தவரைை, செெயல்புரிவதற்்கு 
முன்்னர் தெெளிவாாகக்் கவனிப்்பதற்்குப்் 
போ�ோதுவாான அளவு நிதாானிப்்பதாாகவே� 
இது பொ�ொருள்்படுகிறது.

•	 இடைைநிறுத்்தம்் அளியுங்்கள்்

நடந்்தவற்்றைை விவரித்்ததற்்குப்் 
பிறகு, நாாங்்கள்் இருவரும்் சற்்று 
நிதாானிக்்கிறோ�ோம். “நாாம்் அந்்தப் 
பொ�ொம்மைையைை சற்்றே� கீழே� 
வைைத்துவிட்டு, ஒன்்றாாக சே�ர்ந்்து 
சுவாாசப்் பயிற்்சி செெய்யலாாம்். 
ஒருமுறைை மூச்்சைை ஆழமாாக உள்்ளே� 
இழுத்்து, நிதாானமாாக வெ�ளியில்் 
விடலாாம்்” என்்று சொ�ொல்கிறே�ன்்.

இப்்போ�ோது, நாாங்்கள்் - ஒன்்றுசே�ர்ந்்து 
அதைை நிஜமாாகவே� செெய்கிறோ�ோம். 
இந்்த “நிதாானித்்தல்” என்்பதே� 
இதயபூர்வ கருத்்துப்்பரிமாாற்்றத்தின்் 
கோ�ோட்பாாடாான “மைையப்படுத்்துதல்” 
ஆகும்். இந்்தச் செெயல் நாாம்் 
அனை�வரும்் உச்்சகட்ட நடவடிக்்கைை 
எடுக்்கும்் நிலைையிலிருந்்து, 
சமாாளிக்்கும்் படியாான ஒரு 
நிலைைக்குச்் செெல்வதற்்கு உதவுகிறது. 
அனை�வருமே� உணர்ச்்சிகளினாால்் 
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மூழ்்கடிக்்கப்்பட்டிருக்்கும்் போ�ோது என்்ன 
நிகழ்்கிறது என்்பதைை உங்்களாால்் 
புரிந்்துகொ�ொள்்ள முடியாாது. இந்்த 
நிதாானம் வே�றொ�ொரு விதமாான 
கண்்ணோ�ோட்டத்தைை, அமைைதியைை 
அளிக்்கவல்ல ஒரு கண்்ணாாடியைை 
நமக்்கு வழங்்குகிறது.

இந்்த நடவடிக்்கைைதாான்் என்்னை� 
மிகவும்் தன்்மைை மாாற்்றமடைையச் 
செெய்திருக்்கிறது. இது, பழைைய 
பாாங்்குகள்் ஆக்்கிரமித்்துக்்கொ�ொள்்ளும்் 
முன்்னரேே குறுக்்கிடுகிறது.

•	 உணர்வைைப் பரிசோ�ோதியுங்்கள்்

சம்்பந்்தப்பட்ட அனை�வரும்் 
அமைைதியடைைந்்த பின்்னர், நாான்் 
கே�ள்்விகள்் கே�ட்கத்் தொ�ொடங்்குகிறே�ன்். 
முதலில்், நாான்்கு வயதுக்் 
குழந்்தைையாால்் உணர்வுகளைைப் பற்்றி 
சிந்்திக்்க முடியுமாா என்்று எனக்கு 
நிச்்சயமாாகத்் தெெரியவில்்லைை. 
இருப்்பினும்் நாான்் கே�ட்டே�ன்்: “நீ அந்்த 
பொ�ொம்மைையைை பறித்்துக்்கொ�ொண்ட 
போ�ோது உன்் சகோ�ோதரி எப்்படி 
உணர்ந்்தாாள்் என்்பதைைப் பற்்றி நீ 
என்்ன நினைைக்கிறாாய்்?” “நீ அந்்த 
வண்டியைைப் பிடுங்்கிக்்கொ�ொண்ட போ�ோது 
உன்்னுடைைய வயிற்்று பகுதியில்் 
எப்்படி உணர்ந்்தாாய்்?”

எனக்கு ஆச்்சரியம் 
அளிக்்கும்் வகைையில்், அவன்் 
கவனித்்திருக்்கிறாான்். அவன்் தனது 
சகோ�ோதரி சோ�ோகமடைைந்்ததைைப் 

பாார்த்்திருக்்கிறாான்், அவனே� 
விரும்்பி செெய்திருந்்தாாலும்், 
அந்்தப் பொ�ொம்மைையைைப் பிடுங்்கிக்் 
கொ�ொண்டது அவனுக்்கு நல்லதாாக 
தோ�ோன்்றவில்்லைை என்்பதைையும்் புரிந்்து 
கொ�ொண்டிருக்்கிறாான்்.

அந்்தத் தருணம்் ஆற்்றல் வாாய்்ந்்ததாாக 
இருந்்தது. அவர்களுக்்கு நீண்்ட 
பிரசங்்கங்்கள்் செெய்வதைைக் 
காாட்டிலும்் அவர்களுக்்காான 
அவகாாசத்்தைை அளித்்தோ�ோமெெனில்், 
குழந்்தைைகள்் உணர்வுகளைைப் பற்்றிய 
விழிப்்புணர்வு கொ�ொள்்ளும்் திறன்் 
வாாய்்ந்்தவர்களாாகவே� இருக்்கிறாார்கள்் 
என்்பதைை இது நினை�வூட்டியது.

இதயபூர்வ கருத்்துப்்பரிமாாற்்றத்தில்், 
இந்்தப் படிநிலைையைை “உணர்வுகள்் 
மற்்றும்் தே�வைைகளைை” அடைையாாளம் 
கண்்டுகொ�ொள்்ளுதல் என்்று 
அழைைக்கப்்படுகிறது. காாலப்்போ�ோக்கில்், 
நாாங்்கள்் உணர்வுகள்்-மற்்றும்்-
தே�வைைகள்் அடங்்கிய ஒரு 
பட்டியலைை வீட்டில்் பயன்்படுத்்தத் 
தொ�ொடங்்கினோ�ோம். ஒட்டுமொ�ொத்தக் 
குடும்்பத்்தின்் சொ�ொல்லகராாதியும்் 
இப்்போ�ோது வளர்ந்்து வருகிறது. 
குழந்்தைைகள்் தங்்களின்் 
பெெரிய உணர்வுகளைை மிகவும்் 
வெ�ளிப்்படைையாாகத்் தெெரிவிக்்கத்் 
தொ�ொடங்்கியிருக்்கிறாார்கள்், ஏனெ�னில்், 
அவர்கள்் மதிப்்பீடு செெய்யப்பட 
மாாட்டாார்கள்் என்்பதைை அறிந்்து 
கொ�ொண்டிருக்்கிறாார்கள்். 

•	 மூன்்றாாவது வழியைைக் 
கண்டறியுங்கள்

அவர்களுக்்கு தீர்வு வழங்்க 
முயற்்சிக்்காாமல்், “எல்்லோ�ோரும்் 
சமாாதாானமாாக போ�ோவதற்்கு நாாம்் என்்ன 
செெய்யலாாம்்?” என நாான்் கே�ட்கிறே�ன்்.

சில சமயங்்களில்் நாான்் அந்்தப் 
பொ�ொம்மைையைை ஒரு பக்்கமாாக 
வைைத்துவிட்டு, “நாாம்் எல்்லோ�ோரும்் 
சே�ர்ந்்து இந்்தத் தீயணை�ப்பு 
வண்டியுடன்் எவ்்விதம் விளைையாாடி 
மகிழலாாம்், என்்பதைை சே�ர்ந்்து 
ஆலோ�ோசிக்்கலாாம்்” என்்றும்் 
சொ�ொல்வதுண்்டு.

46 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்

உறவுகள்்



ஒவ்்வொ�ொருவருக்்கும்் முறைை 
வைைத்து விளைையாாடுவது, இதற்்கு 
பதிலாாக வே�றொ�ொரு பொ�ொம்மைையைை 
மாாற்்றிக்்கொ�ொள்்வது, ஒவ்்வொ�ொருவரும்் 
விளைையாாடும்் நே�ரத்்தைைக் 
குறித்்துக்்கொ�ொள்்வது என்்பன போ�ோன்்ற 
அவர்களுடைைய தீர்வுகள்், என்்னுடைைய 
தீர்வுகளைைக் காாட்டிலும்் பெெரும்்பாாலும்் 
ஆக்்கபூர்வமாானவைையாாகவே� 
இருக்்கின்்றன. மே�லும்், இந்்த 
யோ�ோசனைைகள்் அவர்கள்் அளித்்தவைை 
என்்பதாால்் அவற்்றைை விடாாமல்் 
இறுதிவரைை கடைைப்்பிடிக்்க அவர்கள்் 
விரும்்புகிறாார்கள்். “சரியாானது 
மற்்றும்் தவறாானது” என்்னும்் 
கருத்்திலிருந்்து அவர்களைை இது 
விலக்்கி வைைப்பதோ�ோடு, தங்்களுடைைய 
செெயல்பாாடுகள்் மற்்றும்் தீர்வுகளின்்மீது 
தாாங்்களே� பொ�ொறுப்்பே�ற்்றுக்் 
கொ�ொள்்வதற்்கு அவர்களைை 
அனுமதிக்்கிறது. இந்்த அணுகுமுறைை, 
இதயபூர்வ கருத்்துப்்பரிமாாற்்றத்தின்் 
ஒரு சாாதனமாான, ஒருவரின்் 
அடைையாாளம் காாணப்்பட்ட உணர்வுகள்் 
மற்்றும்் தே�வைைகளின்் அடிப்்படைையில்் 
“வே�ண்டுகோ�ோளைை விடுத்்தல்” 
என்்பதற்்கு மிகவும்் நெெருக்்கமாானதாாக 
இருக்்கிறது.

•	 சின்்னஞ்்சிறிய மாாறுதல்்கள்், 
உண்்மைையாான மாாற்்றத்தைை 
தருகின்்றன

முரண்்பாாடுகள்் இப்்போ�ோது 
முற்்றிலுமாாக முடிந்்துபோ�ோகவில்்லைை, 
ஆனாால்் அவைை உருவாாக்்கும்் 
குழப்பம்் குறைைந்்திருக்்கிறது. 
யாாருமே� நியாாயமற்்ற முறைையில்் 
நடத்தப்படுவதாாக உணர்வதில்்லைை, 
மே�லும்் நாான்் முன்்னர் கவலைைப்பட்டுக்் 
கொ�ொண்டிருந்்த பாாரபட்சம்் என்்னும்் 
உணர்வும்் மெெல்ல மெெல்ல 
மறைையத் தொ�ொடங்்கியிருக்்கிறது. 
எல்்லாாவற்்றைைக் காாட்டிலும்், 
குடும்்பத்்தினுள்் வெ�ளிப்்படைையாாக 
இருக்்கும்் தன்்மைை அதிகமாாக 
ஆகியிருக்்கிறது. பெெரிய அளவிலாான 
உணர்வுகள்் இன்்னமும்் எழத்தாான்் 
செெய்கின்்றன, ஆனாால்் மெெளனமாாகி 
விடுவது அல்்லது குற்்றஞ்்சாாட்டுவது 
என்்பவற்்றிற்்கு மாாறாாக, கடினமாான 
அந்்தத் தருணங்்களில்் நாாங்்கள்் 
ஒருவரோ�ோடொ�ொருவர் இணை�ந்்து 
இருக்்கிறோ�ோம்.

இருப்்பினும்், நாான்் கவனித்்துள்்ள 
மிகப்்பெெரும்் மாாற்்றம் என்்பது 
என்்னுள்்ளே�யே� நடந்்திருக்்கிறது. 
பழைைய பழக்கங்்களைை தகர்த்்துக்் 
கொ�ொண்டு வெ�ளிவருவது அவ்்வளவு 
எளிதாானதாாக இல்்லைை. களைைத்துப்் 
போ�ோய் இருக்்கும்் நே�ரங்்களில்், 
பழைையபடி அதிகாாரத்்தைைக் காாட்ட 
வே�ண்டும்் என்்று இப்்போ�ோதும்் சில 
நாாட்களில்் தோ�ோன்்றுகிறது. என்் 
மனநிலைையே� சீராாக இல்்லாாதபோ�ோது, 
குழந்்தைைகளின்் வலுவாான 
உணர்ச்்சிகளைைக் கைையாாள 
அவர்களுக்்கு என்்னாால்் வழிகாாட்ட 
முடியாாது என்்று புரிந்்து கொ�ொண்டே�ன்். 
இப்்போ�ோது எனது தியாானப் பயிற்்சி 
தாான்் எனக்கு ஒரு பிடிமாானமாாக 
இருக்்கிறது. குழந்்தைைகளிடம் 
நாான்் எந்்த நிதாானத்தைைப் பாார்க்்க 
விரும்்புகிறே�னோ�ோ, அதைை முதலில்் 
என்்னிடம் கொ�ொண்டுவர அது எனக்குக்் 
கற்்றுக்்கொ�ொடுக்்கிறது.

அடிப்்படைையாாக, குழந்்தைை வளர்ப்்பு 
என்்பது, கட்டுப்்படுத்்துவதைைப் 
பற்்றியதல்ல – அது சுய-விழிப்்புணர்வு 
மற்்றும்் இணை�ப்பில்் இருப்்பதைைப் 
பற்்றியது என்்பதைை நாான்் கற்்றுக்் 
கொ�ொண்டிருக்்கிறே�ன்். நாாளின்் 
ஒவ்்வொ�ொரு தருணத்்திலும்் நாான்் 
எவ்்விதம் எதிர்வினை� புரிகிறே�ன்் 
என்்னும்் விஷயம், அன்்றாாடம் 
குடும்்பம்் முழுவதற்்கும்் ஒரு 
குறிப்்பிட்ட சூழலைை அமைைக்கிறது. 

செெயற்்கைை நுண்்ணறிவாால்் 
உருவாாக்்கப்பட்்ட படங்்கள்்

அவசரப்்பட்டு வினை�யாாற்்றுவதைைக் 
காாட்டிலும்் ஆர்வத்தைைத் 
தே�ர்ந்்தெெடுக்்கும்் ஒவ்்வொ�ொரு 
முறைையும்், எங்்கள்் பிணை�ப்பு 
இன்்னும்் வலிமைையடைைவதைை நாான்் 
உணர்கிறே�ன்்.

மன அழுத்்தம் அதிகரிக்்கும்்போ�ோது, 
நாான்் என்்னை�யே� இவ்்வாாறு 
கே�ட்டுக்்கொ�ொள்்கிறே�ன்்: நாான்் 
உண்்மைையிலே�யே� என்் 
உணர்வுகளைைக் கவனிக்்கிறே�னாா 
அல்்லது அசௌ�ௌகரியத்திலிருந்்து 
தப்பித்்துக்்கொ�ொள்்ளவே� முயல்கிறே�னாா? 
வாாழ்்க்்கைை நமக்்கு அடிக்்கடி 
கற்்பிப்்பதைைப் போ�ோல, நிதாானமாாக 
கவனிக்்க நாாம்் தயாாராாக இருந்்தாால்், 
மிகச்் சிறிய தருணங்்கள்்கூட 
மிகப்்பெெரிய மாாற்்றங்்களைைக் 
கொ�ொண்டுவரும்்.

இதயபூர்வ கருத்்துப்்பரிமாாற்்றம் பற்்றி 
மே�லும்் அறிந்்துகொ�ொள்்ள: 
https://heartfulness.org/heartful-
communication/ ஐப்் பாார்க்்கவும்்.
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“பூமியைை குணப்்படுத்்துவதன்் மூலம்்,  

உங்்களைையே� குணப்்படுத்்திக்் கொ�ொள்்ளுங்்கள்்.”

அறியப்்படாாதவர்்





யாாரும்் காாணாாத
சுற்்றுச்்சூழல்் பாாதுகாாவலர்கள்்

காான்்ஹாா சாாந்்தி வனத்்தில்், ஆந்்தைைகள்் எவ்்வாாறு விழிப்்புணர்வ்ுடன்் கூடிய 
வாாழ்்வின்் வடிவங்்களாாகத்் திகழ்கின்்றன என்்பதைை ரத்்தினசபாாபதி இந்்த 
கட்ட்ுரைையில்் காாட்ட்ுகிறாார்;் இரவின்் அமைைதியாான காாவலர்க்ளாாக விளங்்கும்் 
இவற்்றின்் துல்்லியமாான வே�ட்ட்ைையாாடும்் திறன்், கலாாச்ச்ாாரச் ்சிறப்பு, சூழலியல்் 
சமநிிலைை ஆகியவைை, இயற்்கைையுடன்் இணை�ந்்த வாாழ்்வின்் மீது ஆழ்்ந்்த 
மரிியாாதைையைை நம்முள்் ஏற்்படுத்்துகின்்றன.
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பகலில்் நாாம்் காாட்டில்் உலாாவலாாம்்; 
ஆனாால்் அதன்் பாாதுகாாப்்பு, 

இரவைை ஆளும்் உயிரினங்்களாாலே�யே� 
உறுதி செெய்யப்படுகிறது—  தங்்கள்் 
இருப்்பாால்் காான்்ஹாாவைை சமநிலைையில்் 
வைைத்திருக்்கின்்ற அந்்த அமைைதியாான 
வே�ட்டைைக்்காாரர்களே� அவைை.

காாட்டைையும்்  தாானியத்்தைையும்்  

காாக்்கும்் அமைைதியாான காாவலர்கள்்

உலகம்் உறக்கத்்தில்் ஆழ்்ந்்திருக்்கும்் 

அமைைதியாான வே�ளைைகளில்், வே�றொ�ொரு 

உலகம்் விழித்்தெெழுகிறது. காான்்ஹாா 

சாாந்்தி வனத்தில்், ஆந்்தைைகளின்் 

இருப்்பு சூட்சுமமாானதாாகவும்் 

புனிதமாானதாாகவும்் 

விளங்்குகிறது. அவைை தங்்களைை 

வெ�ளிப்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்வதில்்லைை; 

பெெரும்்பாாலும்் கண்்ணுக்்குப்் 

புலப்்படாாமலே�யே� இருக்்கின்்றன, 

ஆயினும்் அவற்்றின்் இருப்்பைைத் 

தெெளிவாாக அடைையாாளம் காாண 

முடிகிறது. கூகைை ஆந்்தைைகள்், 

புள்்ளி சிறு ஆந்்தைைகள்், காாடுகளில்் 

வாாழும்் சிறு (ஸ்்காாப்்ஸ்்) ஆந்்தைைகள்் 

காான்்ஹாாவைைத் தங்்கள்் புகலிடமாாகக்் 

கொ�ொண்டுள்்ளன; அவைை 

விவசாாயத்திற்்கும்் வனப்பகுதிக்்கும்் 

இடைையிலாான சமநிலைையைைப் பே�ண 

உதவுகின்்றன.

கே�ட்பவருக்்கே� இரவு சொ�ொந்்தம்் 

காான்்ஹாா சாாந்்தி வனத்தில்், இரவு 

என்்பது வெ�றுமைையின்் இடமல்்ல; 

அது ஆழ்்ந்்த விழிப்்புணர்வின்் ஒரு 

மண்்டலம்். மனித உலகம்் அயர்ந்்து 

ஓய்்வெ�டுக்்கும்்போ�ோது, காாடு ஆழ்்ந்்து 

சுவாாசிக்்கிறது. நிலவொ�ொளியின்் 

கீழ்், கூகைை ஆந்்தைை சத்்தமின்்றி 

இறக்கைைகளைை அசைைத்தபடி 

வயல்களுக்்கு மே�ல் தாாழ்்வாாகப்் 

பறக்கிறது. புள்்ளி சிறு ஆந்்தைை, 

தரைையில்் ஏற்்படும்் மிகச்்சிறிய 

அசைைவைையும்் கவனித்்தபடி, 

விழிப்்புடனும்் ஆர்வத்துடனும்் 

பழம்பெெரும்் ஆலமரக்் கிளைைகளில்் 

அமர்ந்்திருக்்கிறது. அடர்ந்்த 

வனப்பகுதிகளில்், தன்்னை� 

மறைைத்துக்்கொ�ொள்்வதில்் கைைதே�ர்ந்்த 

பொ�ொரிப்்புள்்ளி மர ஆந்்தைை, தாான்் 

அமர்ந்்திருக்்கும்் மரப்்பட்டைையிலிருந்்து 

கிட்டத்தட்ட வே�றுபடுத்்தி அறிய 

முடியாாததாாகி, அசைைவின்்மைையின்் 

வடிவமாாகவே� திகழ்்கிறது.

ஒரு ஆந்்தைையைை எதிர்கொ�ொள்்வது 

என்்பது-  துல்்லியத்தாாலும்் 

உள்்ளுணர்வாாலும்் வழிநடத்தப்படும்் 

- பாார்வைைக்கும்் அப்்பாால்் நீளும்் 

ஒரு உலகத்்திற்்குள்் நுழைைவதாாகும்் 

. துரத்்திச்் செெல்லும்் பகல்்நே�ர 

வே�ட்டைைக்்காாரர்களைைப் போ�ோலல்்லாாமல்், 

ஆந்்தைைகள்் வெ�றுமனே� 

காாத்்திருக்்கின்்றன. அவைை ஆற்்றலைை 

வீணடிப்்பதில்்லைை; துல்்லியம் 

உறுதிசெெய்யப்பட்டாாலன்்றி, அவைை 

துரத்்தலில்் ஈடுபடுவதில்்லைை. இந்்தச் 

சூழலியல் ஒழுக்்கம்், அவற்்றைை 

இயற்்கைையின்் மிகவும்் திறமைையாான 

வே�ட்டைைக்்காாரர்களில்் ஒன்்றாாகவும்், 

மனிதகுலத்்தின்் அமைைதியாான 

கூட்டாாளிகளில்் ஒன்்றாாகவும்் 

ஆக்்குகிறது.

மௌ�ௌனமே� கூட ஒரு வகைையாான 
பாாதுகாாப்்பாாக அமைையக்கூடும்். 
தன்் கடமைையாாற்்ற, ஆந்்தைை 
தாான்் இருப்்பதைை அறிவிக்்க 
வே�ண்டியதில்்லைை.

சூழலியல்் காாவலர்கள்்: 

மனிதகுலத்திற்்கு ஒரு அமைைதியாான 

சே�வைை

'பூச்்சி மே�லாாண்்மைை' என்்ற சொ�ொல் 

மனித மொ�ொழியில்் புழக்கத்்திற்்கு 

வருவதற்்கு நீண்்ட காாலத்்திற்்கு 

முன்்பே�, ஆந்்தைைகள்் அதில்் 

ஏற்்கனவே� தே�ர்ச்்சி பெெற்்றிருந்்தன. 

ஒரேே ஒரு கூகைை ஆந்்தைைக் 

குடும்்பம்், மனிதத் தலைையீடு இன்்றி 

தாானிய வயல்களைையும்் உணவுக்் 

கிடங்்குகளைையும்் பாாதுகாாக்்கும்் 

விதத்தில்், ஒரு வருடத்தில்் 1,500-

க்்கும்் மே�ற்்பட்ட எலிகளைை உண்்ணும்் 

திறன்் கொ�ொண்டது. காாட்டைைச்் 

சுற்்றி பரந்்த விவசாாய நிலங்்கள்் 

சூழ்்ந்்துள்்ள காான்்ஹாாவில்், எலிகளின்் 

எண்்ணிக்்கைையைை இயற்்கைையாாகவே� 

கட்டுப்்பாாட்டில்் வைைத்திருப்்பதில்் 

ஆந்்தைைகள்் தீர்க்்கமாான 

பங்்காாற்்றுகின்்றன; இதனாால்், 

தீங்்கு விளைைவிக்்கும்் இரசாாயன 

நஞ்்சுகளின்் தே�வைையும்் குறைைகிறது.

நவீன பூச்்சிக்்கொ�ொல்லிப்் பயன்்பாாடு, 

சூழலியல் சமநிலைையைைச் 

சீர்குலைைத்து, பாாம்்புகள்், தவளைைகள்், 

பல்்லிகள்் மற்்றும்் வே�ட்டைையாாடும்் 

பறவைைகளைைக் கூட கொ�ொல்கிறது. 

ஆனாால்், ஆந்்தைைகள்் முற்்றிலும்் 

இயற்்கைையாான, மீளுருவாாக்்கத்்  

தீர்வைை வழங்்குகின்்றன. 

இயற்்கைையின்் நுண்்ணறிவு 

மனிதக் கண்்டுபிடிப்்புகளுக்்கு 

முந்்தியது என்்பதற்்கு அவைை வாாழும்் 

சாான்்றுகளாாகும்். அவற்்றின்் தாாக்்கம்் 

வெ�றும்் உயிரியல் சாார்ந்்தது மட்டுமல்்ல. 

அது பொ�ொருளாாதாாரம்், சூழலியல் 

மற்்றும்் ஆழ்்ந்்த அறநெெறி சாார்ந்்தது.

இத்்தகைைய அமைைதியாான 

சே�வைையைைச் செெய்து வந்்தபோ�ோதிலும்், 

ஆந்்தைைகள்் பெெரும்்பாாலும்் தவறாாகவே� 

புரிந்்துகொ�ொள்்ளப்படுகின்்றன. இந்்தியாா 

முழுவதும்் உள்்ள கிராாமங்்களில்் 

இன்்றும்் மக்்கள்் அவற்்றைை 

துர்நிமித்்தமாாகவே� கருதுகின்்றனர்; 

ஆனாால்் உண்்மைையில்், அவைை உணவு, 

வீடுகள்் மற்்றும்் விளைைச்சலைைப் 

பாாதுகாாப்்பவைையாாகத்் திகழ்்கின்்றன.

புராாணங்்கள்், மறைைஞாானம்் 

மற்்றும்் ஆந்்தைைகளின்் பண்்பாாட்டு 

நினை�வுகள்்

பல்்வே�று நாாகரீகங்்களிலும்், ஆந்்தைை 

தனது பௌ�ௌதிக வடிவத்தைையும்் கடந்்த 

ஒரு ஆழமாான பொ�ொருளைைத் தாாங்்கி 

நிற்்கிறது. கிரேேக்க மரபில்், ஆந்்தைை 

ஞாானம் மற்்றும்் உத்்திகளுக்்காான 

தெெய்வமாான அதீனாாவின்் (Athena) 
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சின்்னமாாகத்் திகழ்்கிறது. ஜப்்பாானிய 

கலாாச்்சாாரத்்தில்், இது நல்வாாய்்ப்்பின்் 

முன்்னோ�ோடியாாகக்் கருதப்படுகிறது. பல 

பூர்வகுடி அமெெரிக்்க மரபுகளில்், இது 

மூதாாதைையர்களின்் நினை�வுகளைைக் 

காாக்்கும்் ஒன்்றாாகவும்், கண்்ணுக்்குப்் 

புலப்்படும்் மற்்றும்் புலப்்படாாத 

உலகங்்களுக்்கு இடைையிலாான ஒரு 

பாாலமாாகவும்் பாார்க்்கப்்படுகிறது.

எனினும்், இந்்தியாா இந்்த 

இரவுக்்காாவலன்் மீது மதிப்்பைையும்், 

அச்்சத்்தைையும்் ஒருங்்கே� 

கொ�ொண்டுள்்ளது. தாாந்்திரிக மற்்றும்் 

சாாக்்த மரபுகளில்், கூகைை (Barn Owl) 

என்்பது அன்்னை� லட்சுமியின்் 

வாாகனமாாக போ�ோற்்றப்படுகிறது; இது 

இருளுக்்குள்்ளும்் மதிப்்பைை உணரும்் 

ஒருவரைை —அதாாவது, ஆழ்்ந்்த 

அகப்்பாார்வைையிலிருந்்து பிறக்கும்் 

செெழுமைையைை— குறிக்்கிறது. ஆயினும்், 

நாாட்டுப்்புற மூடநம்பிக்்கைைகள்் 

துரதிர்ஷ்்டவசமாாக இந்்தத் புனிதச் 

சின்்னத்தைை, துரதிர்ஷ்்டத்தின்் 

அடைையாாளமாாகத்் திரித்்துவிட்டன; 

அச்்சத்்திற்்கும்் ஞாானத்திற்்கும்் 

இடைையிலாான இடைைவெ�ளியிலிருந்்து 

பிறந்்த ஒரு ஆழ்்ந்்த தவறாான புரிதலே� 

இதற்்கு அடிப்்படைையாாகும்்.

சமண மரபு, விடியற்்காாலைையில்் 

செெவிமடுப்்பவரைை — அதாாவது, 

உலகம்் விழித்்தெெழுவதற்்கு முன்்னரேே 

விழித்்துக்்கொ�ொண்டு, பிறராால்் உணர 

இயலாாதவற்்றைை உணர்பவரைை — 

போ�ோற்்றுகிறது. அந்்த வகைையில்், 

ஆந்்தைையாானது இரவின்் உயிரினமாாக 

அல்்லாாமல்், அக எழுச்்சியின்் 

தூதுவனாாகத்் திகழ்்கிறது.

மதிப்்புணர்விற்்கும்் சகவாாழ்்விற்்கும்் 

ஓர் அழைைப்பு

ஆந்்தைைகளைைப் பாாதுகாாப்்பது 

என்்பது, இரவின்் நுண்்ணறிவைைப் 

பாாதுகாாப்்பதாாகும்். சூழலியலும்் 

ஆன்்மீகமும்் சங்்கமிக்்கும்் 'காான்்ஹாா 
கூகைை ஆந்்தைை  
புகைைப்்படம்்: ஆதித்்யாா வர்மாா

சுற்்றுச்்சூழல்

54 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



சாாந்்தி வனத்தில்்' , அவற்்றின்் 

இருப்்பு இன்்றியமைையாாததாாகும்். 

சே�வைையின்் வடிவங்்கள்் 

அனைைத்தும்் வெ�ளிப்்படைையாாகப்் 

புலப்்படுவதில்்லைை என்்பதைை 

அவைை நமக்்கு நினை�வூட்டுகின்்றன. 

ஆந்்தைையிடமிருந்்து நாாம்் 

கற்்றுக்்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, 

உண்்மைையாான காாவல் பணி 

என்்பது அமைைதியாானதாாகவும்், 

சூட்சுமமாானதாாகவும்், அசைைக்க 

முடியாாததாாகவும்் இருப்்பதைை நாாம்் 

உணரத்் தொ�ொடங்்குவோ�ோம். அது 

அங்்கீகாாரத்்தைை நாாடுவதில்்லைை; மாாறாாக, 

சமநிலைையைை மட்டுமே� நாாடுகிறது.

உலகம்் இரைைச்சலைை நோ�ோக்கி விரைையும்் 

இக்்காாலகட்டத்தில்், ஆந்்தைை ஆழ்்ந்்த 

செெவியுணர்தலின்் அடைையாாளமாாகத்் 

திகழ்்கிறது —  ஆக்்ரோ�ோஷம் இன்்றிச்் 

செெயல்படும்் ஞாானத்தைையும்், 

பறைைசாாற்்றல் இன்்றிப்் பாாதுகாாக்்கும்் 

பண்்பைையும்் அது உணர்த்்துகிறது. 

ஆந்்தைைகளுக்்குப்் பாாதுகாாப்்பாான 

வாானத்தைையும்், மாாசுபடாாத 

இரவுகளைையும்் நாாம்் வழங்்குவோ�ோம். 

வெ�றும்் சகுனங்்களாாக அல்்லாாமல்் 

—  பூமியைை மீட்டெெடுக்்கும்் பணியில்் 

நம் கூட்டாாளியாாக அங்்கீகரிக்்கும்் 

கௌ�ௌரவத்தைை அவற்்றுக்்கு 

அளிப்்போ�ோம்.

காான்்ஹாாவின்் மீது இருள்் 

கவிழும்் வே�ளைையில்், 

முற்்றிலும்் வே�றொ�ொரு உலகம்் 

விழித்்தெெழுகிறது — துல்்லியத்தாாலும்் 

உள்்ளுணர்வினாாலும்் 

வடிவமைைக்கப்்பட்டு, அமைைதியாான 

சிறகுகளின்் மீது அமர்ந்்து அது மிதந்்து 

வருகிறது.

(பொ�ொரிப்்புள்்ளி மர ஆந்்தைை) 
புகைைப்்படம்்: ஜே�.சரவணன்்

புள்்ளி சிறு ஆந்்தைை
புகைைப்்படம்்: ஜே�.சரவணன்்
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“குழப்பத்்திலிருந்்து, எளிமைையைைக் கண்்டறியுங்்கள்். 

முரண்்பாாட்டிலிருந்்து, இணக்்கத்்தைைக் கண்்டறியுங்்கள்்.” 

ஆல்்பர்்ட்் ஐன்்ஸ்்டீன்்



கதைை, விளைையாாட்டு 
 மற்்றும்் வியப்்பு

இங்்காா மரீ ீரா�ம்கே�, கதைை சொ�ொல்்வது, பொ�ொம்மலாாட்ட்ம் மற்றும்் இயற்்கைை உலகைை 
நே�ரடியாாக ஆராாய்்ந்்து அறிதல்் ஆகியவற்்றின்் மூலம், குழந்்தைைகளுக்்குக்் கற்பிக்்கும்் 

தனது மகிழ்்ச்ச்ியாான அணுகுமுறைையைை பகிர்ந்்்துகொ�ொள்்கிறாார்.் 
வனே�ஸாா படே�ல்் இணை�ந்்து நடத்்தும்் இந்்த உரைையாாடலில்், தனது பணிிகள்் 

குழந்்தைைகளிின்் ஆர்வ்ம்், கற்பனை� மற்றும்் இணை�ப்பைை எவ்்வாாறு வளர்க்்்கின்்றன 
என்்பதைையும்் — அது உணர்வ்ுபூர்வ்மாான வாாழ்்க்்கைைக்்கு ஓர் ்ஆரம்ப அடித்்தளமாாக 

இருப்்பதைையும்் பற்்றி அவர் ்சிந்்திக்்கிறாார்.்

கே�ள்வி: இங்்காா, இயற்்கைை 
உலகைைப் பற்்றி குழந்்தைைகளுக்்குக்் 
கற்்றுக்்கொ�ொடுக்்கும்் இந்்தப் பணிக்்கு 
நீங்்கள்் எப்்படி வந்்தீர்கள்்?

இங்்காா: அது ஒரு சுவாாரஸ்்யமாான 
கதைை, ஏனெ�னில்் எனக்கு மிகவும்் 
விசித்்திரமாான ஒரு பின்்னணி 
உள்்ளது. நாான்் பல வே�லைைகளைை 
முயற்்சித்்தே�ன்், ஆனாால்் எதுவும்் 
எனக்கு பொ�ொருந்்தவில்்லைை. நாான்் 
கலைைநயம் கொ�ொண்ட, சுதந்்திரமாான 
மனப்பாான்்மைையுடைையவள்். வணிக 
மனப்பாான்்மைை கொ�ொண்டவளல்ல, 
இருப்்பினும்் சிறிது காாலம்் அந்்தத் 
துறைையில்் வே�லைை செெய்ய 
வே�ண்டியிருந்்தது. அந்்த நே�ரத்்தில்் 
நாான்் வே�லைையின்்றி இருந்்தே�ன்், 
அப்்போ�ோது ஒரு பல்்கலைைக்கழகம்் 
குழந்்தைைகளுக்்காாக அவர்கள்் 
மே�ற்்கொ�ொண்டிருந்்த ஒரு திட்டத்தைை 
நடத்துமாாறு என்்னைைக் கே�ட்டுக்் 
கொ�ொண்டது. பூங்்காாவில்், வெ�ளிப்்புற 
சூழலில்் குழந்்தைைகளுக்்கு 
கற்்றுக்்கொ�ொடுக்்கும்் வகுப்்புகளைை 
நடத்தக்கூடிய ஒருவரைை அவர்கள்் 
தே�டினர். அதனாால்் நாான்் அந்்த 
வாாய்்ப்்பைை ஏற்்றுக்்கொ�ொண்டே�ன்். 

அதன்் பிறகு, நாான்் எனக்கெென 
ஒரு புதிய திட்டத்தைையும்் 
வடிவமைைத்தே�ன்். என்் குழந்்தைைப் 
பருவத்தைை நினைைத்து பாார்த்்தே�ன்்—
நாான்் விளைையாாடிய பொ�ொம்மைைகள்் 
எனக்கு உண்்மைையில்் உயிருள்்ள 
ஜீவன்்களாாகவே� தெெரிந்்தன. இது 
குழந்்தைைகளுக்்குப்் பிடிக்்கும்் 
வகைையில்் எனது நிகழ்்ச்்சிகளைை 
வடிவமைைக்க எனக்கு உதவியது.  
எனக்கு, பூங்்காாவில்் தவளைைகள்் 
மற்்றும்் தே�ரைைகள்் இடைையிலாான 
வே�றுபாாட்டைை குழந்்தைைகளுக்்கு 
விளக்கும்் பணி கொ�ொடுக்்கப்்பட்டது. 
அப்்போ�ோது குழந்்தைைகள்் தங்்கள்் 
புலன்்களாால்் தொ�ொட்டு உணரக்்கூடிய 
ஒரு மெென்்மைையாான பொ�ொம்மைையைை 
பயன்்படுத்்தலாாம்் என்்று நாான்் 
நினைைத்தே�ன்். இயற்்கைையைை 
ஏற்்கெெனவே� நம்மாால்் நுகர முடியும்், 
சுவைைக்க முடியும்்.   ஆனாால்் ஒரு 
கதைையைைச் சொ�ொல்லும்்போ�ோது, வெ�றும்் 
படங்்களைை மட்டும்் காாட்டுவது நன்்றாாக 
இருக்்குமே� தவிர, போ�ோதுமாானதாாக 
இருக்்காாது—அது உணர்வுபூர்வமாான 
ஈடுபாாட்டைைத்் தராாது. அதனாால்் நாான்் 
பொ�ொம்மலாாட்டக் கைை பொ�ொம்மைைகளைை 

பயன்்படுத்்த தொ�ொடங்்கினே�ன்். 
குழந்்தைைகள்் அதைை மிகவும்் 
விரும்்பினர். அவர்களிடம் மிகவும்் 
தத்ரூபமாான கற்்பனைைத் திறன்்கள்் 
உள்்ளன, அவர்கள்் ஆர்வமும்், 
ஏற்்புடைைமைையும்் கொ�ொண்டவர்களாாக 
இருக்்கின்்றனர். இந்்தப் பணியில்் 
நாான்் எனக்காான இடத்தைைக் 
கண்்டுகொ�ொண்டே�ன்், ஏனெ�னில்் 
அவர்களுடன்் வே�லைை செெய்வதில்் 
எனக்கு மிகுந்்த மகிழ்்ச்்சி கிடைைத்்தது. 
அதனாால்், பல ஆண்்டுகளாாக நாான்் 
இதைை செெய்து வந்்தே�ன்்.

கே�: ஆகைையாால்், அந்்த 
கதாாபாாத்்திரங்்களே� ஒரு வகைையில்் 
ஆசிரியர்களாாக மாாறுகின்்றன 
அல்்லவாா?

இ: ஆம்். நே�ரடியாாக குழந்்தைைகளுக்்கு 
அறிவுறுத்்தல்கள்் கொ�ொடுப்்பதற்்கு 
பதிலாாக, அந்்தக் கதாாபாாத்்திரம்் 
தாானே� பே�சுவது போ�ோல தோ�ோன்்றும்். 
உதாாரணமாாக, “அமைைதியாாக 
இருங்்கள்்; நீங்்கள்் அதிக 
கூச்்சலிட்டாால்், என்் விலங்்கு 
நண்பர்கள்் பயந்்து ஓடிவிடலாாம்்” 
என்்று அந்்தக் கதாாபாாத்்திரம்் சொ�ொல்வது 
போ�ோல தோ�ோன்்றும்்.
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படைைப்்பாாற்்றல்



கே�: நீங்்கள்் குழந்்தைைகளுக்்காான 
புதினமல்்லாாத புத்்தகங்்களின்் 
ஆசிரியரும்் ஆவீர்கள்். அவற்்றைைப் 
பற்்றி எங்்களுக்்கு கூறுங்்கள்்.

இ:  நிச்்சயமாாக.  நாான்் சிலந்்திகளைைப் 
பற்்றி மட்டுமே� ஒரு புத்்தகத்்தைை 
எழுதினே�ன்், இதில்் பல வகைையாான 
சிலந்்திகளைைப் பற்்றிய தகவல்கள்் 
உள்்ளன. விலங்்குகளுக்்காான 
பயண வழிகாாட்டி (Reiseführer für 
Tiere) என்்று அழைைக்கப்்படுகின்்ற 
நாான்் எழுதிய புத்்தகங்்களில்் ஒன்்று, 
சுமாார் இருபத்்தைைந்்து விதமாான 
விலங்்குகளைையும்், அவற்்றின்் 
இடப்பெெயர்ச்்சி முறைைகளைையும்் 
பற்்றியது. ஒரு பயண வழிகாாட்டியின்் 
பாாணியிலே�யே� எழுதப்பட்டுள்்ள 
இதில்்—தங்்குமிடம், உணவு 
மற்்றும்், நிச்்சயமாாக, பயண 
எச்்சரிக்்கைைகள்் போ�ோன்்றவற்்றிற்்காான 
ஆலோ�ோசனைைகளும்் 
வழங்்கப்்பட்டுள்்ளன. அந்்தப் 
புத்்தகத்்தின்் முதல் விலங்்கு “சக்்தி” 
என்்றழைைக்கப்்படும்் ஒரு இந்்தியத் 
தும்்பி. கடல் கடந்்து மடகாாஸ்்கரைை 
நோ�ோக்கிச்் செெல்லும்் அதன்் பயணப்் 
பாாதைையைை அது விளக்குகிறது.  
விலங்்குகளுக்்கு எல்்லைைகள்் 
இல்்லைை அல்்லவாா? அதுதாான்் 
அற்்புதமாாக இருக்்கிறது. ஆன்்மீகத்்தின்் 
செெய்தி என்்னவெ�ன்்றாால்்—நாாம்் 
எல்்லோ�ோரும்் ஒன்்றே�. இந்்த 
இயற்்கைை உலகம்் மனிதர்களைை 

மட்டும்் உள்்ளடக்கியது அல்்ல; 
மாாறாாக உணரக்்கூடிய அனைைத்து 
உயிர்களைையும்் உள்்ளடக்கியது. இந்்தப் 
புத்்தகத்்தைை நாான்் மிகுந்்த அன்்புடன்் 
எழுதியுள்்ளே�ன்்.

என்் வே�லைை அதிகளவில்் பலருடன்் 
இணை�ந்்து செெயல்படும்் தன்்மைை 
கொ�ொண்டது. உலகம்் முழுவதும்் 
உள்்ள விஞ்்ஞாானிகளுடன்் நாான்் 
தொ�ொடர்பில்் இருந்்தே�ன்். சீன 
விஞ்்ஞாானிகளிடமிருந்்து பொ�ொதுவாாக 
எளிதில்் கிடைைக்்காாத குட்டி பாாண்்டாா 
கரடிகளின்் படங்்களைை பெெற்்றே�ன்். 
கனடாாவில்் சாால்்மன்் மீன்்களைைப் 
பற்்றி ஆராாய்்ச்்சி செெய்த ஒருவர் தனது 
ஆராாய்்ச்்சிப்் படங்்களைை எனக்கு 
வழங்்கினாார். ஜெ�ர்மனியில்் உள்்ள 
ஒரு ஆராாய்்ச்்சியாாளர், மனிதர்களைைப் 
பாார்த்்து கொ�ொண்டிருக்்கும்் 
பெெங்்குவின்்களின்் படங்்களைை 
கொ�ொடுத்்தாார்-ஏனெ�னில்் இது 
விலங்்குகளின்் பாார்வைையில்் 
இருந்்து சொ�ொல்லப்்படுகிறது, அந்்த 
விலங்்குகளின்் உணர்வுகளுக்்கு 
நாாம்் முக்்கியத்துவம் அளிக்்க 
வே�ண்டும்்! என்் புத்்தகத்்தில்் ஒரு 
மகெெல்லன்் (Magellan) பெெங்்குவின்் 

உள்்ளது. அது விஞ்்ஞாானிகளைை 
பாார்த்்து, “அய்்யோ�ோ, இந்்த மனிதன்் 
மீண்்டும்் வந்்துவிட்டாாரேே! இவர்கள்் 
உண்்மைையிலே�யே� என்் தீவிலிருந்்து 
வெ�ளியே�ற வே�ண்டும்்!” என்்று 
நினை�ப்பது போ�ோல காாட்டப்பட்டுள்்ளது.

என்் புத்்தகங்்களில்் ஒன்்று Die 
Astronautin von nebenan (பக்்கத்்து 
வீட்டு விண்்வெ�ளி வீராாங்்கனை�) 
எனப்படுகிறது. இதிலுள்்ள மாாயாா 
என்்னும்் முக்்கிய கதாாபாாத்்திரம்், 
பாாதி இந்்திய மற்்றும்் பாாதி ஜெ�ர்மன்் 
பூர்வீகம்் கொ�ொண்டவர். அவள்் 
தனது அப்்பாாவுடன்் விடுமுறைைக்கு 
செெல்லத்் திட்டமிடுகிறாாள்். ஆனாால்் 
அவள்் உடல்நலக்் குறைைவு 
காாரணமாாக செெல்ல முடியாாமல்் 
போ�ோகிறது. அதன்் பிறகு, தனது 
பக்்கத்்து வீட்டில்் வசிப்்பவர் ஒரு 
விண்்வெ�ளி வீராாங்்கனை� என்்று 
கண்்டுபிடிக்்கிறாாள்். அங்்கே�யே� 
அவளுடைைய சாாகசப்் பயணம்் 
தொ�ொடங்்குகிறது.

இந்்தப் புத்்தகத்்தைை நாான்் தியாானப் 
பயிற்்றுநராாக ஆவதற்்குத்் தயாாராாகி 
கொ�ொண்டிருந்்தபோ�ோது எழுதினே�ன்். 
அந்்த துறைையைைப் பற்்றி எனக்கு 
எதுவும்் தெெரியாாவிட்டாாலும்், 
ஆராாய்்ச்்சி செெய்வது எனக்கு மிகவும்் 
பிடிக்்கும்்.  இந்்தப் புத்்தககத்்துடன்் 
ஒரு பொ�ொம்மாாலாாட்ட பொ�ொம்மைையும்் 
இணை�க்கப்்பட்டுள்்ளது —
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அது ‘டோ�ோனிங்்’ (Tönning) என்்று 
அழைைக்கப்்படும்் ஒரு ‘கடல் 
கன்்னி பன்்றி’ (Mermaid pig).  ஒரு 
சிடுசிடுப்்பாான கதாாபாாத்்திரமாான அது 
“மசாாலாா தே�னீர் அல்்லது தூங்்க 
ஒரு படுக்்கைை இல்்லைையெ�ன்்றாால்் 
நாான்் விண்்வெ�ளிக்்கு போ�ோக 
மாாட்டே�ன்்!” என்்று கூறும்். ஆனாால்் 
இந்்தப் புத்்தகத்்தில்் மிகவும்் 
சுவாாரஸ்்யமாானது அதன்் ஆன்்மீக 
அம்்சம்். “அனந்்தத்தைை நோ�ோக்கி” என்்ற 
தனது புத்்தகத்்தில்் பாாபூஜி இந்்த 
உலகம்் எப்்படி உருவாானது என்்பதைைப் 
பற்்றி எழுதியிருந்்ததைை நாான்்.
வாாசித்்துக்் கொ�ொண்டிருந்்தே�ன்்.  அதே� 
நே�ரத்்தில்், என்் ஆராாய்்ச்்சி என்்னை� 
விண்்வெ�ளி இயற்்பியல் (astrophysics) 
நோ�ோக்கி இட்டுச்் செென்்றது. அதிலும்், 
விண்்வெ�ளி இயற்்பியலாாளர்களும்் 
பல தசாாப்்தங்்களுக்்குப்் பிறகு 
இதே� போ�ோன்்ற முடிவுகளுக்்கு 
வந்்திருப்்பது ஆச்்சரியமாாக இருந்்தது. 
அனைைத்தும்் ஒரு ஒன்்றுமில்்லாாத்்   
தன்்மைையிலிருந்்துதாான்் (Nothingness) 
தோ�ோன்்றின என்்பது அறிவியல் 
உலகிற்்குப்் புதிய விஷயம். என்் 
புத்்தகத்்தின்் முதல் அத்்தியாாயம் 
இந்்த சிந்்தனை�யுடனே�யே� 
தொ�ொடங்்குகிறது: முதலில்் எதுவும்் 

இல்்லைை; இப்்போ�ோது அனைைத்தும்் 
உள்்ளது—அது மெென்்மே�லும்் 
பெெரிதாாகவும்், விசாாலமாாகவும்் 
ஆகிக்்கொ�ொண்டிருக்்கிறது.

விண்்வெ�ளி வீராாங்்கனை� 
மற்்றும்் இடப்பெெயர்ச்்சி பாாதைைகள்் 
குறித்்த புத்்தகங்்களே� நாான்் 
எழுதியவற்்றிலே�யே� மிகவும்் ஆன்்மீகத்் 
தன்்மைை வாாய்்ந்்தவைை என்்று 
நினைைக்கிறே�ன்். இடப்பெெயர்ச்்சி பற்்றிய 
புத்்தகத்்தைை எழுதும்்போ�ோது, நாான்் 
விலங்்குகளுடன்் மிகவும்் ஆழ்்ந்்த 
தொ�ொடர்பைை உணர்ந்்தே�ன்். அந்்தப் 
புத்்தகத்்தில்் உள்்ள விலங்்குகள்் 
என்்னை� உலகம்் முழுவதும்் பயணம்் 
மே�ற்்கொ�ொள்்ள செெய்து, இந்்த 
ஒற்்றுமைை என்்ற எண்்ணத்்தைை 
மற்்றவர்களிடம் பரவச் செெய்ய 
வே�ண்டும்் என்்று உண்்மைையிலே�யே� 
நாான்் பிராார்த்்தித்்தே�ன்். எல்்லைைகள்் 
இல்்லாாத உலகில்் விலங்்குகள்் எப்்படிப்் 
பயணம்் செெய்கின்்றன என்்பதைையும்், 
நம் அனை�வருக்்கும்் ஒரேே தே�வைைகளே� 
உள்்ளன என்்பதைையும்் இது 
விளக்குகிறது.  மனிதர்களாாகிய 
நாாம்்தாான்் தே�வைையில்்லாாத 
சிக்்கல்்களைை உருவாாக்்கி, இந்்த 
உலகத்்தைை விசித்்திரமாானதாாக 
மாாற்்றுகிறோ�ோம்.
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கே�: நீங்்கள்் ஊக்்குவிக்்கும்் கற்்றல் 
முறைைகளில்் மற்்றொ�ொன்்று, உங்்கள்் 
கூட்டாாளிகளுடன்் இணை�ந்்து நீங்்கள்் 
வடிவமைைத்த பரிசோ�ோதனைைகள்் 
வாாயிலாாக அமைைவதாாகும்்.

இ: ஆம்். இதற்்காாக நாாங்்கள்் மூன்்று 
பே�ர் கொ�ொண்ட குழுவாாக உள்்ளோ�ோம். 
மற்்றவர்கள்் கடல் நுண்்ணுயிரி 
விஞ்்ஞாானி ஜூலியாா ஷ்்நெெட்சரும்், 
வே�தியியல்-இயற்்பியலாாளரும்் 
மற்்றும்் லே�சர் இயற்்பியல் 
நிபுணருமாான ஆண்்ட்ரேே லாாம்்பே�யும்் 
ஆவர். நாான்் ஆராாய்்ச்்சி செெய்து 
கொ�ொண்டிருந்்தபோ�ோது, மே�லும்் 
பள்்ளி பாாடப்புத்்தகங்்களைைப் 
பயன்்படுத்்தாாமல்், சுவாாரஸ்்யமாாகவும்் 
நுணுக்்கமாாகவும்் நிலைையாான வளர்ச்்சி 
பற்்றிய தகவல்களைை மக்்களிடம் 
கொ�ொண்டு சே�ர்க்்க, பொ�ொம்மலாாட்டப் 
பொ�ொம்மைைகளைை பயன்்படுத்்திக்் 
கொ�ொண்டிருந்்தபோ�ோது, அவர்களைை 
சந்்தித்்தே�ன்். என்் வாாழ்்க்்கைையில்் 
நாான்் மிகவும்் சோ�ோதனை�யாான 
நிலைையைை கடந்்து கொ�ொண்டிருந்்த 
அந்்தக் காாலகட்டத்தில்், அவர்கள்் 
என்்னை� அணுகினர்; என்் பணியைை 
அவர்கள்் அறிந்்திருந்்தாார்கள்் மற்்றும்் 
தங்்கள்் புதிய திட்டத்தில்் அந்்த 
அம்்சத்்தைை சே�ர்க்்க விரும்்பினர். 
அவர்கள்் இருவரும்் மிகவும்் 
ஆதரவாாகவும்், புரிந்்துகொ�ொள்்ளக் 
கூடியவர்களாாகவும்் இருந்்தனர். 
நிதியுதவி பெெறத் தே�வைையாான 

அனைைத்து முயற்்சிகளைையும்் 
அவர்கள்் செெய்தாார்கள்்; 
என்்னிடமிருந்்து யோ�ோசனைைகளைை 
மட்டும்் பெெற்்றுக்்கொ�ொண்டனர். 
பரிசோ�ோதனைைகளைையும்் அவர்கள்் 
வழங்்கினர். ஆனாால்் பயணம்் 
செெய்வது நாான்்தாான்். அதனாால்் நாான்் 
இந்்தத் திட்டத்தின்் முக்்கியமாான 
ஒரு பகுதியாாக இருக்்கிறே�ன்்; நாான்் 
செெல்லும்் எல்்லாா இடங்்களிலும்் இந்்தப் 
பரிசோ�ோதனைைகளைை செெய்கிறே�ன்்.

கே�: புத்்தகங்்கள்், 
பொ�ொம்மலாாட்ட பொ�ொம்மைைகள்், 
மற்்றும்் பரிசோ�ோதனைைகள்் 
ஆகியவற்்றுக்்கிடைையே�, 
குழந்்தைைகளைை ஈர்க்்கும்் ஒரு 
முழுமைையாான கருவிப்்பெெட்டியைை 
நீங்்கள்் உருவாாக்்கியுள்்ளீர்கள்். 
எல்்லாாவற்்றுக்்கும்் மே�லாாக, 
நம்மைைச் சுற்்றியுள்்ள உலகத்்தைை 
கண்்டறிய உதவும்் புதிர்கள்் மற்்றும்் 
விளைையாாட்டுகளைையும்்—கிட்டத்தட்ட 
ஒரு புதைையல் வே�ட்டைை போ�ோல—
நீங்்கள்் வடிவமைைத்துள்்ளீர்கள்்.

இ: ஆம்், அதைை 
விளைையாாட்டுத்்தனமாாகவும்், 
வே�டிக்்கைையாானதாாகவும்், 
எளிமைையாானதாாகவும்் மாாற்்ற 
வே�ண்டும்். இது மிகவும்் 
நுணுக்்கமாான கற்்றல் முறைை. 
நகைைச்சுவைையாான கதைைகள்் மற்்றும்் 
நே�ரடி அனுபவத்தின்் மூலம்், நீங்்கள்் 

ஒன்்றைை உணரும்்போ�ோது, அதைை 
ஒருபோ�ோதும்் மறக்க மாாட்டீர்கள்்.   
நீங்்கள்் எதைையும்் மனப்பாாடம் செெய்ய 
வே�ண்டிய அவசியமில்்லைை; கதைைகள்் 
மற்்றும்் இந்்த தனிப்்பட்ட ஈடுபாாட்டின்் 
மூலமாாகவே�. நீங்்கள்் அதைை கற்்றுக்் 
கொ�ொள்்கிறீர்கள்்.

கே�: தனிப்்பட்ட ஈடுபாாடு பற்்றிப்் 
பே�சும்்போ�ோது, மனிதர்களுடனாான 
இணை�ப்பு உங்்கள்் பணியில்் 
மிக முக்்கியமாானது. நீங்்கள்் 
நகர சுற்்றுப்்பயணங்்களைையும்் 
நடத்துகிறீர்கள்்.  

இ: ஆம்், எனக்கு என்் நகரமாான 
ஹாாம்்பர்க்் மிகவும்் பிடிக்்கும்். என்் 
நகரத்்துடன்் எனக்கு மிகவும்் உணர்வு 
ரீதியாான பிணை�ப்பு உள்்ளது, 
மே�லும்் நகர சுற்்றுப்்பயணங்்களைை 
நடத்துவதைையும்் நாான்் மிகவும்் 
விரும்்புகிறே�ன்். அதைைப் பற்்றியும்் 
நாான்் ஒரு புத்்தகம்் எழுதியுள்்ளே�ன்்; 
அதில்் காார்லி (Carly) என்்ற ஒரு 
பொ�ொம்மலாாட்ட எலி பொ�ொம்மைை 
கதைையைைச் சொ�ொல்லும்். நாான்் முதலில்் 
தனிப்்பட்ட சுற்்றுப்்பயணங்்களுடன்் 
தொ�ொடங்்கினே�ன்். அதன்் பிறகு 
குழந்்தைைகளுடன்் வே�லைை செெய்யத் 
தொ�ொடங்்கினே�ன்். ஹாாம்்பர்க்் 
பள்்ளிகளில்் நாான்் சொ�ொற்்பொ�ொழிவுகள்் 
நடத்தினே�ன்்—அங்்கே� நாான்்காாம்் 
வகுப்்பில்் மாாணவர்கள்் தங்்கள்் 
நகரத்்தின்் வரலாாற்்றைை படிக்்கிறாார்கள்், 
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வடிவமைைக்கவும்் ஒரு அருமைையாான 
வழி.

இ: அதுதாான்் நாான்் செெய்ய மிகவும்் 
விரும்்புவது. என்் புத்்தகங்்களில்் 
சிறிது ஆன்்மீக அம்்சமும்் 
உள்்ளது. Die Astronautin von nebenan 
என்்னும்் புத்்தகம்் சீன மொ�ொழியில்் 
மொ�ொழிபெெயர்க்்கப்்பட உள்்ளது, 
அதனாால்் அது என்் அடுத்்த மொ�ொழியாாக 
இருக்்கும்். ஆனாால்் நாான்் விரும்்புவது 
ஹிந்்தி அல்்லது ஆங்்கிலத்்தில்் 
வெ�ளியிடப்பட வே�ண்டும்் என்்பதே�. 

கே�: இங்்காா, உங்்கள்் பணியைைப் 
பற்்றி உங்்களுடன்் பே�சியது மிகுந்்த 
மகிழ்்ச்்சியூட்டுவதாாக இருந்்துள்்ளது! 
விஞ்்ஞாானம், தொ�ொழில்்நுட்பம்், 
பொ�ொறியியல், மற்்றும்் கணிதம் (STEM- 
Science, Technology, Engineering, and Math) 
ஆகியவற்்றுடன்் கலைைகளைையும்்(Arts) 
சே�ர்த்்து அதைை STEAM ஆக மாாற்்றும்் 
ஒரு கருத்்து உள்்ளது. உண்்மைையில்் 
அதைைத்தாான்் நீங்்கள்் செெய்கிறீர்கள்்!

இ: ஆம்், அப்்படியும்் சொ�ொல்லலாாம்். அது 
வே�டிக்்கைையாாக இருக்்கிறது —நன்்றி!

ஆனாால்் அவர்கள்் அதைை 
கோ�ோட்பாாடாாக, நடைைமுறைை அனுபவம் 
சாாராாததாாகவும்், சலிப்்பாாகவும்் 
உணர்கிறாார்கள்். அதனாால்், 
அதைை இன்்னும்் சுவாாரஸ்்யமாாக 
மாாற்்றலாாம்் என்்று நினைைத்தே�ன்்—
குழந்்தைைகள்் நகரத்்தைை நே�ரடியாாக 
அனுபவித்்து, அதைை எளிதாாகவும்், 
இனிதாாகவும்், நகைைச்சுவைையுடனும்் 
அறிந்்துகொ�ொள்்வாார்கள்். நிச்்சயமாாக, 
என்்னுடன்் எப்்போ�ோதும்் ஒரு 
பொ�ொம்மலாாட்ட பொ�ொம்மைை இருக்்கும்்! 
பின்்னர் ஆசிரியர்கள்் என்்னை� 
அணுகி, குழந்்தைைகளுக்்காான நகர 
சுற்்றுப்்பயணங்்களைை நடத்தச் 
சொ�ொன்்னாார்கள்்—அது மிகவும்் 
மகிழ்்ச்்சியாான அனுபவமாாக இருந்்தது!

வனே�ஸாா படே�ல்்: நீங்்கள்் ஜெ�ர்மன்் 
மொ�ொழியில்் மட்டுமின்்றி பல 
மொ�ொழிகளில்் பணியாாற்்றுகிறீர்கள்் 
என்்று நாான்் படித்்தே�ன்். அது சரியாா?

இங்்காா: என்் புத்்தகங்்கள்் ரஷ்்ய 
மற்்றும்் டே�னிஷ்் மொ�ொழிகளில்் 
மொ�ொழிபெெயர்க்்கப்்பட்டுள்்ளன. ஆனாால்் 
அதனாால்் நாான்் அந்்த மொ�ொழிகளில்் 
பணி புரிகிறே�ன்் என்்று பொ�ொருள்் 

இல்்லைை. எனக்கு ரஷ்்ய மொ�ொழியோ�ோ 
அல்்லது டே�னிஷ்் மொ�ொழியோ�ோ பே�சத்் 
தெெரியாாது. ஆனாால்் நாான்் ஜெ�ர்மன்், 
ஆங்்கிலம்், மற்்றும்் பிரெெஞ்்சு 
மொ�ொழிகளில்் பணி புரிகிறே�ன்். நாான்் 
கே�ரளாா இலக்்கிய விழாாவிற்்கு (Kerala 
Literature Festival) செென்்றுள்்ளே�ன்், 
அங்்கு என்் விண்்வெ�ளி வீராாங்்கனை� 
புத்்தகத்்தைைப் பற்்றி உரைையாாற்்றினே�ன்். 
அங்்கே� நாான்் சுனிதாா வில்்லியம்ஸ்் 
அவர்களைை நே�ரில்் சந்்திக்்கும்் 
வாாய்்ப்்பும்் கிடைைத்்தது. அவருக்்கு 
என்் புத்்தகத்்தைை பரிசாாக வழங்்கி, 
அதைை ஒரு அமெெரிக்்க பதிப்்பாாளர் 
ஒருவரிடம் ஒப்்படைைக்்க முடியுமாா 
என்்றும்் கே�ட்டே�ன்். என்் முக்்கிய 
குறிக்்கோ�ோள்்களில்் ஒன்்று, என்் 
புத்்தகங்்கள்் சில இந்்திய மொ�ொழிகளில்் 
வெ�ளியிடப்பட வே�ண்டும்் 
என்்பதுதாான்்.

கே�: ஆம்், அது நிச்்சயமாாக 
நடக்க வே�ண்டும்் என்்று நாான்் 
விரும்்புகிறே�ன்்! இது குழந்்தைைகளின்் 
ஆர்வத்தைைத் தூண்்டவும்், அவர்கள்் 
சுற்்றியுள்்ள உலகுடன்் எப்்படி 
தொ�ொடர்புகொ�ொள்்கிறாார்கள்் என்்பதைை 
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கிளாார்்க்் பவல்்

உன்்னோ�ோடு நாான்் நடக்கின்்றே�ன்், உன்் (புல்்) மீது 
நாான்் நடக்கின்்றே�ன்். 
வாால்்ட் விட்மன்், இப்்படி  
நாான்் நடப்பே�ன்் என 
நீ வாாக்்களித்்தபடியே�.

உன்் நூற்்றாாண்்டின்் 
புற்்களின்் இதழ்்கள்் மீது 
நாான்் நடக்கின்்றே�ன்். 
அங்்கே� உன்்னைைக் காாண்்கின்்றே�ன்், இங்்கே� 
உன்்னைைக் காாண்்பே�னெ�ன 
நீ வாாக்்களித்்தபடியே�. 

ஆதலாால்் உன்்னோ�ோடு நாான்் நிற்்கின்்றே�ன்். 
நீ பாாடுகைையில்் 
அதைை மீண்்டும்் கே�ட்க 
(என்்) உடல் மின்்னூட்டமாாகி 
நாானும்்  சே�ர்ந்்து பாாடுகின்்றே�ன்்.

ஏனெ�னில்் நாான்் 
ஆன்்மாாவாாய்் இருப்்பது போ�ோலவே�,  
சரீரம்் கொ�ொண்ட மனிதனாாகவும்்  
இரு உலகங்்களுக்்கிடைையே� 
 சுழன்்று கொ�ொண்டிருக்்கின்்றே�ன்்.

நாானாாக, நீங்்களாாக, எங்்கும்் இருப்்பவைை 
நம் அறிவுக்்கு எட்டாாத (மைையக்)கருவைைச் 
சுற்்றிய பரந்்த வெ�ளியில்், தம் வட்டப்பாாதைையில்்  
தங்்களுக்்கே�யுரிய விதத்தில்்  
சுற்்றிவரும்் எலக்்ட்ராான்்களே�.

அம்்மைையங்்கள்் தம் பிராாணசக்்தியைை, 
ஒளியின்் வே�கத்்தின்் வர்க்்கத்்தைை,  
பொ�ொருண்்மைையின்் எடைையாால்் பெெருக்்க 
விளைைந்்திடும்் ஆற்்றலாாக 
பிரகிருதியிடம் ஒப்்படைைக்்க,  
(தாாம்்) வந்்த வழி திரும்்புகின்்றன.

இதைைத்தாான்் நாான்் இங்்கே�  
உன்்னிடம் திருப்்பித்் தருகின்்றே�ன்்.  
என்் தந்்தைையே�, புற்்களின்் எனது கவிஞனே�. 

எனினும்்  
இன்்னமும்் முடிவற்்றதாாக, இன்்னமும்் 
முழுமைையற்்றதாாக, 
உள்்ளதெென்்று, 
புற்்களின்் அடியில்் இருந்்து நீ புன்்னகைைப்பது 
போ�ோல் தோ�ோன்்றுகிறது.

எனக்கு உன்் குரல்் கே�ட்பது போ�ோல் 
இருக்்கிறது. 
இல்்லைை நண்பாா, எலக்்ட்ராான்்கள்் மட்டுமல்்ல, 
ஸ்்பரிசமும்் சுவாாசமும்், 
மற்்றொ�ொருவர் தோ�ோள்் மீது

விரிந்்த கரமும்், 
சரீரத்்தின்் உப்்பும்், 
ஆண்்களும்் பெெண்களும்் 
நீண்்ட பே�ரலைை  போ�ோல்   
ஒருவர் வாாழ்்வில்் ஒருவர்
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வந்்து  போ�ோவதும்், 
எந்்த வருத்்தமும்் இன்்றி 
கரைைக்குத்் திரும்்பும்் அலைைகளைைப் போ�ோல 
நிரந்்தரமற்்றவைை.

 “கிளாார்க்்,” என்்றழைைத்து 
கூறுகிறாாய்் நீ,  
“ஆன்்மாா 
வே�றெெங்்கும்் இல்்லைை,  
இதோ�ோ 
இங்்கே�யே� சாாய்்ந்்து கிடக்கிறது, 
 மணிக்்கட்டின்் திருப்்பத்்தில்், 
முதுகின்் வளைைவில்், 
நாாணமற்்ற அந்்தப் பாார்வைையில்்."

இப்்போ�ோது முதிர்ந்்தவனாாய்், நாான்் உணர்கின்்றே�ன்், 
உன்் நூற்்றாாண்்டின்் ஓட்டம் மெெதுவாானதைை,  
ஆனாால்் ஆழமாானதைை - 
வெ�றும்் இளமைையின்் 
மின்்னல் போ�ோலன்்றி 
நீடித்்த ஒரு களமாாக இருப்்பதைை.

 அதில்் அனைைத்தும்் 
வருத்்தமும்் இழப்பும்் இன்்றி 
வந்்து கரைைந்்து போ�ோகின்்றன என்்பதைை, 
எனவே� நாான்் உன்்னுடன்் இங்்கே� நிற்்கின்்றே�ன்்.

இன்்னும்் உயிர்வாாழும்் இந்்தப் புல்்வெ�ளியில்், 
நாான்் கடந்்து போ�ோகவில்்லைை— 
 இன்்னும்் இல்்லைை— 

ஏனெ�னில்் உடல் இன்்னும்் ரீங்்கரிக்்கின்்றது, 
புற்்கள்் இன்்னும்் பே�சுகின்்றன.

 உன்் நூற்்றாாண்்டுக்்கும்்  
என்் நூற்்றாாண்்டுக்்கும்் இடைையில்் 
எங்்கோ�ோ ஓரிடத்தில்் 
அதே� மின்்னூட்டம், 
நகர்கிறது - 
 கட்டுக்்குள்் அகப்்படாாமல்்,, 
தொ�ொடர்பு முறியாாமல்், 
யாாரும்் அறிந்்து விடாாமல்்.

அதுவே� 
போ�ோதுமாானது, அதுவே� 
அனைைத்துமாாய்் இருக்்கிறது 
அதுவே� 
போ�ோதுமாானது…

 ஓம்் சாாந்்தி, 
சாாந்்தி, 
சாாந்்தி.

---
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படைைப்்பாாற்்றல்





“நாான்் மனிதனாாக இருப்்பதில்் உண்்மைையில்் மகிழ்்ச்்சி 
அடைைகிறே�ன்். ஆனாால்் சில நாாட்கள்் நாான்் ஒரு 

தே�வதைையாாக இருந்்திருக்்கலாாம்் என விரும்்புகிறே�ன்்.”

கிரேேட்்டாா 
(வயது 4)

கு
ழ
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தைை
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ரூபி காார்ம்ெ�ன்்,  செெல்்டிக்் இனத்்தைைச் ்சே�ர்ந்்்த 'பிரிிஜிட்'் என்்ற பெெயர் ்
கொ�ொண்்ட, நெெருப்்பு ஆற்்றல்் மற்றும்் குணப்படுத்்தும்் தே�வதைையைைப் 
பற்்றிய கதைையைைச் ்சொ�ொல்்கிறாார்.்  இது கருணை� மற்றும்் வலிமைையின்் 
ஒரு காாவியமாாகும்். இது நவீன வாாழ்்க்்கைைக்்காான பண்்டைைய ஞாானத்்தைை 
கொ�ொண்்டுள்்ளது.

நெெடுங்்காாலத்்திற்்கு முன்்பு, அயர்லாாந்்தில்், 

பிரிஜிட் என்்றொ�ொரு தே�வதைை இருந்்தாாள்் 

- அவளது பெெயரின்் பொ�ொருள்் “உயர்ந்்தவள்்” 

என்்பதாாகும்். அவள்் செெல்டிக்் இனத்தைைச் சே�ர்ந்்த, 

நெெருப்்பு, குணப்்படுத்்துதல், கவிதைை வரைைதல் மற்்றும்் 

தூய அன்்பின்் தே�வதைை ஆவாாள்். தனது மாாயாாஜாால 

யாாழுடன்் இருந்்த தக்தாாவின்் கதைை1 உங்்களுக்்கு 

நினை�விருக்்கிறதாா? பிரிஜிட், துவாாத்் தே� தாானன்் என்்ற 

பிரிவைைச் சே�ர்ந்்த தக்தாா என்்பவரின்் மகள்் ஆவாாள்்.2

அவளைை நினை�வில்் கொ�ொள்்வதற்்கு ஆதாாரமாாக ஒரு 

சிலரேே எஞ்்சியுள்்ளனர்—ஒருவே�ளைை நீங்்களும்் 

அவர்களில்் ஒருவராாக இருக்்கலாாம்். சிலர் அவளைைக் 

கனவுகளில்் நினை�வுகூர்கிறாார்கள்், சிலர் பளபளக்கும்் 

நதிகளில்் அவளைைக் காாண்்கிறாார்கள்்,  சிலர் அவளைை 

ஒளிச்் சுடர்களில்் காாண்்கிறாார்கள்், குறிப்்பாாக வசந்்த 

காாலத்்தில்் இது நிகழ்்கிறது.

சூரிய உதயத்தின்்போ�ோது, நெெருப்்பிலிருந்்து பிரிஜிட் 

பிறந்்ததாாகக்் கூறப்படுகிறது. உண்்மைையில்், அவள்் 

பிறந்்தபோ�ோது, அவளது தலைையிலிருந்்து வாானத்தைை 

தொ�ொடும்் அளவுக்்கு ஒரு சுடர் வெ�ளிப்்பட்டது. புராாணக்் 

கதைையைை எடுத்்துச்் சொ�ொல்பவர்கள்், அவளுடைைய 

கூந்்தல் அந்்தச் சுடர்களைைப் போ�ோல, சிவப்பாாகவும்் 

பொ�ொன்்னிறமாாகவும்், விடியலின்் முதல் ஒளியைைப் 

போ�ோலப்் பிரகாாசித்்தது என்்று கூறுகிறாார்கள்்.  

அவளுடைைய சாாம்்பல்் - பச்்சைை நிறக் கண்்கள்், நவீன 

காால மக்்கள்் அவளைை நினை�வுகூரவும்், உடலும்் 

இதயமும்் குணமடைையப் பிராார்த்்திக்்கவும்் செெல்லும்் 

புனிதக் கிணறுகளைைப் போ�ோலவே�3 ஆழமாாகவும்், 

ஆன்்மாாவைை ஸ்்பரிசிப்்பதாாகவும்் இருந்்தன.

பிரிஜிட்  
எனும்் ஒரு தே�வதைை
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அவள்் பிறந்்த சிறிது காாலத்்திலே�யே�, ஒரு ட்ரூயிட், 

பிரிஜிட்டிற்்கு ஒரு மே�லங்்கியைைப் பரிசளித்்தாார், அது 

வெ�றும்் ஒரு சாாதாாரண மே�ல் ஆடைை அல்்ல4. அது காாட்டு 

மலர்களிலிருந்்து சாாயம் பூசப்்பட்ட ஒரு அழகாான நீலநிற 

மே�லங்்கி, உண்்மைையில்் அது மந்்திர சக்்தி வாாய்்ந்்தது. 

ஆனாால்் சற்்று பொ�ொறுமைையுடன்் இருங்்கள்், இந்்த 

மே�லங்்கியைைப் பற்்றி பின்்னர்  உங்்களுக்்கு இன்்னும்் 

விரிவாாகச்் சொ�ொல்கிறே�ன்்.

பிரிஜிட் ஆரவாாரமின்்றி ஒரு வலிமைையாான, அன்்பாான, 

ஆற்்றல்மிக்்க பெெண்ணாாக வளர்ந்்தாாள்். தாாவரங்்கள்், 

பூக்்கள்், மரங்்கள்், விலங்்குகள்், மக்்கள்் என ஒவ்்வொ�ொரு 

உயிரினத்தைையும்் மிகுந்்த அக்்கறைையுடனும்் 

மரியாாதைையுடனும்், மெென்்மைையாான கருணை�யுடனும்் 

அவள்் நடத்தினாாள்். அவளது குணப்்படுத்்தும்் 

திறன்்கள்் வளர்ந்்து, அவள்் அயர்லாாந்்து தீவு முழுவதும்்  

பிரபலமடைைந்்தாாள்். போ�ோருக்்குப்் பிறகு வீரர்களின்் 

துன்்பத்்தைைத் தணித்்த தக்தாாவினுடைைய யாாழின்் 

குணப்்படுத்்தும்் சக்்தி உங்்களுக்்கு நினை�விருக்்கிறதாா? 

அதே� போ�ோன்்று, பிரிஜிட்டின்் தே�ன்் போ�ோன்்ற 

இனிமைையாான குரலுக்்குக்் குணப்்படுத்்தும்் சக்்தி 

இருந்்தது. ஒரு பறவைை, மாான்், குழந்்தைை அல்்லது 

வீரன்் என எந்்த உயிரினத்திடம் அவள்் பே�சினாாலும்், 

அவர்களின்் வலியைையும்் வே�தனை�யைையும்் தணித்்து 

ஆறுதல் அளித்்தது.

இவ்்வாாறு இருந்்தபோ�ோதிலும்், பிரிஜிட் தன்்னை� 

ஒரு தெெய்வீகமாானவளாாகவோ�ோ அல்்லது ஒரு 

தே�வதைையாாகவோ�ோ கருதவில்்லைை. அவள்் 

தற்்பெெருமைையுடனும்் தயக்கமின்்றியும்் என்்போ�ோதும்் 

பணிவுடன்் இருந்்தாாள்். அவளைை பற்்றி அறிந்்துகொ�ொள்்ள 

வே�ண்டும்் என எண்்ணம்் கொ�ொண்டிருந்்தவர்களாால்், 

அவளுடைைய இதயத்திலிருந்்து தெெய்வீகம்் 

பிரகாாசிப்்பதைையும்், முக்்கியமாாக, அவளது செெயல்களின்் 

மெென்்மைையில்் அது வெ�ளிப்்படுவதைையும்் காாண 

முடிந்்தது.

பல ஆண்்டுகளாாக, எண்்ணற்்ற போ�ோர்களாாலும்்,  

மோ�ோதல்களாாலும்் அந்்த நாாட்டில்் ஏற்்பட்ட 

பெெரும்் துன்்பங்்களைை பிரிஜிட் கண்்டிருந்்தாாள்். 

அதனாால்், நலிந்்தவர்கள்், விதவைைகள்் மற்்றும்் 

அனாாதைைகளுக்்காான புகலிடமாாக ஓர் சரணாாலயத்தைை 

உருவாாக்்க அவள்் முடிவு செெய்தாாள்். அவள்் அரசனைைச் 

சந்்திக்்கக்் கோ�ோரி ஒரு செெய்தி அனுப்்பினாாள்். அந்்த 

அரசன்் பல போ�ோர்களில்் வெ�ற்்றி பெெற்்று, அதன்் 

மூலம்் அதிக நிலங்்களைைக் கைைப்பற்்றியிருந்்தாான்். 

இருப்்பினும்், அவனாால்் அவளுடைைய தெெய்வீகத்் 

குழந்்தைைகள்்
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அரசே�, நீங்்கள்் போ�ோராாடியது உண்்மைைதாான்்.” அவள்் 

எவ்்வளவு தீவிரமாாகவும்் உறுதியாாகவும்் இருந்்தாாள்் 

என்்பதைைக் கண்்டதும்், அவர் நம்பிக்்கைையுடன்்  

முழங்்கும்் குரலில்், “உனது மே�லங்்கியாால்் இந்்த நிலத்்தைை 

அளந்்து, அதே� அளவு நிலத்்தைை மட்டுமே� நாான்் உனக்குத்் 

தருவே�ன்்!” எனத் தெெரிவித்்தாார். 

“அப்்படியாா, அன்்பு மன்்னாா?” இம்்முறைை பிரிஜிட் 

மெென்்மைையாாகப்் புன்்னகைைத்தாாள்். ஏனெ�னில்் 

அவளுடைைய அழகாான நீலநிற மே�லங்்கி வளர்ந்்து 

கொ�ொண்டே� செென்்று, ஒரு ஏக்்கருக்்கும்் அதிகமாான 

நிலபரப்்பைை மூடியது! இதற்்கிடைையில்், அரசர் நம்ப 

முடியாாமல்் வாாய்் பிளந்்தாார். “இது எப்்படி சாாத்்தியம்?” 

என்்று அவர் தடுமாாறினாார்; அவருடைைய அரச கம்்பீரம்் 

மறைைந்்து, அதற்்குப்் பதிலாாக ஒரு தயக்கமாான பிரமிப்்பு 

அவருள்் குடியே�றியது.

பிரிஜிட்டின்் தெெய்வீக சக்்தியைையும்், அன்்பு 

நிறைைந்்த கருணை�யைையும்் உணர்ந்்த மன்்னர், 

தன்் வாாக்்குறுதியில்் பிறழாாமல்், அவளுடைைய மாாய 

அங்்கி மூடியிருந்்த நிலம்் முழுவதைையும்் அவளுக்்கு 

வழங்்கினாார். அந்்த நிலத்்தில்், அவள்் காாயம் அடைைந்்தோ�ோர், 

விதவைைகள்் மற்்றும்் குழந்்தைைகளுக்்காாக ஒரு 

குணப்்படுத்்தும்் சரணாாலயத்தைைக் கட்டினாாள்். அது ஒரு 

ஒளிதரும்் கலங்்கரைை விளக்கமாாகவும்், அமைைதி தவழும்் 

இடமாாகவும்் மாாறியது.

பிரிஜிட்டின்் மரபு இன்்றும்் அயர்லாாந்்தில்் 

நிலைைத்திருக்்கிறது.5

.……………………………………………………………………………

1.	 “தெெய்வீகப்் பழங்்குடியினர்”, ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்், பிப்்ரவரி 2026 
இதழைைப் பாார்க்்கவும்்

2.	 துவாாத்் தே� தாானன்் (“தாானு தே�வியின்் மக்்கள்்”) என்்பவர்கள்் 
ஐரிஷ்் புராாணங்்களில்் வரும்் இயற்்கைைக்கு அப்்பாாற்்பட்ட, 
தெெய்வீகப்் பழங்்குடியினர் ஆவர்.

3.	 அயர்லாாந்்தில்் 3,000-க்்கும்் மே�ற்்பட்ட புனிதக் கிணறுகள்் 
உள்்ளன; இது உலகில்் உள்்ள மற்்ற எந்்த நாாட்டைையும்்விட மிக 
அதிகம்் என்்று கருதப்படுகிறது. மே�லும்் தகவலுக்்கு, பாாரம்்பரிய 
மன்்றத்தாால்் வெ�ளியிடப்பட்ட ‘அயர்லாாந்்தின்் புனிதக் 
கிணறுகள்்’ என்்ற நூலைைப் பாார்க்்கவும்்.

4.	 ட்ரூயிட்கள்், பண்்டைைய செெல்டிக்் கலாாச்்சாாரங்்களில்், தங்்களின்் 
பெரும் ஞானத்்த திற்காகவும் மரபுகள் குறித்த அறிவிற்காகவும் 
அறியப்பட்்ட ஒரு பிரிவினர் ஆவர்.

5.	 பிரிஜிட் தே�வியின்் மரபு, நவீன அயர்லாாந்்தில்் புனித 
பிரிஜிட்டின்் வடிவில்் நிலைைத்திருக்்கிறது; இவர் அயர்லாாந்்தின்் 
தே�சியப் புனிதராாக அங்்கீகரிக்்கப்்பட்டுள்்ளாார். இவரைைக் 
கௌ�ௌரவிக்்கும்் விதமாாக, வசந்்த காாலத்்தின்் முதல் நாாளாான 
பிப்்ரவரி 1 அன்்று பொ�ொது விடுமுறைை அளிக்்கப்்பட்டது. மே�லும்் 
தகவல்களுக்்கு, Ireland.ie என்்ற இணை�ய பக்்கத்்தைைப் 
பாார்வைையிடவும்்.

தன்்மைைகளைைக் புரிந்்துகொ�ொள்்ள முடியவில்்லைை.

பிரிஜிட் மிகுந்்த மரியாாதைையுடன்், பே�சுவதற்்கு அனுமதி 

பெெற்்று, மன்்னரிடம்  கே�ட்டாாள்், “மதிப்்பிற்்குரிய 

மன்்னரேே, இந்்த நிலங்்களின்் ஆட்சியாாளரேே, உங்்கள்் 

பொ�ொறுப்்பில்் உள்்ளவற்்றிலிருந்்து எனக்கு ஒரு துண்்டு 

நிலத்்தைை வழங்்க முடியுமாா?” அவள்் நிதாானத்துடன்் 

சிறிது நே�ரம்் மௌ�ௌனமாாக இருந்்தாாள்். “நாான்் ஒரு 

புகலிடத்தைை, ஓர் அமைைதிக்்காானத் தலத்்தைை கட்ட 

வே�ண்டும்் என்்பதற்்காாகவே� அதைைக் கே�ட்கிறே�ன்். 

இங்்கு நடக்கும்் போ�ோரினாால்் பல பெெண்களும்் 

குழந்்தைைகளும்் பாாதிக்்கப்்பட்டுள்்ளனர்” என்்றாாள்். 

அவள்் அவரது பதிலுக்்காாகப்் பொ�ொறுமைையாாகக்் 

காாத்்திருந்்தாாள்், ஏனெ�னில்் அரசர், அவளது 

கோ�ோரிக்்கைையைை ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்வது இருக்்கட்டும்், 

அதைைப் பரிசீலிப்்பதற்்குகூட தயாாராாக இல்்லைை என்்பது 

தெெளிவாாகத்் தெெரியவில்்லைை.

மன்்னர் சாாமர்த்்தியமாாகப்் புன்்னகைைத்தாார். “ஆம்், 

இந்்த நிலங்்களைை வெ�ன்்றெெடுப்்பதற்்காாக நாான்் என்் 

எதிரிகளுடன்் கடுமைையாாகப்் போ�ோராாடியிருக்்கிறே�ன்்” 

என்்றதும்், பிரிஜிட், தாான்் அதைை அறிந்்திருப்்பதைைக் 

காாட்டும்் விதத்தில்் தலைையசைைத்தாாள்். “ஆம்், அன்்புள்்ள 
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தாாஜியின்் புத்்தகங்்கள்
விிற்பன�யிில் முதலிடம் பெெற்றுள்ளன.
திியாானப் பயிிற்சிிகள் வாாழ்க்கைை 
முறைையிிலும், தனிிப்பட்ட மற்றும் 
உறவுகளிிலும் மாாற்றங்களுக்கு 
வழிிவகுத்து, நமது விிதிியைை 
வடிவமைைக்க அதிிக சுதந்திிரத்தைை 
அளிிக்கிிறது.

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

தாாஜி எழுதிய "பவர் ஆஃப்் 
"பெெரடாாக்்ஸ்்”

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