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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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அன்்புள்்ள வாாசகர்களே�,

இந்்த மாாதம், தெெய்வீகப்் பிரவாாகத்்தைைப் பற்்றி — அப்்பாாற்்பட்டதிலிருந்்து நம்மைை நோ�ோக்கி வந்்தடைையும்் கருணை� 

அலைையின்் ஓட்டங்்களைை, நாாம்் ஆராாய்்கிறோ�ோம். அருளின்் தன்்னிச்்சைையாான ஸ்்பரிசத்்தினாால்், பிராாணாாஹுதியின்் 

வழிநடத்தப்பட்ட ஆற்்றல்் ஓட்டம் அல்்லது பிற புனித வழித்்தடங்்கள்் எதுவாாக இருந்்தாாலும்், இந்்த தெெய்வீக 

இயங்்குமுறைைகள்் ஒவ்்வொ�ொன்்றும்், அவற்்றிற்்கே� உரிய தனித்்துவமாான வழியில்் செெயல்்படுகின்்றன, இதயத்தைைத் 

தழுவி, தடைைகளைை நீக்்கி, அனுபவத்்தின்் புதிய பரிமாாணங்்களைைத் திறக்கின்்றன.

இந்்த இதழில்், தாாஜி, தெெய்வீக உதவி செெயல்்படும்் தனித்்துவமாான வழிகளைைப் பற்்றி தெெளிவுபடுத்்துகிறாார், 

அருள்், பிராாணாாஹுதி, சக்்திபத்் மற்்றும்் பிராாண-பிரதிஷ்்டைை ஆகியவற்்றிற்்கு இடைையே� உள்்ள வே�றுபாாட்டைை 

எடுத்்துரைைக்கிறாார். எலிசபெெத் டெென்்லி, வாாழ்்வின்் சாாதனைைகளுக்்குப்் பின்்னாால்் இயங்்கும்் ஆக்்கபூர்வமாான 

ஒளிச்்சுடராாக அருள்் இருப்்பதைை எடுத்்துரைைக்கிறாார். ஜர்னாா கிமாானி, ஆசைையிலிருந்்து அமைைதிக்்காான தனது 

பயணத்தைைக் கண்்டறிகிறாார். ஐலிஷ்் பட்லர், ஹில்்ட்காார்டின்் புனித பாாராாயணங்்கள்் மூலம் ஆன்்மீகத்்தைைக் 

கண்்டறிகிறாார். இசக்் அடிசஸ்், காாலம் மற்்றும்் இடத்தினாால்் கட்டுப்்படுத்்தப்படாாத அன்்பு, சிருஷ்்டியின்் முதன்்மைை 

சக்்தியாாக உள்்ளதைைப் பற்்றி சிந்்திக்்கிறாார். ரவி வெ�ங்்கடே�சன்், ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் எவ்்வாாறு உள்்ளாார்ந்்த செெயல்் 

திறனை�யும்், பணியிடத்தில்் மீள்்திறனை�யும்் உருவாாக்்குகிறது என்்பதைை எடுத்்து காாட்டுகிறாார். சாார்ல்்ஸ்் ஐசன்்ஸ்்டீன்், 

மெெய்நிகர் நுண்்ணறிவு மற்்றும்் நம்பகமாான இணை�ப்பு பற்்றி ஆராாய்்கிறாார். ஜே�சன்் நட்டிங்், தற்்காாலிக நிவாாரணத்தைை 

கடந்்த துணிவைை ஆராாய்்கிறாார். அலாாண்்டாா கிரீன்், நன்்றியறிதலின்் பரிசுகளைைப் பற்்றி சிந்்திக்்கிறாார். டாாக்்டர் 

ராாக்்ஸே�ன்் எம்். செெயின்்ட் கிளே�ர், உள்்ளாார்ந்்த நற்்பண்்பைை அடைையாாளம் காாண நமக்கு வழிகாாட்டுகிறாார். விக்்டர் 

கண்்ணன்், அடிப்்படைைகளைை நோ�ோக்கி நம்மைை திருப்்புகிறாார். ரத்்தினசபாாபதி, பச்்சோ�ோந்்தியின்் பொ�ொறுமைையில்் 

விவே�கத்்தைைக் காாண்்கிறாார். டாாக்்டர் பாால்், குடல்் ஆரோ�ோக்கியம் மற்்றும்் மகிழ்்ச்்சி பற்்றி கலந்்துரைையாாடுகிறாார். மே�லும்் 

லியாா குமாார், அக ஒளி பற்்றிய ஒரு நீதிக்் கதைையைைப் பகிர்ந்்துகொ�ொள்்கிறாார்.

அடுத்்த மாாதம், “தோ�ோற்்றக்காாலத்திலிருந்்து தொ�ொடரும்் பயணம்” பற்்றி ஆராாய்்வோ�ோம். உங்்கள்் பங்்களிப்்புகளைை 

contributions@heartfulnessmagazine.com என்்ற மின்்னஞ்்சல்் முகவரிக்்கு அனுப்்புமாாறு கே�ட்டுக்்கொ�ொள்்கிறோ�ோம்.

படித்்து மகிழுங்்கள்்! 

பதிப்்பாாசிரியர்கள்்

தெெய்வீகப்் பிரவாாகம்்
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வீட்டில்், அந்்த கிராாமப்புற 
சமூகத்்துடன்் சே�ர்ந்்து வாாழ்்கிறாார். 
வாாழ்்க்்கைையின்் அனைைத்து 
அம்்சங்்களிலும்் உணர்வுபூர்வமாாக 
ஆன்்மாாவைை ஒருங்்கிணை�ப்பதில்் 
முக்்கிய கவனம் செெலுத்்துகிறாார்.

தாாஜி

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

சாார்ல்்ஸ்் ஐசெென்்ஸ்்டீன்்

ஒரு எழுத்்தாாளர், தத்துவஞாானி, 
மற்்றும்் பே�ச்சாாளராான சாார்ல்்ஸ்், 
சில ஆண்்டுகளாாக சமூகத்்தின்் 
மாாற்்றத்தின்் தே�வைையைை ஆராாய்்ந்்து 
வருகிறாார். பிரிவினை�யிலிருந்்து 
பரஸ்்பர உறவுக்்கு நாாம்் நகர 
வே�ண்்டியதன்் அவசியத்தின்்மீது 
கவனம் செெலுத்்தியுள்்ளாார். அவரது 
படைைப்்புகளைை charleseisenstein.org 
என்்ற வலைைதளத்தில்் காாணலாாம்்.

டாாக்்டர். ராாக்்ஸே�ன்் எம்். 
செெயின்்ட். கிளே�ர்

விருது பெெற்்ற தலைைமைைத்துவ 
வியூகவாாதி, எழுத்்தாாளர், தி வே�ல்்யூ 
இன்் யூ® என்்ற அமைைப்பின்் 
உத்்வே�கம்் தரும்் வாாக்்கியங்்களைை 
உருவாாக்்கியவர், அறங்்காாவலர் மற்்றும்் 
பயிற்்றுவிப்்பவர். உலகம்் முழுவதிலும்் 
தனிநபர்கள்் மற்்றும்் தலைைவர்களுக்்கு, 
தங்்கள்் தனித்்துவமாான திறமைைகளைை 
ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ள வழிகாாட்டி, 
தன்்னம்பிக்்கைை, இணை�ப்பு மற்்றும்் 
இதயம் சாார்ந்்த வளர்ச்்சிக்்கு உதவுபவர்.

எலிஸபெெத் டெென்்லி

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

விக்்டர் கண்்ணன்்

விக்்டர், ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
தியாானத்தைை முனை�ப்புடன்் 
பயிற்்சி செெய்பவராாகவும்், 
பயிற்்றுநராாகவும்் உள்்ளாார். 
தொ�ொழில்்சாார் நிர்வாாகத்் 
தலைைமைை அதிகாாரியாான அவர், 
தியாானத்தின்் பலன்்களோ�ோடு, 
அன்்றாாடப் பணிகளைையும்், 
கடமைைகளைையும்் கைையாாளும்் 
விதத்தைை ஒருங்்கிணை�க்கிறாார். 
அட்லாாண்்டாாவில்் தனது மனை�வி 
மற்்றும்் மகளுடன்் வசித்்து 
வருகிறாார்.
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பங்களிிப்பாாளர்கள்

லியாா குமாார்

டெெக்சாாஸ்் பல்்கலைைக்கழகத்்தில்், 
பொ�ொருளியல்் மற்்றும்் கணினி 
அறிவியலைை படித்்தவர். 
ஓட்டப்பயிற்்சி, புத்்தக வாாசிப்்பு 
மற்்றும்் அடுமனை�யில்் உணவு 
பண்்டங்்கள்் தயாாரிப்்பதில்் ஆர்வம்் 
கொ�ொண்்டவர். மனநல வளங்்கள்் 
அனை�வருக்்கும்் எளிதாாக 
கிடைைப்்பதில்் உறுதியாாக ஈடுபட்டு, 
இரண்்டு மனநல செெயலிகளைை 
உருவாாக்்கியுள்்ளாார். மனநல 
பயணம், தனிப்்பட்ட முறைையில்் 
அனை�வருக்்கும்் எளிமைையாாகக்் 
கிடைைப்்பதற்்கு தொ�ொழில்்நுட்பத்்தைை 
கொ�ொண்்டு உதவ ஆராாய்்கிறாார்.

டாாக்்டர். பாால்் மாாணிக்்கம்்

இந்்திய-அமெெரிக்்க வாாரியத்தாால்் 
சாான்்றளிக்்கப்்பட்ட இரைைப்பைைக் 
குடலியல்் நிபுணர் ஆவாார். இவர் 
மருத்்துவ நகைைச்சுவைையைைப் 
பயன்்படுத்்தி, யூடியூப்் மற்்றும்் 
இன்்ஸ்்டாாகிராாம்் செெயலிகள்் 
மூலம், குடல்் ஆரோ�ோக்கியம் 
மற்்றும்் நோ�ோய்த்் தடுப்்பு பற்்றி 
லட்சக்் கணக்காானவர்களுக்்குக்் 
கற்்பிக்்கிறாார். 

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

ரத்்தின சபாாபதி 

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

ஜர்னாா கிமாானி

கே�ப் ஜெ�மினியில்் தகவல்் 
தொ�ொழில்்நுட்ப மே�லாாளராாக உள்்ள 
ஜர்னாா கிமாானி, வாார்த்்தைைகள்் 
மற்்றும்் புராாணங்்களின்் மீது 
ஆழ்்ந்்த பிரியம் கொ�ொண்்டவர். 
தனது எழுத்்துக்்களில்், 
புராாணம், பொ�ொருள்் மற்்றும்் 
ஆன்்மீகத்்திற்்கு இடைையே�யாான 
தொ�ொடர்புகளைை ஆராாய்்கிறாார்.  
குரு மஹத்ரியாாவின்் 
போ�ோதனைைகளைைப் பின்்பற்்றும்் 
இவருடைைய ஆன்்மீகப்் பயிற்்சி 
தியாானத்தைை மைையமாாகக்் 
கொ�ொண்்டுள்்ளது.

ஐலிஷ்் பட்லர்

நெெதர்லாாந்்தில்் பாாரம்்பரியமாாக 
பாாடுவதில்் பயிற்்சி பெெற்்று, 
அயர்லாாந்்தில்் பண்்ணிசைை மற்்றும்் 
பாாடும்் கலைையில்் முதுகலைைப் 
பட்டமும்், ஜெ�ர்மனியில்் 
உயர் கல்்வியும்் கற்்றாார். 1996 
முதல்் ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பயிற்்சியாாளராாக, பல ஆண்்டு 
கற்்பித்்தல்் அனுபவத்்தின்் 
மூலம், "குரலைைக் கண்்டறிதல்்" 
பயிற்்சி, ஆன்்மீக விழிப்்புணர்வு, 
ஆரோ�ோக்கிய மே�ம்பாாடு மற்்றும்் 
குரல்் திறனை� வளர்த்்தல்் 
போ�ோன்்றவற்்றில்் அதன்் பங்்கைை 
உணர்ந்்துள்்ளாார்.
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‘‘ஒரு நல்்ல நண்்பருக்்கு நாாம்் அளிக்்கின்்ற 
அதே� கருணை�யைையும்் அக்்கறைையைையும்், 

சுய-இரக்்கத்்தினாால்் நமக்கும்் 
அளித்்துக்்கொ�ொள்்கிறோ�ோம்."

கிறிஸ்்டின்் நெெஃப்்

சுய-அக்்கறைை





உள்்ளிருக்்கும்் மதிப்்பைை 
ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளுதல்
உங்்களிிடமும்் மற்்றவர்்களிிடமும்் உள்்ள மதிிப்்பைைக் காாண்்பது மற்்றும்் 
அதைை ஒரு திினசரிி பயிிற்்சிிமுறைையாாக ஆக்்குவது குறிித்்து டாாக்்டர்். 
ரோ�ோக்்சே�ன்் எம்். செெயிின்்ட்் கிிளே�ர்் விிவரிிக்்கிிறாார்்.

நீங்்கள்் ஒருவரைைச் சந்்திக்்கும்் ஒவ்்வொ�ொரு 
முறைையும்், நீங்்கள்் அவர்களின்் உண்்மைையாான 

மதிப்்பைையும்், அவர்கள்் உங்்களுடைை மதிப்்பைையும்்  
உணர்ந்்தாால்் என்்னவாாகும்்?

வாாழ்்க்்கைை என்்று அழைைக்கப்்படும்் இந்்த 
8.2 பில்்லியன்் துண்்டுகள்் (பகுதி) கொ�ொண்்ட 
புதிரில்், ஒவ்்வொ�ொரு பகுதியும்் முக்்கியமாானது. 
சில பெெரியவைை, சில சிறியவைை, மே�லும்் 
பல்்வே�று வடிவங்்கள்் மற்்றும்் தொ�ொனிகள்் 
உள்்ளன. அதுதாான்் அப்்புதிரின்் அழகு; ஒரு 
முழுமைையாான படத்தைைப் பெெறுவதற்்கு, எல்்லாா 
துண்்டுகளும்் தே�வைை. இதுபோ�ோன்்ற நே�ரங்்களில்், 
சுய ஒப்்பீடு நமது மகிழ்்ச்்சியைை வளரவிடாாமல்் 
தடுக்்கும்்போ�ோது,   உங்்களது தனித்்துவமாான 
பரிசுகள்் மற்்றும்் திறமைைகளுடன்் பிறந்்தீர்கள்் 
என்்பதைை நினை�வில்்கொ�ொள்்வது அவசியம். ஆம்், 

உங்்களுக்்கு வே�றொ�ொருவருடன்் ஒற்்றுமைைகள்் 
இருக்்கலாாம்், ஆனாால்் மனிதகுலத்திற்்கு, உங்்கள்் 
சிறப்பு பங்்களிப்்பாாக ஒரு தனிப்்பட்ட அம்்சம்் 
உள்்ளது.

மதிப்்பின்் மைையம்்

உங்்களிடமுள்்ள மதிப்்பு (The Value In You® )
என்்ற தொ�ொகுப்்பில்் அட்டைைகளைை நாான்் 
உருவாாக்்கியபோ�ோது,   அது, மக்களுக்்கு அவர்களின்் 
உள்்ளாார்ந்்த மதிப்்பைை நினை�வூட்டும்் ஒரேே 
நோ�ோக்கத்்துடன்் இருந்்தது. பெெரும்்பாாலும்், 
வெ�ளிப்்புற தரநிலைைகள்், பட்டங்்கள்், உடைைமைைகள்், 
சாாதனைைகள்், விருப்்பங்்கள்் அல்்லது சமூக 
ஊடகங்்களில்் பின்்தொ�ொடர்பவர்கள்் மூலம் 
மதிப்்பைை அளவிட நாாம்் பழக்கப்்பட்டிருக்்கிறோ�ோம்.   
அங்்கீகாாரம்் மற்்றும்் வெ�ற்்றி என்்னும்் 
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கருத்்துக்்கள்் அவற்்றிற்்கே� உரித்்தாான  இடத்தைைப் 
பெெற்்றிருந்்தாாலும்், அவைை நாாம்் யாார் என்்பதன்் 
உண்்மைையாான சாாராாம்்சம்் அல்்ல.

மதிப்்பு என்்பது, நீங்்கள்் சம்்பாாதிக்்கும்் ஒன்்றல்்ல; 
அது நீங்்கள்் உருவகப்்படுத்்தும்் ஒன்்று. அது 
கருணை�யின்் அமைைதியாான தருணங்்கள்், 
கவனமாாக செெவிமடுப்்பது, படைைப்்புத்் தீப்்பொ�ொறி, 
மற்்றும்் வாாழ்்க்்கைை அதைை அவசியமாாக்்கும்் 
வரைை உங்்களிடம் அது இருப்்பதைையே� நீங்்களே� 
அறிந்்திராாத, அசைைக்க முடியாாத மீள்்தன்்மைை 
ஆகியவற்்றில்் அது ஜவிக்்கிறது.

பொ�ொறுப்்பின்் பாாரத்்தைைச் சுமந்்து சோ�ோர்வடைைந்்த 
ஒரு தலைைவருடனாான ஒரு உரைையாாடல்் எனக்கு 
நினை�விருக்்கிறது. அவரது பங்்களிப்்புகள்் 
தொ�ொடர்ச்்சியாான அளவில்் இருந்்தபோ�ோதிலும்், 
அவர் கவனிக்்கப்்படாாததாாகவும்், குறைைவாாக 
மதிப்்பிடப்பட்டதாாகவும்் உணர்ந்்தாார். 
அட்டைைகளிலிருந்்து ஒரு முக்்கிய கே�ள்்வியைைப் 
பற்்றி சிந்்திக்்க நாான்் அவரைை அழைைத்தே�ன்்: 
“மற்்றவர்களுக்்கு நாான்் கொ�ொண்்டுவரும்் பரிசு 
என்்ன”? அவருடைைய பதில்் அவருடைைய பங்்கு 
அல்்லது அவருடைைய அந்்தஸ்்து பற்்றியதாாக 
இருக்்கவில்்லைை; அது, குழப்பமாான காாலங்்களில்் 
அமைைதியைைக் கொ�ொண்்டுவரும்் அவருடைைய 
திறனை�ப் பற்்றியதாாக இருந்்தது. அவராால்் 
பெெரும்்பாாலும்் கவனிக்்கப்்படாாத இந்்த 
குணத்தைைத் தாான்் மற்்றவர்கள்் சாார்ந்்திருந்்தனர் 
என்்பதைை அவர் உணர்ந்்தாார். கண்்ணோ�ோட்டத்தில்் 
ஏற்்பட்ட அந்்த மாாற்்றம், அவருடைைய சக்்தியைைப் 
புதுப்்பிப்்பதைைவிட அதைை அதிகரித்்தது; அது 
தன்்னை� வித்்தியாாசமாாகக்் காாணவும்், தன்்மீது 
மே�லும்் இரக்்கத்்துடன்் நடந்்துகொ�ொள்்ளவும்் 
அவருக்்கு அனுமதி அளித்்தது. அவரது 
தன்்னம்பிக்்கைையைையும்் இது அதிகரித்்தது.

இது தாான்் மதிப்்பின்் மைையம். இது உங்்களுக்்கு 
வெ�ளியே� காாணப்படுவதில்்லைை. இது உங்்களின்் 
ஒரு பகுதி, அதைை நீங்்கள்் சொ�ொந்்தமாாக்்கிக்்கொ�ொள்்ள 
வே�ண்்டும்். அவ்்வளவே�.

ஆரோ�ோக்்கியம்், செெல்்வம்் மற்்றும்் உறவுகள்்: 
மதிப்்பின்் மூன்்று தூண்்கள்்

நமது மதிப்்பைை உண்்மைையிலே�யே� நாாம்் 
ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது,   அது நாாம்் வாாழும்் 

முறைையைை மாாற்்றுகிறது. அது நம் வாாழ்்வின்் 
ஒவ்்வொ�ொரு அம்்சத்்திலும்் பாாய்்ந்்து, நமது 
ஆரோ�ோக்கியம், செெல்்வம்் மற்்றும்் உறவுகளுடன்் 
நாாம்் எவ்்வாாறு தொ�ொடர்புகொ�ொள்்கிறோ�ோம் என்்பதைை 
வடிவமைைக்கிறது.

ஆரோ�ோக்்கியம்்:

"உங்்கள்் உடல்்நலம், மனம், உடல்் மற்்றும்் 
ஆன்்மாாவைை கவனித்்துக்்கொ�ொள்்வதே� 
உங்்களுக்்கும்் மற்்றவர்களுக்்கும்் நீங்்கள்் 
சே�வைை செெய்வதற்்காான சிறந்்த வழி." —  அதுவே� 
உங்்களிடமுள்்ள மதிப்்பு (The Value In You®)

நமது உடல்் என்்னும்் வாாகனத்தின்் மூலம்தாான்் 
நாாம்் வாாழ்்க்்கைையைை அனுபவிக்்கிறோ�ோம். 
ஆனாாலும்்,  ஓய்்வைைத் தவிர்த்்துவிடுதல்், 
வலியைை மரத்்துப்்போ�ோகச்் செெய்தல்், 
ஊட்டச்சத்்தைை புறக்கணித்்தல்் போ�ோன்்ற 
விஷயங்்களைை எத்்தனை� முறைை  தொ�ொடர்ந்்து 
செெய்துகொ�ொண்்டே� இருக்்கிறோ�ோம்?  ஏனெ�ன்்றாால்், 
நம்மைையே� நாாம்் மதிக்்க மறந்்துவிட்டதாால்், நம் 
நல்்வாாழ்்வுக்்கு முன்்னுரிமைை அளிக்்க நாாம்் 
மறந்்துவிடுகிறோ�ோம்.  உங்்கள்் மதிப்்பைை நீங்்கள்் 
அறிந்்திருக்்கும்்போ�ோது,   உங்்கள்் உடலைை ஒரு 
புனிதமாான பாாத்்திரமாாகவே� கருதுகிறீர்கள்், ஒரு 
பின்்னோ�ோக்கிய சிந்்தனை� அல்்ல. சுய பாாதுகாாப்்பு 
என்்பது ஈடுசெெய்ய முடியாாததாாகிவிடும்். இந்்த 
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வழியில்் உங்்கள்் மதிப்்பைை ஒப்்புக்்கொ�ொள்்வது 
உங்்களைை வலுப்்படுத்்தும்் மற்்றும்் நிலைைநிறுத்்தும்் 
தே�ர்வுகளைைச் செெய்ய உதவுகிறது, இதன்் 
மூலம் நீங்்கள்் நிகழ்் தருணத்தில்் அதிகமாாக 
இருப்்பதுடன்், அதிகமாாக மற்்றவர்களுக்்கு அதைை 
கொ�ொடுக்்க முடியும்். நீங்்கள்் உங்்களது சிறந்்த 
மதிப்்பைை கொ�ொடுக்்கிறீர்கள்்.

செெல்்வம்்:

“உங்்கள்் செெல்்வம்் என்்பது பணம் என்்பதற்்கு 
மிகவும்் அப்்பாால்் செெல்்கிறது; உங்்கள்் 
அறிவும்், உங்்கள்் வாாழ்்க்்கைையில்் இடம்பெெற்்ற 
அனை�வரும்் உங்்கள்் செெல்்வத்்தின்் ஒரு 
பகுதியே�, ஏனெ�னில்் அவைை உங்்களைை 
வளப்படுத்்தும்் அனுபவங்்களுக்்கு 
பங்்காாற்்றுகின்்றன.” — உங்்களிடமுள்்ள மதிப்்பு®

செெல்்வம்் பெெரும்்பாாலும்் வங்்கிக்் கணக்கில்் உள்்ள 
எண்்களாாகக்் குறைைக்கப்்படுகிறது. ஆனாால்் 
உண்்மைையாான செெல்்வம்் நன்்றியுணர்வு, 
வளமுடைைமைை, மற்்றும்் நம்மிடம் உள்்ளதைை 
அர்த்்தமுள்்ள தாாக்்கத்்தைை ஏற்்படுத்்துவதற்்காாகப்் 
பயன்்படுத்்தும்் திறன்், ஆகியவற்்றில்் 
வே�ரூன்்றியுள்்ளது. உங்்கள்் மதிப்்பைை நீங்்கள்் 
அங்்கீகரிக்்கும்்போ�ோது, பொ�ொருள்் ரீதியாான ஒப்்பீடு 
மூலம் மதிப்்பைைத் துரத்்திக்்கொ�ொண்்டு போ�ோவதைை 
நிறுத்்திவிட்டு, உங்்களுக்்கு மகிழ்்ச்்சியைைத் தரும்் 
விஷயங்்களைைச் செெய்வதன்் மூலமும்், அவற்்றின்் 
ஒரு பகுதியாாக இருப்்பதன்் மூலமும்் நிறைைவைைக் 
காாண்்கிறீர்கள்்.

அதிகம்் இல்்லாாதவர்கள்் இன்்னமும்் 
முழு வாாழ்்க்்கைையைை வாாழ்்வதைை நாான்் 
கண்்டிருக்்கிறே�ன்், ஏனெ�ன்்றாால்் அவர்கள்் சமூகம்், 
கருணை� மற்்றும்் படைைப்்பாாற்்றலின்் மதிப்்பைை 
அறிந்்திருக்்கிறாார்கள்். மறுபுறம், நிதி மிகுதியாாக 
இருக்்கும்் சிலர், அது போ�ோதுமாானது என்்று 
நம்பாாததாால்் பற்்றாாக்்குறைையிலும்் தனிமைையிலும்் 
வாாழ்்வதைை நாான்் பாார்த்்திருக்்கிறே�ன்். 
மதிப்்பு இல்்லாாத செெல்்வம்் வெ�றுமைையாாக  
உணரப்்படுகிறது; மதிப்்புடன்் இணை�ந்்த செெல்்வம்் 
தாாராாளமாானதாாக உணரப்்படுகிறது.

உறவுகள்்:

“உங்்கள்் உறவின்் தரம்் இரு தரப்்பினரும்் 
எடுக்்கும்் முயற்்சியின்் பிரதிபலிப்்பாாகும்்... 
ஒரு உறவு என்்பது இருவழி ஊடகம்், அதற்்கு 
உணர்வுபூர்வமாான உள்்ளீ டு தே�வைைப்படுகிறது.” 
—உங்்களிடமுள்்ள மதிப்்பு®

மதிப்்பு என்்பது, அதன்் அடிப்்படைையில்் பாார்த்்தாால்், 
தன்்னை�ப் பற்்றிய விழிப்்புணர்வு மட்டுமல்்லாாமல்், 
மற்்றவர்களைைப் பற்்றிய விழிப்்புணர்வுமாாகும்். நம் 
முன்் இருக்்கும்் நபரின்் மனிதநே�யம், பரிசுகள்் 
மற்்றும்் மதிப்்பு ஆகியவற்்றைைக் காாணும்்போ�ோது, 
உறவுகள்் செெழித்்து வளரும்். ஒவ்்வொ�ொரு 
உரைையாாடலுக்்கும்் முன்்பும்், இந்்த நபருக்்கு 
என்்னை�ப் போ�ோலவே� மதிப்்பு உண்்டு என்்பதைை 
நாாம்் அமைைதியாாக நினை�வுபடுத்்திக்் கொ�ொண்்டாால்், 
குடும்்பங்்கள்், பணியிடங்்கள்் மற்்றும்் 
சமூகங்்களில்் ஏற்்படும்் மாாற்்றத்தைை கற்்பனை� 
செெய்து பாாருங்்கள்்.
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இந்்த எளிய மாாற்்றம் 
தொ�ொடர்புகளின்் தன்்மைையைை 
மாாற்்றுகிறது, முரண்்பாாட்டைை 
மெென்்மைையாாக்்குகிறது அல்்லது 
தவிர்க்்கிறது, மே�லும்் இரக்்கத்்திற்்கு 
இதயத்தைைத் திறக்கிறது. இது 
நம்மைை மதிப்்பீடு செெய்வதிலிருந்்து 
ஆர்வத்்திற்்கும்், போ�ோட்டியிலிருந்்து 
ஒத்்துழைைப்பிற்்கும்் நகர்த்்துகிறது. 
எல்்லாாவற்்றிற்்கும்் மே�லாாக, 
ஒவ்்வொ�ொரு திருகுவெ�ட்டுப்்புதிர் 
(jigsaw)  துண்்டும்் மற்்றொ�ொன்்றுடன்் 
இணை�கிறது. அந்்த 
இணை�ப்புகள்் இல்்லாாமல்், படம் 
முழுமைையடைையாாது.

உங்்கள்் நாாளைைத்் தொ�ொடங்்குதல்்

அப்்படியாானாால்், அன்்றாாட 
வாாழ்்க்்கைையின்் பரபரப்்பில்் நமது 
மதிப்்பைை ஒப்்புக்்கொ�ொள்்வதைை நாாம்் 
எப்்படி நினை�வில்்கொ�ொள்்வது? 
இங்்குதாான்் 
மைைண்்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸும்் 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸும்் 
வருகின்்றன. இதைைச் 
செெய்வதற்்காான மிகவும்் 
சக்்திவாாய்்ந்்த வழிகளில்் ஒன்்று, 
அந்்த நாாள்் உங்்களுக்்காான 
தொ�ொனியைை அமைைக்க 
அனுமதிப்்பதற்்குப்் பதிலாாக, 
உங்்கள்் நாாளுக்்காான தொ�ொனியைை 
அமைைப்பது என்்பதைை நாான்் 
கண்்டறிந்்துள்்ளே�ன்். ஒவ்்வொ�ொரு 
காாலைையிலும்் உங்்கள்் 
தொ�ொலைைபே�சியுடன்்  நே�ரம்் செெலவு 
செெய்யாாமலோ�ோ அல்்லது உங்்கள்் 
செெய்ய வே�ண்்டிய பட்டியலைைப் 
பற்்றி சிந்்திக்்காாமலோ�ோ, சில 
நிமிடங்்கள்் அமைைதியாான 
நன்்றியுடன்் தொ�ொடங்்குவதைை 
கற்்பனை� செெய்து பாாருங்்கள்். 
விழித்்தெெழுந்்தவுடன்் எனது 
முதல்் எண்்ணம், “ஒரு புதிய 
நாாளெ�ன்்னும்் அருளுக்்கு 
நன்்றி!” உலகில்் நாான்் இன்்னும்் 
ஒரு மாாற்்றத்தைை ஏற்்படுத்்த 

வே�ண்்டும்் என்்பதைை இது எனக்கு 
நினை�வூட்டுகிறது, எனவே� அது 
சிறியதாாக இருந்்தாாலும்், இன்்றும்் 
என்்னாால்் ஒரு மாாற்்றத்தைை 
ஏற்்படுத்்த முடியும்். பெெரும்்பாாலும்், 
அது (ரயில்்)நிலைையத்திற்்குச்் 
செெல்்லும்் வழியில்் ஒரு 
அந்்நியரைைப் பாார்த்்து வெ�றுமனே� 
புன்்னகைைப்பதாாகக்் கூட 
இருக்்கலாாம்்.

பகல்்பொ�ொழுதின்்போ�ோது

நீங்்கள்் வாாழ்்க்்கைையைை எந்்த 
“லெ�ன்்ஸின்்” மூலமாாகப்் 
பாார்க்்கிறீர்களோ�ோ, அதைை 
கவனியுங்்கள்். “நாான்் மதிப்்பீடு 
செெய்கிறே�னாா, விமர்சிக்்கிறே�னாா, 
ஒப்்பிடுகிறே�னாா, அல்்லது 
நாான்் பாாராாட்டுகிறே�னாா, 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்கிறே�னாா, 
பாாடத்தைைத் தே�டுகிறே�னாா?” 
என்்று யோ�ோசித்்துப்் பாாருங்்கள்். 
மதிப்்பீடு செெய்வதிலிருந்்து 
பாாராாட்டுக்்கு மாாறுவது இதயத்தைை 
மெென்்மைையாாக்்குவதோ�ோடு, உங்்கள்் 
சொ�ொந்்த மற்்றும்் மற்்றவர்களின்் 
மதிப்்புடன்் உங்்களைை மீண்்டும்் 
இணை�க்கிறது.

நாாள்் முடிவில்் செெய்்யப்்படும்் 
சிந்்தனை�

அன்்றைைய தினத்தின்் மன 
அழுத்்தத்தைை குறைைக்க, 
தூங்்கச்் செெல்்வதற்்கு முன்், 
ஒரு நாாட்குறிப்்பைை எழுத, 
ஒரு சில நிமிடங்்களைை 
எடுத்்துக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்். நீங்்கள்் 
பரிசீலிக்்கக்்கூடிய சில கே�ள்்விகள்்:

•	 இன்்று எனது மதிப்்பைை நாான்் 
எவ்்வாாறு கௌ�ௌரவித்்தே�ன்்?

•	 மற்்றவர்களிடம் உள்்ள 
மதிப்்பைை நாான்் எவ்்வாாறு 
அங்்கீகரித்்தே�ன்்?

•	 இன்்று நாான்் என்்ன 
வித்்தியாாசத்்தைை 
ஏற்்படுத்்தினே�ன்்?

•	 நாாளைை நாான்் எதைை 
முன்� ்னனோோக்்க கி எடுத்்த துச் 
செலவேன?

இந்்த மெென்்மைையாான 
சிந்்தனை�யாானது, விழிப்்புணர்வு, 
நன்்றியுணர்வு மற்்றும்் 
அமைைதியுடன்் ஒவ்்வொ�ொரு 
நாாளைையும்் நிறைைவு செெய்கிறது.
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நிிவாாரணம் முதல் நிிகழ்தருணத்திில் இருப்பது வரைை

நிிவாாரணம்் என்்பது ஏன்் தற்்காாலிிகமாானது—இதயத்திில்் வே�ரூன்்றிிய 
துணிிவுு எவ்்வாாறு நீீடித்்திிருக்்கிிறது என்்பதைைப்் பற்்றிி ஜே�சன்் நட்்டிங்் 
எழுதுகிிறாார்்.

நாாம்் அனை�வரும்் 

நிவாாரணத்தைைத் 

தே�டுகிறோ�ோம்: குறைைந்்த மன 

அழுத்்தம், சிறிதளவே� அறியாாத 

விஷயங்்கள்், நிறைைவே�றாாத 

எதிர்பாார்ப்்புகளின்் பாாரம்் 

குறைைந்்த அளவு மட்டுமே�, நாாம்் 

யாார் என்்பதற்்கும்் - நாாம்் யாாராாக 

இருக்்க வே�ண்்டும்் என்்று 

நினைைக்கிறோ�ோம் என்்பதற்்கும்் 

இடைையே� உள்்ள மன உளைைச்சல்் 

குறைைவாான அளவில்் இருக்்க 

வே�ண்்டும்் என எண்்ணுகிறோ�ோம். 

நிவாாரணம், விஷயங்்களைை 

சிறிதளவு அமைைதிப்்படுத்்தலாாம்், 

ஆனாால்் அது இதயத்தின்் 

புண்்ணை� ஆற்்றாாது. உணர்வு 

விரைைவில்் மறைைந்்துவிடுகிறது, 

அதே� பாாங்்கு திரும்்பவும்் வருகிறது. 

இப்்படித்்தாான்் நாாம்் தொ�ொடர்ந்்து 

சிக்்குண்்டு கிடக்கிறோ�ோம்.

உண்்மைையில்் துணிவிற்்காாக 

ஏங்்கும்் நாாம்், நிவாாரணத்தைைத் 

தே�டிக்்கொ�ொண்்டு இருக்்கிறோ�ோம்—

அதாாவது நிலைைத்திருப்்பது, 

உணர்வது மற்்றும்் என்்ன 

ஏற்்படுகிறதோ�ோ அதனூடே� நிகழ்் 

தருணத்தில்் இருந்்தவாாறே� 

இயங்்குவது, ஆகியவற்்றுக்்காான 

வலிமைை.

நிவாாரணம்் என்்னும்் பொ�ொறி

நிவாாரணம் தவறாானதல்்ல. அது 
தற்்காாலிகமாானது மட்டுமே�.

அந்்தக் கூடுதல்் கோ�ோப்பைை தே�னீர், 
முடிவில்்லாாமல்் கைைபே�சியில்் 
ஸ்்க்்ராால்் செெய்வது (scroll) 
நே�ர்மைையில்் சிறிது சமரசம்் 
செெய்துகொ�ொள்்ளவது—அவைை 
யாாவும்் செெயல்்படும்், ஆனாால்் ஒரு 
கணம் மட்டுமே�. அவைை தீவிரத்்தைை 
மங்்கச்் செெய்வதுடன்், நமது 
உலகைையும்் சுருக்்கிவிடுகின்்றன.

நிவாாரணம் விழிப்்புணர்வைை 
சுருங்்கச்் செெய்கிறது. இந்்த 
ஒரு கணம், இந்்த ஒரேே ஒரு 
உணர்வு, இந்்த ஒரேே ஒரு 
தப்பிக்்கும்் வழி, இவற்்றிற்்காாக 
நமது பாார்வைையைை குறுகிய 
நோ�ோக்கம்் உள்்ளதாாக்்குகிறது. 
அந்்த சுருக்்கமே� தூண்்டுதலைை 
ஒரு அவசரநிலைை போ�ோல்் உணர 
வைைக்கிறது, அமைைதி அதைைத் 
திருப்்திப்்படுத்்துவதைைச் சாார்ந்்து 
உள்்ளதைைப் போ�ோல்் தோ�ோன்்றுகிறது.

ஆனாால்் நிவாாரணத்தில்், 
உண்்மைையில்் நாாம்் 

நிகழ்்தருணத்தில்் இருப்்பதில்்லைை. 
நாாம்் எதிர்செெயல்் புரிகிறோ�ோம்.

மறுபுறம், நிகழ்்தருணத்தில்் 
இருப்்பது என்்பது, 
எப்்படித்்தப்பிப்்பது என்்பதைைப் 
பற்்றியது அல்்ல. அது, 
ஸ்்திரத்்தன்்மைையுடன்், 
அத்்தருணத்திற்்குள்் மீண்்டும்் 
உட்புகுதலைைப் பற்்றியது. அது, 
இப்்போ�ோது, மே�லும்் பரந்்ததொ�ொரு 
கண்்ணோ�ோட்டத்தில்், ஒருமுறைை 
நம்மைை ஆட்கொ�ொண்்ட அதே� 
உணர்ச்்சியைை உணர்தல்் 
பற்்றியது.

நம்மைை குருடாாக்்கும்் 
விதத்தில்் நிவாாரணம் நம்மைை 
அத்்தருணத்திற்்குள்் உறுதியாாக 
இணை�த்துவிடுகிறது; 
நிகழ்்தருணத்திலிருப்்பது, 
நம்மைை விடுவிக்்கும்் விதத்தில்் 
அத்்தருணத்திற்்குள்் நம்மைை 
வைைத்திருக்்கிறது.

அத்்தருணத்்தின்் முரண்்பாாடு

நாாம்் கட்டாாயத்தின்் பிடியில்் 
இருக்்கும்் போ�ோது, நம்முடைைய 
கவனம் தற்்போ�ோதில்்தாான்் 
உள்்ளது போ�ோல்் தோ�ோன்்றுகிறது. 
இருப்்பினும்், உண்்மைையில்் 

துணிவு: 
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நம்முடைைய விழிப்்புணர்வு 
வே�று எங்்கோ�ோ உள்்ளது, 
கடந்்த காாலத்தைை மறுபடியும்் 
நினைைத்துப்்பாார்ப்்பது, அல்்லது 
எதிர்காாலத்தில்் நடைைபெெற 
உள்்ளதைை எதிர்பாார்ப்்பது, 
இவைைகளில்்தாான்் நமது 
விழிப்்புணர்வு உள்்ளது.

நே�ற்்றைைய குற்்றவுணர்வில்் 
இருந்்து விடுபட, நாாம்் உணவு 
உட்கொ�ொள்்கிறோ�ோம். இன்்றைைய மன 
அழுத்்தத்தைை அமைைதிப்்படுத்்த 
நாாம்் குடிக்்கிறோ�ோம். நாாளைைய 
நிச்்சயமற்்ற தன்்மைையைைத் 

தவிர்க்்க நாாம்் ஸ்்க்்ராால்் 
செெய்கிறோ�ோம். 

இதயம் மற்்றொ�ொரு 
வழியைை வழங்்குகிறது. 
அது சரிப்்படுத்்துவதற்்கோ�ோ 
அல்்லது விலகி ஓடுவதற்்கோ�ோ 
அவசரப்்படுவதில்்லைை—
அது கவனிக்்கிறது. 
அது அசௌ�ௌகரியத்தைை 
நீக்்குவதில்்லைை; அதனுடனாான 
நம் உறவைை அது மாாற்்றுகிறது. 
நாாம்் இதயத்திற்்குத்் 
திரும்்பும்்போ�ோது, முன்்பு 
இறுக்்கமாான நிலைையினை� 

உணர்ந்்த தருணம் தற்்போ�ோது 
தளர்வுநிலைைக்கு வருகின்்றது.  
அந்்த உணர்ச்்சி தொ�ொடர்ந்்து 
இருக்்கிறது, ஆனாால்் நாாம்் 
இனியும்் அதன்் பிடியில்் 
இருப்்பதில்்லைை. நாாம்் 
நிகழ்்தருணத்தில்் இருந்்தவாாறே� 
அதைைக் கவனித்்து வருகிறோ�ோம்.
அதுவே� துணிவின்் துவக்்கமாாக 
இருக்்கிறது.

உண்்மைையில்் துணிவு என்்றாால்் 
என்்ன

துணிவு என்்பது 
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வாார்த்்தைையாான கோ�ோர் என்்ற 
சொ�ொல்்லில்் வே�ரூன்்றியுள்்ளது. 
துணிவுடன்் வாாழ்்வது என்்பது, 
இதயத்திலிருந்்து வாாழ்்வதாாகும்். 
துணிவைை இழப்பது என்்பது, 
உண்்மைையில்் இதயத்தைை 
இழப்பதாாகும்்.

நாாம்் உட்புறமாாக திரும்்பி 
அந்்த புனித மைையத்திற்்குத்் 
திரும்்பும்்போ�ோது, துணிவு 
இயற்்கைையாாகவே� 
விழித்்தெெழுகிறது. இதயம் 
நம்முடைைய உணரும்் 
சக்்தியினை� நிலைைநிறுத்்துகிறது, 
நம் கண்்ணோ�ோட்டத்தைை 
விரிவாாக்்குகிறது மே�லும்் மனம் 
ஒருபோ�ோதும்் காாண முடியாாத 
தே�ர்வுகளைை வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது. 
ஒவ்்வொ�ொரு முறைையும்் நாாம்் 
நிவாாரணத்தைை விட, துணிவைைத் 
தே�ர்ந்்தெெடுக்்கும்்போ�ோது, நாாம்் 
இதயத்திற்்குத்் திரும்்பி, அந்்த 
தருணம் எவ்்வாாறு உள்்ளதோ�ோ 
அவ்்வாாறு, அதிலே�யே� வாாழ்்கிறோ�ோம்.

நிவாாரணம் ‘‘ஒளிந்்துகொ�ொள்்” 
என்்று கிசுகிசுக்்கிறது, துணிவு 
‘‘எப்்படியிருந்்தாாலும்் எதிர்கொ�ொள்்” 
என கிசுகிசுக்்கிறது. இரண்்டும்் 

பாாதுகாாப்்பாாக, நிலைையாாக மற்்றும்் 

முழுமைையாாக உணர்வதற்்காான 

ஏக்்கத்்தின்் இரண்்டு பக்்கங்்கள்்.

நாாம்் இதயத்தைை மைையமாாக 

கொ�ொண்்டு வாாழும்்போ�ோது, 

நிவாாரணத்தின்் தே�வைை மறைைந்்து 

விடுகிறது. மீதம் உள்்ளது அமைைதி 

மட்டுமே�. இதற்்கு காாரணம், 

நம்மைைச் சுற்்றியுள்்ள உலகம்் 

மாாறிவிட்டதாால்் அல்்ல, நாாம்் 

மாாறிவிட்டோ�ோம் என்்பதாால்்.

ஒவ்்வொ�ொருமுறைையும்் நாாம்் 
துணிவைை எதிர்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது 
—அது குறைைபாாடுடன்் இருந்்தாாலும்் 
கூட---நாாம்் நம்முடைைய 
நிலைையாாக இருக்்கும்் திறனை� 
பலப்படுத்்துகிறோ�ோம் என்்பதைை 
நமக்கு அது நினை�வூட்டுகிறது. 
ஊக்்குவிப்்பு என்்பது செெயல்்படும்் 
கருணை�: நம்மிடம் உள்்ள ஒரு 
உள்்ளாார்ந்்த குரல்் “நாான்் இங்்கே� 
உன்்னுடன்்தாான்் இருக்்கிறே�ன்், 
தொ�ொடர்ந்்து போ�ோய்க்்கொ�ொண்்டே� 
இரு.” என்்கிறது.

ஊக்்குவிப்்பு இல்்லாாமல்், 
துணிவாானது சோ�ோர்வடைைந்்து 
வீழ்்ச்்சியடைைகிறது. ஆனாால்் 
அது இருக்்கும்்போ�ோது, துணிவு 
புதுப்்பிக்்கத்்தக்க ஆற்்றலாாக 
மாாறுகிறது, மீண்்டும்் மீண்்டும்் 
எழும்் ஒரு தீச்்சுடராாக ஆகின்்றது.

எதிர்வினை�யிலிருந்்து 
புதுப்்பித்்தலுக்்காான 
இந்்தப் பயணம் வெ�றும்் 
கருத்்தியலாானது மட்டும்் அல்்ல. 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸில்் இதைை 
நாாம்் நே�ரடியாாக அனுபவிக்்கிறோ�ோம்.

தியாானமாானது நிலைைத்தன்்மைை 
மற்்றும்் விழிப்்புணர்வின்் 
மூலம் துணிவைை வளர்க்்கிறது. 
சுத்்திகரிப்்பு, நிவாாரணத் 
தே�டலின்் எஞ்்சியுள்்ளதைை 
வெ�ளியே�ற்்றுகிறது. பிராார்த்்தனை� 
நம்மைை அருளுக்்கு வெ�ளிப்்படச் 
செெய்கிறது – அதுவே� 
இருப்்பதிலே�யே� மிக உயர்ந்்த 
விதமாான ஊக்்குவிப்்பாாகும்்.

இதயத்்தைை நோ�ோக்கி திரும்்புதல்

சொ�ொல்்லிணக்கனத்தின்் 
படி, ‘‘துணிவு” என்்ற சொ�ொல்் 
‘‘இதயத்திற்்காான” லத்தீன்் 

அச்்சமின்்மைையைைப் பற்்றியது 
அல்்ல; அது மறுசீரமைைப்பைைப் 
பற்்றியது.

‘‘நாான்் தற்்போ�ோது எவ்்வாாறு நன்்றாாக 
உணரமுடியும்்?” என நிவாாரணம் 
கே�ட்கிறது, துணிவு, ‘‘என்்னை� 
விரிவுபடுத்்திக்்கொ�ொள்்ள எதைைத் 
தே�ர்வு செெய்ய வே�ண்்டும்்—அது 
என்் சௌ�ௌகரியத்தைை விலைையாாக 
எடுத்்துக்்கொ�ொண்்டாாலும்் 
பரவாாயில்்லைை?” என்்று கே�ட்கிறது.

நிவாாரணம் சௌ�ௌகரியத்தைை 
அடிப்்படைையாாகக்் கொ�ொண்்டது, 
ஆனாால்், துணிவு இதயத்தைை 
அடிப்்படைையாாகக்் கொ�ொண்்டது. 
இரண்்டுமே� ஒரேே ஆசைையிலிருந்்து 
தோ�ோன்்றுகின்்றன: புயலில்் 
நிலைைத்தன்்மைையைை உணர்வது. 
ஒன்்று மட்டுமே� அமைைதிக்்கு 
வழிவகுக்்கிறது.

துணிவு வலியைைத் 
தவிர்ப்்பதில்்லைை; அது திறந்்த 
மனதுடன்் வலியைை சந்்திக்்கிறது. 
அது பரிபூரணத்தைைக் 
கோ�ோரவில்்லைை, அது வெ�றுமனே� 
அக்்கணத்தின்் யதாார்த்்தத்தைை 
கைைவிட மறுக்்கிறது. துணிவு 
உணர்ச்்சியைை அடக்குவதில்்லைை; 
அது அதைைச்சுற்்றி 
மெென்்மைையாாக்்குகிறது. அதுவே� 
இதயத்தின்் சக்்தி—மனம் தப்பிக்்க 
முயற்்சி செெய்யும்் விஷயங்்களைைப் 
பிடித்்துக்்கொ�ொள்்கிறது.

துணிவின்் எரிபொ�ொருள்்

துணிவு ஆதரிக்்கப்்படும்்போ�ோது 
அது நீடித்்திருக்்கும்், அந்்த 
ஆதரவு ஊக்்குவிப்்பாாகும்். 
ஊக்்குவிப்்பின்்மைை குறைைப்பதைை, 
ஊக்்குவிப்்பு மீண்்டும்் பழைைய 
நிலைைக்குக்் கொ�ொண்்டுவருகிறது. 
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மகழ்்ச்்சிியைையுும்், ஆரோ�ோக்கிியத்திின்் மீீதாான அதன் தாாக்்கத்்தைையுும்் பற்்றிி, டாாக்்டர்். 
பாால்் என்்று பொ�ொதுவாாக அறிியப்்படும்், இரைைப்்பைை-குடல்் இயல் நிிபுுணரும்், பொ�ொது 
சுகாாதாார ஊக்்குவிிப்்பாாளருமாான டாாக்்டர்். பழனிியப்பன்் மாாணிிக்்கம்் அவர்்களைை 
நே�ர்்காாணல் செெய்கிிறாார்் பூர்்ணிிமாா இராாமகிிருஷ்்ணன்.

மகிழ்்ச்்சியும்்
குடல்் நலமும்்



பூர்ணிமாா இராாமகிருஷ்்ணன்்: குடல்் 
நலம் எவ்்வாாறு மனநலத்தின்் மீது 
தாாக்்கம்் செெலுத்்துகிறது?  தியாானம் 
போ�ோன்்ற பயிற்்சிமுறைைகள்்  
ஆரோ�ோக்கியமாானதொ�ொரு ஜீரண 
மண்்டலத்தைை பே�ணிக்் காாக்்க 
செெயல்்முனை�ப்புடன்் துணை�புரியுமாா?

டாாக்்டர் பாால்்: தாான்் பெெற்்றிருக்்கும்் 
500 மில்்லியனிற்்கும்் மே�ற்்பட்ட 
நரம்்பணுக்்களைைக் கொ�ொண்்டு, 
சஞ்்சாாரி நரம்்பின்் (vagus nerve) 
மூலமாாக, மூளைையுடன்் இடைைவிடாாது 
பே�சிக்்கொ�ொண்்டிருக்்கும்் குடல்், 
பல நே�ரங்்களில்் இரண்்டாாம்் 
மூளைை என்்றழைைக்கப்்படுகிறது. 
குடல்் அழற்்சிக்்கு உட்படும்்போ�ோதோ�ோ 
அல்்லது அதன்் நுண்்ணுயிர் சமூகம்் 
இடைையூறுக்்கு உள்்ளாாகும்்போ�ோதோ�ோ, அது 
மனநிலைை மற்்றும்் கவனக்குவிப்்பைை 
பாாதிக்்கக்்கூடும்் என்்பதுடன்், பதட்டம் 
அல்்லது மனச்சோ�ோர்விற்்குக்் கூட 
ஒருவரைை இட்டுச்்செெல்்லக்கூடும்். 
மாாறாாக, ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
போ�ோன்்றதொ�ொரு தியாானத்தைை 
நீங்்கள்் பயிற்்சிசெெய்யும்்போ�ோது, 
காார்ட்டிசாால்் (cortisol) போ�ோன்்ற 
அழுத்்தம்-விளைைவிக்்கும்் 
ஹாார்மோ�ோன்்களைை (stress hor-
mones) நீங்்கள்் குறைைக்கிறீர்கள்்; 
இது உங்்கள்் குடலைை உடனடியாாக 
அமைைதிப்்படுத்்தி, ஆரோ�ோக்கியத்திற்்கு 
தே�வைையாான நுண்்ணுயிரிகளைை 
பல்்கிப்்பெெருகச்் செெய்யும்். 
ஆகைையாால்், அமைைதியாானதொ�ொரு 
மனம் உண்்மைையிலே�யே� 
ஆரோ�ோக்கியமாானதொ�ொரு குடலுக்்கு 
வழிவகுக்்கிறது என்்பது சரியே�.

பூர்ணிமாா இராாமகிருஷ்்ணன்்: 
இடைைப்்பட்ட உண்்ணாாவிரதம் 
மற்்றும்் நே�ரக்்கட்டுப்்பாாட்டுடன்் கூடிய 
உணவருந்்துதல்் ஆகியன இப்்போ�ோது 
பிரபலமாாகி இருக்்கின்்றன. இரைைப்பைை-
குடல்் இயல்் கண்்ணோ�ோட்டத்திலிருந்்து, 
இப்்பயிற்்சிமுறைைகளின்் நற்்பலன்்கள்் 
யாாவைை, மற்்றும்் இவற்்றைைக் 
குறித்்த தவறாான கருத்்துக்்கள்் 
இருக்்கின்்றனவாா?

டாாக்்டர். பாால்்: நாான்் இடைைப்்பட்ட 
உண்்ணாாவிரத்்தின்் 
தீவிர ஊக்்குவிப்்பாாளன்் 
என்்பதுடன்், நாானும்் அதைை 
பின்்பற்்றுகிறே�ன்். ஓய்்வெ�டுக்்கவும்் 
சீரமைைத்துக்்கொ�ொள்்ளவும்் 
குடலுக்்கு நே�ரம்் கொ�ொடுப்்பதாால்், 
அது பலனளிக்்கிறது. அது 
இன்்சுலினுக்்காான (insulin) 
உணர்திறனை� மே�ம்படுத்்தி, அழற்்சியைை 
குறைைத்து, நல்்ல பாாக்்டீரியாாக்்களின்் 
அதிகரிப்்பைை ஊக்்குவிக்்கிறது. ஆனாால்் 

முக்்கியமாானதொ�ொரு தவறாான கருத்்து 
என்்னவெ�ன்்றாால்், உணவருந்்தாாமைை 
உங்்கள்் உடலிலிருந்்து “நச்சகற்்றம்” 
செெய்கிறது என்்பது தாான்். அது 
உண்்மைையல்்ல. உங்்கள்் கல்்லீரலும்் 
சிறுநீரகங்்களும்் ஏற்்கெெனவே� 
அவ்்வே�லைையைை தினந்்தோ�ோறும்் 
செெய்கின்்றன. உணவருந்்தாாமைை 
துணை�புரியும்் ஒரு கருவி 
மட்டுமே�யாாகும்், சர்வரோ�ோகநிவாாரணி 
அல்்ல. சமச்சீராானதோ�ோர் உணவுடன்் 
சே�ர்த்்து பின்்பற்்றப்படும்்போ�ோது, அது 
சாாலச்சிறந்்த பலனளிக்்கிறது — 
குறுக்்குவழியாாக அல்்ல.

பூர்ணிமாா இராாமகிருஷ்்ணன்்: 
பொ�ொதுவாான ஆரோ�ோக்கியத்திற்்கு 
உணவின்் செெரிமாானத்தைையே� 
மிக முக்்கியமாான விஷயமாாக 
ஆயுர்வே�தமும்் யோ�ோக சாாஸ்்திரமும்் 
நீண்்டகாாலமாாக வலியுறுத்்தி 
வந்்திருக்்கின்்றன. இக்்கருத்்தைை நவீன 
இரைைப்பைை-குடலியல்் துறைை எவ்்வாாறு 
காாண்்கிறது?

டாாக்்டர். பாால்்: ஆயுர்வே�தமும்் யோ�ோக 
சாாஸ்்திரமும்் செெரிமாானத்தைை 
ஆரோ�ோக்கியத்திற்்காான முதன்்மைையாான 
விஷயமாாக எப்்போ�ோதும்் கருதி 
வந்்திருக்்கின்்றன. இதயம், மூளைை 
மற்்றும்் நோ�ோய் எதிர்ப்்பு சக்்தியுடன்் 
செெரிமாானம் சம்்பந்்தப்பட்டிருக்்கிறது 
என்்பதில்் நவீன இரைைப்பைை-
குடலியல்் துறைை உடன்்படுகிறது. இந்்த 
நீண்்டகாால கருத்்துக்்களில்் பலவற்்றைை 
அறிவியல்் தரவுகளைைக்கொ�ொண்்டு 
இன்்றைைய அறிவியல்் ஆராாய்்ச்்சி 
ஊர்ஜிதப்படுத்்துகிறது.

பூர்ணிமாா இராாமகிருஷ்்ணன்்: 
குடல்் நுண்்ணுயிர்-சமூகம்் சாார்ந்்த 
ஆராாய்்ச்்சியின்் எழுச்்சியினாால்், 
தனிநபருக்்கே�ற்்ற உணவுமுறைையின்் 
மீது பெெரியதொ�ொரு கவனக்குவிப்்பு 
இருக்்கிறது. தனிநபர் நுண்்ணுயிர் 
சமூகத்்தின்் அடிப்்படைையில்், 
குடல்்நல அறிவுரைை அவரவருக்்கு 
ஏற்்ப வடிவமைைக்கப்்படும்் எதிர்காாலம் 
ஒன்்றைை நீங்்கள்் காாண்்கிறீர்களாா?

டாாக்்டர் பாால்்: இரைைப்பைை-
குடலியல்் துறைையின்் எதிர்காாலம் 
தனிப்்பயனாாக்்கமே� (personalization) 
ஆகும்். நுண்்ணுயிர்-சமூகம்் சாார்ந்்த 
ஆராாய்்ச்்சியின்் வாாயிலாாக, ஒவ்்வொ�ொரு 
நபரும்் தனித்்துவம்் வாாய்்ந்்ததொ�ொரு 
பாாக்்டீரிய அடைையாாளத்தைைக் 
கொ�ொண்்டிருக்்கிறாார் என்்பதைை நாாம்் 
அறிய வருகிறோ�ோம். விரைைவில்், 
பொ�ொதுப்்படைையாான உணவுமுறைை 
அறிவுரைைக்கு பதிலாாக, உங்்கள்் 
நுண்்ணுயிர் சமூகம்், மரபியல்் 

மற்்றும்் வாாழ்்க்்கைைமுறைையின்் 
அடிப்்படைையிலாான தனிப்்பயனாாக்்க 
உணவுத்் திட்டங்்கள்் நம்மிடம் 
இருக்்கும்். இது விஞ்்ஞாான 
கற்்பனைைக்கதைை அல்்ல; 
இத்்துறைையில்் ஆராாய்்ச்்சி 
மே�ற்்கொ�ொள்்ளப்பட்டு வருகிறது. 
தற்்சமயம், குடல்் நுண்்ணுயிர் 
சமூகத்்தின்் அடிப்்படைையிலாான 
தனிப்்பயனாாக்்கப்்பட்ட உணவுமுறைை, 
குறிப்்பிடத்தக்க அளவுக்்கு 
துல்்லியமாாக இல்்லைை; ஆனாால்், 
குடல்் நலமே� உங்்கள்் பொ�ொதுவாான 
ஆரோ�ோக்கியத்திற்்கு அடித்்தளம் 
அமைைக்கிறது என்்று ஆய்்வு முடிவுகள்் 
தெெரிவிப்்பதாால்், உண்்மைையிலே�யே� 
தனிநபருக்்கே�ற்்ற குடல்் நலப்  
பராாமரிப்்பைை நோ�ோக்கியே� எதிர்காாலம் 
செென்்றுகொ�ொண்்டிருக்்கிறது.

பூர்ணிமாா இராாமகிருஷ்்ணன்்: உங்்கள்் 
சமூக ஊடகத்் தளங்்களில்் நீங்்கள்் 
நகைைச்சுவைையைை கல்்வியுடன்் கலந்்து 
அளிக்்கிறீர்கள்். சிரிப்்பு, ஆனந்்தம் 
மற்்றும்் நே�ர்மறைையாானதொ�ொரு 
மனநிலைை ஆகியன, குடல்் நலத்திற்்கு 
எவ்்வாாறு பங்்களிக்்கும்் என 
நினைைக்கிறீர்கள்்?

டாாக்்டர் பாால்்: நீங்்கள்் சிரிக்்கும்்போ�ோது, 
உங்்களது அழுத்்தம்-விளைைவிக்்கும்் 
ஹாார்மோ�ோன்்களின்் அளவு 
குறைைகிறது, இரத்்த ஓட்டம் 
மே�ம்படுகிறது, மற்்றும்் உங்்கள்் 
குடல்் தசைைகள்் தளர்வுறுகின்்றன. 
நே�ர்மறைையாானதொ�ொரு மனநிலைை 
உண்்மைையில்் செெரிமாானத்தைையும்், 
வலி தாாங்்கும்் திறனை�யும்் கூட 
மே�ம்படுத்்துகிறது. சிரிப்்பு மருந்்தாாகும்்: 
அதனாால்் தாான்் இணை�யவழிக்் 
கல்்வியைை நாான்் நகைைச்சுவைை கலந்்து 
வழங்்குகிறே�ன்். ஆனந்்தமாானதொ�ொரு 
மனநிலைை வாாழ்்வைை மே�ம்படுத்்துவது 
மட்டுமன்்றி, அது உண்்மைையிலே�யே� 
உங்்கள்் குடல்் நலத்தைை 
மே�ம்படுத்்துகிறது.

பூர்ணிமாா இராாமகிருஷ்்ணன்்: நன்்றி, 
டாாக்்டர் பாால்்!
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அ
க

த்
தூ

ண்
டு

த
ல்

“ஒலியின்் மர்மத்தைை அறிந்்தவர், முழு பிரபஞ்்சத்்தின்் 
மர்மத்தைையும்் அறிந்்தவராாகிறாார்.”

ஹஸ்்ரத்் இனாாயத்் காான்்



தன்மைைமாாற்்றத்தைை ஏற்்படுத்்தும்் 
நாான்்கு செெயல்முறைைகளைையுும்், 
இவற்்றிில்் அருள்் ஏன்் தனிித்்து 
நிிற்்கிிறது என்்பதைையுும்் தாாஜிி 
தெெளிிவுுபடுத்்துகிிறாார்். இவைை  
சுஜிித்் R. மற்்றும்் கே�சவ்் S.  
ஆகிியோ�ோருடனாான ஒரு 
உரைையாாடலிில்் இருந்்து அபூர்்வாா 
படே�ல் தொ�ொகுத்்தவைை.

சுஜித்்: தாாஜி, ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பயிற்்சியில்், பிராாணாாஹுதியைைப் 
பற்்றி நிறைைய கே�ள்்விப்்படுகிறோ�ோம் 
மற்்றும்் படிக்்கிறோ�ோம். பிராாண-
பிரதிஷ்்டைை அல்்லது சக்்திபத்் 
போ�ோன்்ற பிற ஆன்்மீகப்் பரிமாாற்்ற 
வகைைகளிலிருந்்து இது எவ்்வாாறு 
வே�றுபடுகிறது?

தாாஜி: தொ�ொடங்்குவதற்்கு இது 
ஒரு அருமைையாான விஷயம். 
பிராாணாாஹுதி என்்பது, மற்்ற 
பயிற்்சிமுறைைகளில்் இருந்்து 
மிகவும்் வே�றுபட்டது, இருப்்பினும்் 
மக்கள்் பெெரும்்பாாலும்் அவற்்றைைக் 
குழப்பிக்்கொ�ொள்்கிறாார்கள்். நாான்் 
உங்்களுக்்கு நாான்்கு வெ�வ்வே�று 
யதாார்த்்தங்்களைைப் பற்்றி 
சொ�ொல்்கிறே�ன்்: பிராாணாாஹுதி, 
பிராாண-பிரதிஷ்்டைை, சக்்திபத்் 
மற்்றும்் அருள்் - ஒவ்்வொ�ொன்்றிற்்கும்் 
அதன்் தனிப்்பட்ட இயல்்பு, 
குறிப்்பிட்ட வழிமுறைைகள்் மற்்றும்் 
நோ�ோக்கங்்கள்் உள்்ளன.

அபூர்வாா: ஆன்்மீக ஆர்வலர்கள்், 
இந்்த நாான்்கும்் ஒரேே விஷயத்தின்் 
வெ�வ்வே�று வடிவங்்கள்்—
பௌ�ௌதீக உலகில்் தெெய்வீகத்்தைை 
உட்புகுத்்துவதற்்காான வழிகள்் 
என்்று நினைைக்கலாாம்், இல்்லைையாா?

மாாற்்றத்்தின்் தெெய்வீக 
இயங்்குமுறைை

அருள், பிிர�ணாாஹுுதிி, சக்திிபத் அருள், பிிர�ணாாஹுுதிி, சக்திிபத் 
மற்றும் பிிர�ண-பிிரதிிஷ்டைை குறிித்த மற்றும் பிிர�ண-பிிரதிிஷ்டைை குறிித்த 

ஒரு உரைையாாடல்ஒரு உரைையாாடல்
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தாாஜி: அவ்்வாாறுதாான்் 
பெெரும்்பாாலாானோ�ோர் தவறாாகப்் 
புரிந்்துகொ�ொள்்கிறாார்கள்். நாாம்் 
ஒவ்்வொ�ொன்்றைையும்் பாார்வைையிட்டு 
அவைை எவ்்வளவு விசித்்திரமாாக 
வே�றுபட்டு இருகின்்றன என்்று 
பாார்ப்்போ�ோம். முதலாாவதாாக, 
பிராாணாாஹுதி, இது நமது சகஜ 
மாார்க்்க [ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்] 
பயிற்்சியின்் அடிப்்படைையாாகும்். 
சமஸ்்கிருதத்தில்், பிராாணாாஹுதி 
என்்றாால்் பிராாண (prana) அல்்லது 
உயிர்சக்்தியைை வழங்்குதல்் என்்று 
பொ�ொருள்். நமது அமைைப்பில்், 
பாாபூஜி மிகவும்் தெெளிவாாக 
வரைையறுத்்ததுபோ�ோல, அது 
மக்களின்் தன்்மைை மாாற்்றத்திற்்காாக 
தெெய்வீக சக்்தியைைப் 
பயன்்படுத்்துவதாாகும்். இது 
தத்துவம்் அல்்ல! நிஜம்.

கே�சவ்்: பிராாணாாஹுதி எவ்்வாாறு 
வே�லைை செெய்கிறது?

தாாஜி: பிராாணாாஹுதி, ஒரு 
தகுதிவாாய்்ந்்த மாாஸ்்டரின்் 
இதயத்திலிருந்்து, அதைைப் 
பெெறுபவரின்் இதயத்திற்்கு 
நே�ரடியாாகப்் பாாய்்கிறது. 
ஆனாால்் முக்்கியமாான விஷயம் 
என்்னவெ�னில்், இந்்தப் 
பிராாணாாஹுதி, சங்்கல்்ப சக்்தியாால்் 
தொ�ொடங்்கப்்படுகிறது. மாாஸ்்டரின்் 
உணர்வுபூர்வ சங்்கல்்பம்், 
இரண்்டு முக்்கிய வகைையிலாான 
ஆன்்மீக விளைைவுகளைை 
உருவாாக்்குகிறது. முதலாாவது 
தடைைகளைை நீக்்குதல்், இதில்் 
முன்்னே�ற்்றத்தின்் பாாதைையில்் 
(இடைையூறுகளாாக) வரும்் 
சம்்ஸ்்காாரங்்கள்் அல்்லது பதிவுகள்் 
நீக்்கப்்படுகின்்றன. இரண்்டாாவது 
விளைைவு ஆன்்மீக உள்்நிலைைகளைை 

உருவாாக்்குதல்். பிராாணாாஹுதி, 
ஆர்வலரிடம் சில ஆன்்மீக 
உள்்நிலைைகளைை நே�ரடியாாக 
உருவாாக்்கலாாம்் அல்்லது 
ஏற்்படுத்்தலாாம்், அதன்்மூலம் 
அவர்களின்் உணர்வுறுநிலைை 
உயர்த்்தப்படுகிறது. அதன்் 
விளைைவு தொ�ொடர்ந்்து படிப்்படியாான 
ஏற்்படும்், முறைையாான தன்்மைை 
மாாற்்றமாாகும்்.

கே�: ஆனாால்் செெலுத்்தப்படுவது 
என்்ன? அந்்த ஆற்்றல்் எது?

தாாஜி: பிராாணாாஹுதி என்்றாால்் 
"உயிரின்் உயிர்" அல்்லது 
பிராாணனின்் பிராாணன்் என்்று 
பொ�ொருள்். இதனாால்், பிராாணாாஹுதி 
என்்பது சாாதாாரண உயிராாதாாரமாான 
ஆற்்றல்் அல்்ல, மாாறாாக மிகவும்் 
பண்்பட்ட தெெய்வீக சாாரம்். நீங்்கள்் 
அதைை தெெய்வீக ஆற்்றல்், சிறந்்த 
சாாத்்தியமாான ஆற்்றல்், அல்்லது 
மிக சூட்சுமமாான உணர்வுறுநிலைை 
என்்று அழைைக்கலாாம்். இதுவே� 
பிராாணாாஹுதியைை மிகவும்் 
சிறப்பாானதாாக ஆக்்குகிறது—
இதைைத்தாான்் நாாம்் “சக்்தியற்்ற 
சக்்தி” (forceless force) அல்்லது 
“ஆற்்றலற்்ற ஆற்்றல்்” (powerless 
power) என்்று அழைைக்கிறோ�ோம்.

அபூர்வாா: ஆனாால்் அதுவே� ஒரு 
முரண்்பாாடாாக இருப்்பதுபோ�ோல்் 
தோ�ோன்்றுகிறதே�!

தாாஜி: அது அப்்படித்்தாான்், 
ஆனாால்் இந்்த முரண்்பாாடாான 
வாார்த்்தைைகள்், அதன்் 
சாாரத்்தைை மிகச்் சரியாாகப்் 
படம்பிடிக்்கின்்றன. சாாதாாரண 
சக்்தியைைப்போ�ோல்் அல்்லாாமல்், 
பிராாணாாஹுதி எந்்த எதிர்ப்்பைையும்், 

அல்்லது எதிர்வினை�யைையும்் 
ஏற்்படுத்்தாாமல்் செெயல்்படுகிறது. 
ஒரு உதாாரணத்தைை 
எடுத்்துக்்கொ�ொள்்வோ�ோம். நீங்்கள்் 
உங்்கள்் குழந்்தைைகளைை 
கடுமைையாாக பே�சி, 
உண்்மைையாாகவே� அவர்களிடம் 
கூச்்சலிட்டு கண்்டித்்தாால்் என்்ன 
நடக்கும்்?

அபூர்வாா: அவர்கள்் மிகவும்் 
வருத்்தப்பட்டு அல்்லது 
தற்்காாத்்துக்்கொ�ொள்்ள உடனடியாாக 
எதிர்வினை�யாாற்்றுவர்.

தாாஜி: மிகவும்் சரி. 
கட்டாாயப்படுத்்துவது மக்களைை 
எதிர்வினை�யாாற்்ற வைைக்கிறது, 
ஆனாால்் அது உண்்மைையில்் 
அவர்களைை மாாற்்றுமாா? 
பொ�ொதுவாாக இல்்லைை. சக்்தியைை 
செெலுத்்துவது, எப்்போ�ோதும்் உடனடி 
எதிர்வினை�யைை ஏற்்படுத்்துகிறது, 
ஆனாால்் அன்்பாால்் மக்களைை 
எதிர்வினை�யாாற்்ற வைைக்காாமல்் 
மாாற்்ற முடியும்். பிராாணாாஹுதி 
என்்பது தெெய்வீக அன்்பைை நமது 
இதயங்்களில்் உட்செெலுத்்தும்் 
செெயல்்முறைையாாகும்். அது 
பலவந்்தப்படுத்்தாாததாால்், 
எல்்லைையற்்ற தூரத்்திலும்், எல்்லாா 
காாலத்திலும்் செெயலாாற்்றக் கூடும்். 
அனைைத்து தடைைகளைையும்் 
உடைைத்்தவாாறு, அன்்பாால்் மட்டுமே� 
செெயல்்பட முடியும்்.

கே�: “ஆற்்றலற்்ற ஆற்்றல்்” எதைைக் 
குறிக்்கிறது?

தாாஜி: மைையத்தைை (Center) 
அல்்லது கடவுளைை விவரிக்்க 
அதைை பயன்்படுத்்தலாாம்், 
அது உண்்மைையில்் 
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தனக்கெென எந்்த சக்்தியைையும்் 
கொ�ொண்்டிருப்்பதில்்லைை. ஆனாால்் 
ஆற்்றலற்்ற தன்்மைை என்்பது, 
மைையத்தில்் இருப்்பதுபோ�ோல, 
சிக்்கித்் தவிக்்கும்் ஆற்்றல்் என்்ற 
கருத்்தைையும்் உள்்ளடக்கியது. 
அதாாவது, ஆற்்றலற்்ற 
தன்்மைையாாகக்் கருதப்படும்் 
தே�க்கமடைைந்்த அல்்லது 
இயக்கமற்்ற நிலைைதாான்் 
ஆற்்றலின்் உண்்மைையாான 
மூலமாாகும்்.

சு: அப்்படியாானாால்், பிராாண-
பிரதிஷ்்டைை என்்றாால்் 
என்்ன? நாான்் இதைைப் பற்்றி 
கே�ள்்விப்்பட்டிருக்்கிறே�ன்், 
ஆனாால்் அதன்் அர்த்்தத்தைை 

நாான்் புரிந்்துகொ�ொண்்டதாாக 
எனக்குத்் தெெரியவில்்லைை. இது 
பிராாணாாஹுதியைை போ�ோன்்றது 
தாானாா?

தாாஜி: இங்்குதாான்் பலர் 
குழப்பமடைைகிறாார்கள்். பிராாண-
பிரதிஷ்்டைை, ஒரு மதச் சடங்்காாக 
இருந்்தாாலும்், சகஜ மாார்க்்கத்்தில்் 
நாாம்் செெய்வதிலிருந்்து 
இது மிகவும்் வே�றுபட்டது. 
இதில்், பூசாாரிகள்் அல்்லது 
புரோ�ோகிதர்கள்், ஒரு சிலைை 
அல்்லது ஒரு புனித வடிவத்்தில்், 
பிராாணனை� "நிலைைநிறுத்்த" 
சடங்்குகளைைச் செெய்வதைை நீங்்கள்் 
பாார்த்்திருக்்கலாாம்். அவர்கள்் 
தெெய்வீக பிரசன்்னத்தைை அழைைக்க 
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குறிப்்பிட்ட மந்்திரங்்களைை 
ஓதி, இதைைச் செெய்கிறாார்கள்். 
அவர்கள்் அடிப்்படைையில்் 
ஒரு சிலைையைை, தெெய்வத்்தின்் 
வாாழும்் வடிவமாாக மாாற்்றி, 
அதைை வழிபாாட்டுக்்குரியதாாக 
ஆக்்குகிறாார்கள்். இது வெ�ளிப்்புற 
சடங்்கு, மந்்திரங்்கள்், உடலுக்்கு 
வெ�ளியே�யுள்்ள விஷயங்்கள்் 
ஆகியவற்்றைைச் சாார்ந்்தது. அதன்் 
முழு நோ�ோக்கமும்், ஒரு பொ�ொருளைை 
வழிபாாட்டின்் மைையமாாக 
மாாற்்றுவதாாகும்்.

சு: அதே�சமயம் பிராாணாாஹுதி 
உள்்ளிருந்்து, இதயத்திலிருந்்து 
இதயத்திற்்கு பணியாாற்்றுகிறது.
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தாாஜி: அதற்்கு எந்்த வெ�ளிப்்புற 
சடங்்குகளோ�ோ அல்்லது 
மந்்திரங்்களோ�ோ தே�வைையில்்லைை; 
மாாஸ்்டர் அதைைச் செெய்ய 
விரும்்புவதாாலும்், ஆர்வலர் 
அதைை ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளத் 
தயாாராாக இருப்்பதாாலும்் இது 
நிகழ்்கிறது. இது எவ்்வளவு 
தூரத்்திலும்் நிகழலாாம்், மே�லும்் மிக 
முக்்கியமாாக, இது ஒரு வெ�ளிப்்புறப் 
பொ�ொருளில்் அல்்லாாமல்், சீடரின்் 
இருப்்பிற்்குள்் தெெய்வீகத்்தைை 
தூண்்டி எழுப்்புகிறது. பிராாண-
பிரதிஷ்்டைை அடிப்்படைையில்் சடங்்கு 
சாார்ந்்தது, அதே� வே�ளைையில்் 
பிராாணாாஹுதி முற்்றிலும்் 
உள்்முகமாானது மற்்றும்் மாாஸ்்டரின்் 
யோ�ோகத்் திறனை� அடிப்்படைையாாகக்் 
கொ�ொண்்டது.

கே�: மே�லும்் சக்்திபத்் என்்றாால்் 
என்்ன? நீங்்கள்் முன்்பு 
குறிப்்பிட்டது போ�ோல, இதுவும்் 
பிராாணாாஹுதியிலிருந்்து 
வே�றுபட்டதாா?

தாாஜி: இது ஒரு குறிப்்பிட்ட 
சக்்கரத்்தைை அல்்லது 
உணர்வுறுநிலைையைை 
எழுப்்புவதற்்காாக, ஒருவரது 
குரு நே�ரடியாாக அந்்த நபரின்் 
உடலைை ஸ்்பரிசிப்்பதன்் மூலம் 
செெய்யப்படும்் மற்்றொ�ொரு 
செெயல்்முறைையாாகும்். பாாரம்்பரிய 
சக்்திபத்் முறைையில்், குரு சீடரின்் 
உடலில்் குறிப்்பிட்ட புள்்ளிகளைைத் 
தொ�ொடுவாார். இந்்த ஸ்்பரிசம்் 
குறிப்்பிட்ட சக்்கரங்்களைை எழுப்்பும்் 
அல்்லது செெயல்்படத் தூண்்டிவிடும்் 
நோ�ோக்கம்் கொ�ொண்்டது, மே�லும்் 
அந்்த எழுச்்சி, சில நே�ரங்்களில்் 
மிகவும்் வியத்தகு முறைையில்் 
இருக்்கலாாம்்! சக்்திபத்் 
செெய்பவர்கள்் குறிப்்பிட்ட ஆற்்றல்் 

மைையங்்களுக்்கு சக்்தியைை 
வழங்்க முயற்்சி செெய்கிறாார்கள்் 
என்்பது எனது புரிதல்். ஆனாால்் 
பிராாணாாஹுதிக்்கு, உடல்் 
ரீதியாான தொ�ொடுதல்் அல்்லது 
அருகாாமைைகூட தே�வைையில்்லைை. 
இது எவ்்வளள தூரத்்தில்் 
இருந்்தாாலும்் பணியாாற்்றுகிறது, 
மெென்்மைையாானது மற்்றும்் 
படிப்்படியாாக உயர்த்்துவது. இது 
வெ�றும்் சக்்கரத்்தைை செெயல்்பட 
செெய்வதைைவிட, ஒட்டுமொ�ொத்த 
ஆன்்மீக வளர்ச்்சியிலும்் கவனம் 
செெலுத்்துகிறது.

அ: எனவே� பிராாணாாஹுதி, பிராாண-
பிரதிஷ்்டைை மற்்றும்் சக்்திபத்் 
அனைைத்தும்் பரிமாாற்்றத்தைை 
உள்்ளடக்கியவைை, ஆனாால்் 
ஒவ்்வொ�ொன்்றின்் முறைைகளும்் 
மிகவும்் வே�றுபட்டவைை.

தாாஜி: ஆம்், அவற்்றின்் 
விளைைவுகளும்் அப்்படித்்தாான்்.

கே�: இப்்போ�ோது, அருள்் 
இவைையனைைத்திற்்கும்் இடைையே� 
எங்்கு பொ�ொருந்்துகிறது?

தாாஜி: அருள்் என்்பது மனித 
இடைையீட்டாாளர்களைை 
உள்்ளடக்கிய மற்்ற அனைைத்து 
ஆன்்மீக செெயல்்முறைைகளில்் 
இருந்்தும்் வே�றுபட்டது. இது மனித 
நடவடிக்்கைையிலிருந்்து முற்்றிலும்் 
தனித்்து இயங்்குவது மற்்றும்் 
தெெய்வீக சங்்கல்்பத்்தினாால்் 
மட்டுமே� பாாய்்கிறது. 
ஆன்்மீகத்்தைைப் பயிற்்சி செெய்பவர், 
தெெரிந்்துகொ�ொள்்ள வே�ண்்டிய 
மிக முக்்கியமாான விஷயம் 
இதுவாாகவே� இருக்்கலாாம்். 
மக்கள்் புரிந்்துகொ�ொள்்ள 
முடியாாத அல்்லது கட்டுப்்படுத்்த 

அகத்்தூூண்்டுதல்

முடியாாத கொ�ொள்்கைைகளின்் 
அடிப்்படைையில்் அருள்் 
செெயல்்படுகிறது. முதலாாவதாாக, 
தெெய்வீக சர்வவல்்லமைை. அருள்், 
கடவுளின்் சித்்தினாால்் மட்டுமே� 
எழுகிறது, மனித முயற்்சி, சடங்்கு 
அல்்லது பிராாணாாஹுதியாால்் 
கூட அல்்ல. இரண்்டாாவதாாக, இது 
கோ�ோரிக்்கைைக்கு அப்்பாாற்்பட்டது. 
ஒருவர் அருளைைக் கோ�ோரவோ�ோ, 
எதிர்பாார்க்்கவோ�ோ அல்்லது ஈட்டவோ�ோ 
முடியாாது. இதனாால்்தாான்் 
பிரம்்ம-வித்்யாாவில்் [தெெய்வீக 
ஞாானம்] ஒருவரது செெயல்்களின்் 
பலனை� எதிர்பாார்ப்்பதற்்கு எதிராாக, 
ஒரு வலுவாான கட்டுப்்பாாடு 
உள்்ளது. நாாம்் முடிவுகளைை 
எதிர்பாார்த்்தாால்், சரணாாகதி 
என்்பதன்் சாாராாம்்சத்்தைையே� நாாம்் 
இழக்கிறோ�ோம்.

கே�: அப்்படியாானாால்் ஏன்் பயிற்்சி 
செெய்ய வே�ண்்டும்்? நீங்்கள்் 
தவறாாக நினைைக்கவில்்லைை 
என்்றாால்் ஒரு கே�ள்்வி, அருள்் 
வரும்் வரைை வெ�றுமனே� 
உட்காார்ந்்து காாத்்திருக்்கலாாம்் 
அல்்லவாா?

தாாஜி: இதோ�ோ உங்்களுக்்கு 
மற்்றொ�ொரு முரண்்பாாடு. மனித 
நடவடிக்்கைையில்் இருந்்து 
தனித்்து இயங்்குவது என்்பதாால்், 
அருளைை எதிர்பாார்க்்கவோ�ோ அல்்லது 
கே�ட்கவோ�ோ முடியாாது. இருப்்பினும்், 
உண்்மைையாான ஆன்்மீகப்் பயிற்்சி, 
ஏற்்புத்்தன்்மைைக்கு சிறந்்த 
உள்்நிலைையைை உருவாாக்்குகிறது. 
அருள்் என்்பது தன்்னிச்்சைையாான 
விஷயம் அல்்ல; அது ஆர்வலரின்் 
நே�ர்மைை, சரணாாகதி மற்்றும்் 
முயற்்சிக்்கு பதிலளிக்்கிறது. 
ஆன்்மீகப்் பயிற்்சி என்்பது 
ஒருவரின்் நே�ர்மைையின்் 
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நூற்்றுக்்கணக்காான அமர்வுகள்் 
மூலம் காாலப்போ�ோக்கில்் 
செெய்யக்கூடியதைை, அருள்் ஒரு 
நொ�ொடியில்் செெய்ய முடியும்். 
மாாஸ்்டரின்் விருப்்பத்்தின்் மூலம், 
நீண்்ட தூரங்்களில்் பிராாணாாஹுதி 
நுட்பமாாகச்் செெய்வதைை, சக்்திபத்் 
நே�ரடி பெெளதீக தலைையீடு 
மூலம் செெய்ய முயற்்சிக்்கிறது. 
இந்்த மூன்்றும்் உள்்முகமாாகச்் 
செெய்வதைை, பிராாண-பிரதிஷ்்டைை 
வெ�ளிப்்புறமாாக சடங்்குகள்் 
மூலம் செெய்கிறது, அவைை 
பொ�ொதுவாாக மிகவும்் ஆழமற்்ற, 
குறுகிய காால விளைைவுகளைைக் 
கொ�ொண்்டிருக்்கின்்றன.

சு: இந்்த வே�றுபாாடுகளைை 
அறிந்்துகொ�ொள்்வது இப்்போ�ோது 
நமது பயிற்்சியில்், அதாாவது நிஜ 
உலகில்், அன்்றாாடப் பயிற்்சிகளில்் 
ஓரளவு தாாக்்கத்்தைை ஏற்்படுத்்த 
வே�ண்்டும்். 

தாாஜி: நாாம்் பிராாணாாஹுதியைை 
மரியாாதைையுடன்் கூடிய 
ஏற்்புத்்தன்்மைையுடன்் வரவே�ற்்க 
வே�ண்்டும்். நீங்்கள்் முன்்னே�றும்் 
விதத்தைை மாாஸ்்டரின்் 
விருப்்பம்் தீர்மாானிக்்கிறது 
என்்பதைை அறிந்்துகொ�ொண்்டு, 
திறந்்த மனதுடனும்், 
ஒழுங்்குமுறைையுடனும்் 
நடந்்துகொ�ொள்்ளுங்்கள்். மே�லும்் 
அருளைைப் பொ�ொறுத்்தவரைை, 
முக்்கியமாான வாார்த்்தைை 
சரணாாகதி. இதன்் பொ�ொருள்் 
விட்டுக்்கொ�ொடுப்்பது, அதாாவது 
அருள்் ஸ்்பரிசிக்்கும்்போ�ோது 
நன்்றியுணர்வுடன்் இருப்்பது, 
அதைைப் வெ�ளிப்்படைையாாக 
உணர இயலாாதபோ�ோதும்், 
அது செெயல்்படுகைையில்் 

வெ�ளிப்்பாாடு. எனவே�, அருள்் 
தனிப்்பட்ட பயிற்்சியுடன்் 
இணை�ந்்து அதைை மே�ம்படுத்்தும்் 
வழிகளில்் செெயல்்படுகிறது. 
நே�ர்மைையாான முயற்்சி 
அடித்்தளத்தைை அமைைக்கும்் அதே� 
வே�ளைையில்், அருள்் வரம்்புகளைைத் 
தாாண்்டிச்் செெல்்ல தே�வைையாான 
உயர்வைை வழங்்குகிறது.

அ: அருள்் வரும்்போ�ோது அதைை நாாம்் 
எப்்படி அடைையாாளம் காாண்்பது? 
சில நே�ரங்்களில்், தியாான 
அமர்வில்் நாாம்் அனுபவித்்தது 
பிராாணாாஹுதியாா அல்்லது 
தெெய்வீக அருளாா என்்று 
நம்மாால்் உறுதியாாகச்் சொ�ொல்்ல 
முடிவதில்்லைை.

தாாஜி: அருள்் என்்பது, தெெய்வீகம்் 
எதைையும்் எதிர்பாார்க்்காாமல்் 
இலவசமாாகக்் கொ�ொடுக்்கும்் 
அன்்பும்், உதவியும்் ஆகும்். இது 
நற்்செெயல்்கள்் அல்்லது சடங்்குகள்் 
மூலம் ஈட்டப்படுவதில்்லைை, 
அல்்லது பே�ரம்் பே�சுதல்் அல்்லது 
துறவறத்தின்் விளைைவும்் 
அல்்ல. மாாறாாக, அது கடவுளின்் 
அளவற்்ற அன்்பு மற்்றும்் 
கருணை�யிலிருந்்து வருகிறது. 
நீங்்கள்் அருளின்் பிடியில்் 
இருக்்கும்்போ�ோது, நீங்்கள்் 
உருகுவீர்கள்். பிராாணாாஹுதியின்் 
சக்்திகூட, அருளைைவிட மிகச்் 
சிறியது. உண்்மைையில்், 
சக்்தியிலும்் ஒரு வகைையாான 
வரிசைைமுறைை உள்்ளது: அருள்் 
என்்பது பிராாணாாஹுதியைைவிட 
சூட்சுமமாானது, அது சக்்திபத்் 
என்்பதைைவிட நுட்பமாானது, அது 
பிராாண-பிரதிஷ்்டைையைைவிட 
சூட்சுமமாானது. உண்்மைையில்், 
பிராாணாாஹுதியின்் 

அதைை அடைையாாளம் காாண 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்வதாாகும்்.

கே�: சுத்்திகரிப்்பு இவைை 
அனைைத்துடனும்் எங்்கு 
பொ�ொருந்்துகிறது?

தாாஜி: இப்்போ�ோது இது ஒரு 
முக்்கியமாான விஷயம். இதுவே� 
மிக முக்்கியமாானது என்்று 
நாான்் சொ�ொல்்வே�ன்். சுத்்திகரிப்்பு 
செெய்யாாமல்் பிராாணாாஹுதி 
உங்்களுக்்கு ஒரு துளியும்் 
உதவாாது என்்பதைை நாான்் 
சொ�ொல்்ல வே�ண்்டும்். தெெய்வீக 
ஆற்்றல்், எல்்லாாவற்்றைையும்் 
வலுப்்படுத்்துகிறது. பாாபூஜி 
கூறியதுபோ�ோல, "ஒரு திருடனுக்்கு 
நீங்்கள்் பிராாணாாஹுதி அளித்்தாால்், 
அவன்் ஒரு பூரணமாான திருடனாாக 
மாாறுவாான்்". எனவே�, சுத்்திகரிப்்பு 
தே�வைையற்்ற விஷயங்்களைை 
நீக்்குகிறது, அதே� வே�ளைையில்், 
பிராாணாாஹுதி ஆன்்மீகப்் 
பண்்புகளைை உருவாாக்்குகிறது. 
இரண்்டும்் சே�ர்ந்்து, 
செெயல்்படுகின்்ற ஒரு மாாற்்றத்தைை 
உருவாாக்்குகின்்றன. ஒன்்று 
இல்்லாாமல்் மற்்றொ�ொன்்று இருக்்க 
முடியாாது.

சு: எனவே�, சுத்்திகரிப்்பு, 
பிராாணாாஹுதி மற்்றும்் 
அருள்், இவற்்றின்் கலவைையே� 
ஆன்்மீக பரிணாாம வளர்ச்்சிக்்கு 
முக்்கியமாானவைையாா?

தாாஜி: சாாராாம்்சத்்தில்், ஆன்்மீக 
பரிணாாம வளர்ச்்சியே� இறுதியாான 
சுழற்்சி. கடவுளிடமிருந்்து, மாாஸ்்டர் 
மூலமாாக, சீடருக்்கு வழங்்கப்்பட்டு, 
பின்் தன்்மைைமாாற்்றம் அடைைந்்து, 
தெெய்வீகமாாக்்கப்்பட்டு, மீண்்டும்் 
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கடவுளிடமே� செெல்்கிறது. 
ஆர்வலரின்் சுத்்திகரிக்்கப்்பட்ட 
உணர்வுறுநிலைையாானது, 
அது வெ�ளிப்்பட்ட தெெய்வீக 
சமுத்்திரத்்தில்் மீண்்டும்் 
இணை�யும்்போ�ோது, செெயல்்முறைை 
நிறைைவடைைகிறது. நினை�வில்் 
கொ�ொள்்ளுங்்கள்், பிராாணாாஹுதி 
என்்பது வே�றெெதுவும்் ஈடாாகாாத 
ஒரு பரிசு, அப்்படியிருந்்தும்், 
அருளின்் ஒரு ஸ்்பரிசம்் செெய்யக் 
கூடியவற்்றுடன்் ஒப்்பிடும்்போ�ோது, 
அது மங்்கிவிடுகிறது. இதுவே� சகஜ 
மாார்க்்க பாாதைையைை உண்்மைையில்் 
வே�றுபடுத்்துகிறது: பயிற்்சி மூலம் 
மனித முயற்்சியைை மதிப்்பது, 
பிராாணாாஹுதி மூலம் மாாஸ்்டரின்் 
உதவியைை நாாடுவது மற்்றும்் 
சாாத்்தியமற்்றதைை நிகழ்்த்்தக் கூடிய 
தெெய்வீக அருளுக்்கு முற்்றிலும்் 
சரணடைைவது.

சாாரா�ம்்சத்்தில்், 
ஆன்்மீக பரிிணாாம 
வளர்ச்்ச்ியே� 
இறுதியாான சுழற்்சி. 
கடவுளிிடமிருந்்து, 
மாாஸ்்டர்் மூலமாாக, 
சீடருக்்கு 
வழங்்கப்்பட்டு, பின்் 
தன்்மைைமாாற்்றம்் 
அடைைந்து, 
தெெய்வீகமாாக்்கப்்பட்டு, 
மீண்்டும்் கடவுளிிடமே� 
செெல்்கிறது.
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நன்்றியுணர்வின்் பரிசு
அலாாண்்டாா கிரீன்்

கிரெெஸ்்டன்் நகரைைச் சே�ர்ந்்த ஒரு 
பெெண்்மணி, சமீபத்்தில்் ஒரு 
கடைையில்் பணம் செெலுத்்தும்் 
வரிசைையில்் நின்்றிருந்்தபோ�ோது 
தாான்் பெெற்்ற அனுபவத்்தைை 
விவரித்்தாார். அவருக்்கு பின்்னாால்் 
வரிசைையில்் நின்்றிருந்்த 
இரண்்டு இளைைஞர்கள்் 
கைையில்் சில பொ�ொருட்களைை 
மட்டும்் வைைத்திருந்்தனர்; அவர் 
அவர்களைை தனக்கு முன்்னாால்் 
செெல்்ல அனுமதித்்தாார்; பின்்னர் 
அவரது முறைை வந்்தவுடன்், பணம் 
செெலுத்்த அவர் முற்்பட்டபோ�ோது,    
காாசாாளர் அவர் எதுவும்் தரத்் 
தே�வைையில்்லைை என்்று கூறினாார். 
அந்்த இரண்்டு இளைைஞர்களும்் 
அவருடைைய கட்டணத்தைை 
ஏற்்கெெனவே� செெலுத்்தி இருந்்தனர். 
அவர்களுடைைய அந்்தக் 
கருணை� அவரைை நெெகிழச் 
செெய்யவே�, நன்்றியுடன்், அதே� 
தாாராாள மனப்பாான்்மைையைை 
வே�றொ�ொருவருக்்குத்் திரும்்பவும்் 
காாட்ட தீர்மாானித்்தாார். அவருடைைய 
இந்்த கதைையைைக் கே�ட்ட 
ஒரு நண்்பரும்் அதே� போ�ோலச் 
செெய்வதாாக உறுதியளித்்தாார். 
நன்்றி உணர்வாானது 
பலரைையும்் ஊக்்குவிப்்பதுடன்், 
மே�லும்் மே�லும்் தன்்னை�யே� 
பெெருக்்கிக்்கொ�ொள்்கிறது "நமது 
முதல்் பதில்் நன்்றியுணர்வு 
என்்றாால்், இரண்்டாாவது 
பதில்் பரஸ்்பரம்் மாாற்்றிக்் 
கொ�ொள்்ளுதல்்: பதிலுக்்கு ஒரு 
பரிசைை வழங்்குவது" என்்று 
உயிரியலாாளர் ராாபின்் வாால்் 
கிம்்மரர் குறிப்்பிடுகிறாார்.
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என்்றாால்், வலி, இழப்பு, 
மற்்றும்் விரக்்தி ஆகியவைை, 
அவற்்றின்் ஆதாாரம்் எதுவாாக 
இருந்்தாாலும்், அவைையும்் 
வாாழ்்க்்கைையின்் ஒரு அங்்கம்் 
என்்பதைை நினை�வில்்கொ�ொள்்ள 
இந்்த நிகழ்்வுகளைைப் 
பயன்்படுத்்துவதுதாான்். இதைை 
நினை�வில்்கொ�ொள்்வது நமக்குள்் 
கே�ள்்விகளைை எழுப்்புகிறது: 
அப்்படியெ�ன்்றாால்் எது 
முக்்கியமாானது? ஒருவர் எப்்படி 
வாாழ வே�ண்்டும்்? எனது சொ�ொந்்த 
மரணம் ஒரு நாாள்் வரும்், 
அதன்் நே�ரம்் தெெரியாாது, எல்்லாா 
உயிரினங்்களுக்்கும்் அது 
வரும்்.  நாான்் இரக்்கத்்தைையும்், 
பரிவைையைையும்் வழங்்க நினை�வு 
வைைத்திருக்்க முடியும்். நமது 
உலகில்் அதிகரித்்து வரும்் வலி 
மற்்றும்் வே�தனைைகளுக்்காாக 
நாான்் நன்்றியைை 
உணர்வதில்்லைை, ஆனாால்் 
நாான்் இந்்த வாாய்்ப்்புகளைைப் 
பயன்்படுத்்தி, அது எப்்படிப்் 
புரிந்்துகொ�ொள்்ளப்பட்டாாலும்் 
— வாார்த்்தைைகள்், மனப்பூர்வமாான 
உணர்வுகள்், ஒளி இவற்்றின்் 
மூலம்—பிராார்த்்தனைைகளைை 
அனுப்்பலாாம்், மற்்றும்் இந்்த 
வாாழ்்க்்கைை எனும்் கொ�ொடைையின்் 
அருமைை, அதன்் நிலைையாாமைை, 
வலுவற்்ற இயல்்பு, நிச்்சயமற்்ற 
தன்்மைை ஆகியவற்்றைை 
நினை�வில்்கொ�ொள்்ளலாாம்். 
பண்்டைைய இந்்தியாாவின்் ஈசாா 
உபநிடதம் ஒரு உபதே�சத்்தைை 
வழங்்குகிறது: என்் ஆன்்மாாவே�, 
கடந்்தகாால முயற்்சிகளைை 
நினை�வில்்கொ�ொள்், 
நினை�வில்்கொ�ொள்்.

நன்்றியுணர்வு பரிசுகளைைக் 
கொ�ொண்்டு வருகிறது. 
ஒருவே�ளைை இந்்தப் புரிதல்்தாான்் 
மெெய்ஸ்்டர் எக்்காார்ட்டின்் 
இவ்்வாார்த்்தைைகளைைத் 
தூண்்டியிருக்்கலாாம்்: “உங்்கள்் 
முழு வாாழ்்க்்கைையிலும்் நீங்்கள்் 
சொ�ொல்்லும்் ஒரேே பிராார்த்்தனை� 
‘நன்்றி’ என்்றாால்், அதுவே� 
போ�ோதுமாானது.”

கடந்்த இலைையுதிர்காாலத்தில்், 
தெெற்்கு ஆல்்பர்ட்டாாவிலிருந்்து 
ஒரு உற்்சாாகமாான பயணத்தைை 
முடித்்துவிட்டுத்் திரும்்பியபோ�ோது , 
அந்்த நாாட்களின்் செெழுமைைக்கும்், 
வியத்தகு விளைைவுகளுக்்குமாாக 
நாான்் பெெரும்் நன்்றியறிதலைை 
என்்னில்் உணர்ந்்தே�ன்். அவற்்றின்் 
அந்்த விலைைமதிப்்பற்்ற பரிசு, நமது 
பூமியைைப் பராாமரிக்்கவும்், இந்்த 
நிலத்திற்்கு சே�வைை செெய்யவும்் 
அதற்்காான மரியாாதைையைை 
செெலுத்்தும்் வகைையில்் எனது 
முயற்்சியைை வலுப்்படுத்்தவும்், 
புத்்துணர்ச்்சிமிக்்க ஒரு 
எண்்ணத்தைை என்்னில்் 
கொ�ொண்்டுவந்்தது.

யசோ�ோதராா ஆசிரமத்தில்் நடந்்த 
ஒரு மாாலைை சத்்சங்்கத்்தில்் 
(ஒன்்றாாக தியாானித்்தல்்) 
கலந்்துகொ�ொண்்டபோ�ோது, மனிதப் 

பிறவி என்்ற கொ�ொடைையைை 
அடைைந்்ததற்்காாக நன்்றி உணர 
வே�ண்்டும்் என்்று ஒரு பரிந்்துரைை 
வழங்்கப்்பட்டது. இதுவரைை இது 
ஏன்் நன்்றி செெலுத்்த வே�ண்்டிய 
ஒன்்றாாகும்் என்்று நாான்் 
புரிந்்துகொ�ொள்்ளாாத போ�ோதிலும்், 
அந்்த உணர்வைை அன்்று 
நிச்்சயமாாக நாான்் பெெற்்றே�ன்்.  
மனிதப் பிறப்பின்் மூலம் 
எனக்கு தே�ர்வு செெய்யும்் வாாய்்ப்்பு 
கிடைைத்்துள்்ளது, உணர்வுபூர்வமாாக 
வளரும்் வாாய்்ப்்பு, மற்்றும்் அதன்் 
மூலம் பயன்்படும்், பங்்களிக்்கும்், 
சே�வைை செெய்யும்் வாாய்்ப்்பு 
கிட்டியுள்்ளது என்்னும்் புரிதல்் 
திடீரெென உதித்்தது. 

நடக்கும்் ஒவ்்வொ�ொன்்றுக்்கும்் 
நன்்றி செெலுத்்த வே�ண்்டும்் 
என்்ற அறிவுரைையைை நாான்் சில 
நே�ரங்்களில்் கே�ட்கிறே�ன்். இதைை 
நாான்் இன்்னும்் முழுமைையாாகப்் 
புரிந்்துகொ�ொள்்ளவில்்லைை. 
எவ்்வளவோ�ோ துன்்பம்், இழப்பு, 
நோ�ோய், மரணம்—இதைை 
அனுபவிக்்கும்் உயிர்களுக்்காாக 
நாான்் துக்்கப்்படுகிறே�ன்். 
இவற்்றிற்்கு நாான்் எப்்படி நன்்றி 
செெலுத்்த முடியும்்? ஆனாால்் நாான்் 
என்்ன புரிந்்துகொ�ொள்்கிறே�ன்் 
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அகத்்தூூண்்டுதல்



சொ�ொர்க்்கத்்தின்் ஒரு ஸ்்பரிசம்்
அயர்்லாாந்்து நாாட்்டுப்் பாாடகரும்் ஆசிிரிியருமாான ஐலிிஷ்் பட்்லர்், மந்திிர ஜபங்்கள்் 
நிிறைைந்ததாான ஆன்்மீீகம்், மற்்றும்் இசைைக்காான தனது பே�ராார்்வத்்தைைத் 
திிருப்்திிப்்படுத்்திிக்்கொ�ொள்ளும்் விிதத்திில்், செெயிின்்ட்் ஹிில்்ட்்காார்்ட்் வொ�ொன் பிிங்்கன்் (1098-1176) 
அவர்்களிின்் மந்திிர ஜபங்்களைை, குரலைை வெ�ளிிக்்கொ�ொணர்்தல் எனும்் பரிிணாாம வளர்்ச்்சிிப்் 
பாாதைையுுடன்் இணை�க்கிிறாார்்.

ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



ஹில்்ட்காார்ட்- இன்் இசைையைைப் 
பாாடுவது என்்பது, 

அப்்பெெண்்மணியின்் ஆன்்மீக 
அனுபவத்்தைையும்், அதன்் 
தொ�ொடர்ச்்சியாாக என்்னுடைைய ஆன்்மீக 
அனுபவத்்தைையும்் நே�ரடியாாகப்் 
பெெறுவதாாகும்். ஹில்்ட்காார்ட்- 
இன்் உலகத்்தைைப் பற்்றிய 
தொ�ொலைைநோ�ோக்குப்் பாார்வைையைைப் 
புரிந்்து கொ�ொள்்வதற்்கும்், அதைை 
உணர்ந்்துகொ�ொள்்வதற்்கும்், 
அவருடைைய ஸிம்்ஃபோ�ோனியாா 
ஆர்மோ�ோனியே� செெலெ�ஸ்்டியம் 
ரெெவெ�லே�ஷனம் (Symphonia armo-
niae celestium revelationem) என்்ற 
எழுபத்்தியே�ழு பாாடல்்களின்் 
தொ�ொகுப்்பிலிருந்்து எந்்த ஒரு 
பாாடலைையும்் பாாடிப்் பாார்க்்கலாாம்்.  
இதைை உணர்வதற்்கு, இதைைக் 
காாட்டிலும்் சிறந்்த நே�ரடியாான 
வழி ஏதும்் இல்்லைை. அந்்த 
ஸிம்்ஃபோ�ோனியாாவில்் (Sympho-
nia) அவரின்் எதிரெெதிர்ப்் பாாடல்்கள்், 
கீர்த்்தனைைகள்், தொ�ொடர் பாாடல்்கள்், 
பதிலளிப்்பவைையாான ஜபங்்கள்் 
ஆகியவைை அடங்்கியுள்்ளன. 
அது அவரைை மே�ற்்கத்்திய 
உலகில்், புகழ்்பெெற்்ற முதல்் 
இசைையமைைப்பாாளராாக 
நிலைைநாாட்டியிருக்்கிறது. பதினோ�ோராாம்் 
நூற்்றாாண்்டின்் இறுதியில்் ஒரு 
பெெண்்மணியாாக, அவருக்்கு இது ஒரு 
அசாாதாாரண சாாதனை�யாாகும்்.

அது உடனடியாாக நிகழ்்கிறதோ�ோ 
அல்்லது படிப்்படியாாக நிகழ்்கிறதோ�ோ, 
ஹில்்ட்காார்ட் -இன்் பாாடல்்களைை நாான்் 
பாாடும்் போ�ோது, அவரது ஜபங்்களின்் 
தொ�ொலைைநோ�ோக்கு சக்்தியாானது, 
என்்னுள்் ஜீவிதத்தின்் ஒரு புதிய 
வழியைைத் திறந்்துவிடுகிறது. குரல்் 
ஒன்்று என்்னை� முன்்னோ�ோக்கி வழி 
நடத்திச்் செெல்்கின்்ற ஒரு ஆன்்மீக 
ஆராாய்்ச்்சி செெயல்்முறைையினுள்் 
நாான்் நுழைைகிறே�ன்். ஒவ்்வொ�ொரு 
பாாடகருக்்கும்் இது தனித்்துவம்் 
வாாய்்ந்்ததாாக உள்்ளது, அன்்பெெனும்் 
பரிணாாம வளர்ச்்சி ஆற்்றல்் 
மட்டுமே� செெய்வது போ�ோன்்று, 
எங்்களைை நே�ரிடைையாாகவும்் 
ஆழமாாகவும்் தொ�ொடுகின்்றது.   தனது 
ஜபங்்களைைப் பாாடுவதன்் மூலம், 
அன்்பைை எவ்்வாாறு பயனுள்்ளதாாக்்கி, 
வழிமுறைையாாக்்குவது என்்பதைை 
ஹில்்ட்காார்ட் புரிந்்து கொ�ொண்்டாார்.

பாாடுவது, பிராார்த்்தனை�யின்் 
ஆற்்றலைைப் பெெருக்்குகிறது 
என்்பதைை நாாம்் புரிந்்துகொ�ொள்்ளும்் 
விதத்தில்், புனித அகஸ்்டின்் 
அவர்கள்் “Qui bene cantat bis orat 
(பாாடுவது என்்பது இரண்்டுமுறைை 
பிராார்த்்தனை� செெய்வதாாகிறது) 

என்்று கூறியதாாகக்் கருதப்படுகிறது. 
அதைைப் போ�ோலவே�, ஹில்்ட்காார்ட், 
அன்்பெெனும்் பரிணாாம வளர்ச்்சி 
ஆற்்றலைை பயன்்படுத்்தி, நம்முள்் 
இயற்்கைையாாகவே� அமைைந்்திருக்்கும்் 
ஆன்்மீகத்்தைை வெ�ளிப்்படுத்்தி, 
நம்மைை தன்்மைைமாாற்்றம் அடைையச் 
செெய்ய, பாாடுவது எவ்்வாாறு உதவி 
செெய்கிறது என்்பதைை நமக்குக்் 
காாண்்பிக்்கிறாார்.  ஆதாாமும்், ஏவாாளும்் 
கடவுளின்் கருணை�யிலிருந்்து 
கீழே� வீழ்்ந்்து, சொ�ொர்க்்கத்்திலிருந்்து 
வெ�ளியே�ற்்றப் பட்டாார்கள்் என்்னும்் 
நாாடகக்் கதைையைை ஹில்்ட்காார்ட்- 
இன்் பே�ரண்்டவியல்் (cosmology) 
மைையமாாகக்் கொ�ொண்்டிருக்்கிறது. 
அவரைைப் பொ�ொறுத்்தவரைை, மந்்திர ஜபம்் 
என்்பது, உடலைையும்் ஆன்்மாாவைையும்் 
மீண்்டும்் இணை�த்து மனித இனத்தைை 
அதனுடைைய அசலாான பூரணத்துவம்் 
அல்்லது ஒத்்திசைைவிற்்கு திருப்்பி 
அனுப்்புவதே�யாாகும்். இந்்த உலகம்் 
கடவுளைைப் புகழ்்ந்்து பாாடும்் 
பாாசுரமாாகவே� உள்்ளது, அதில்் 
படைைப்்பிலிருக்்கும்் அனைைத்துடனும்் 
ஒன்்றியைைந்்த நிலைையில்் இருக்்கும்் 
வகைையில்், தங்்களுக்்குத்் தாாங்்களே� 
பாாடிக்்கொ�ொள்்ளும்் மனிதர்கள்் 
மூலமாாக சொ�ொர்க்்கமும்் பூமியும்் 
இணை�க்கப்்படுகின்்றன. 

ஹில்்ட்காார்ட் இசைையமைைத்ததைைப் 
“பாாடல்்” என்்று சொ�ொல்்வதற்்கு நாான்் 
எப்்போ�ோதுமே� தயங்்குவதுண்்டு. 
ஏனெ�னில்், மந்்திர ஜபம்், துறவற 
சூழலிலிருந்்து தோ�ோன்்றியதாால்், பாாடல்் 
கொ�ொண்்டிருக்்கும்் அதே�விதமாான 
செெயல்்திறன்் அபிலாாஷை�களைை, 
அது கொ�ொண்்டிருப்்பதில்்லைை.  மாாறாாக, 
அது தியாான நிலைையிலிருந்்து, 
பிராார்த்்தனை� நிலைையிலிருந்்து, 
உள்்முகமாான நிலைைகளிலிருந்்து 
தோ�ோன்்றுவதோ�ோடு, சுயத்தின்் 
புனிதமாான மூல ஆதாாரத்்துடன்் 
ஒன்்றிணை�த்துக்்கொ�ொள்்ளும்் ஒரு 
ஆர்வத்்துடன்் கிளர்ந்்தெெழுகின்்றது.  
“நாான்் எதைையும்் புதிதாாகக்் 
கண்்டுபிடிக்்கவில்்லைை, மாாறாாக, 
ஏற்்கெெனவே� உள்்ள ஒன்்றைையே� 
வெ�ளிப்்படுத்்துகிறே�ன்்” என்்று எனது 
தியாானப் பயிற்்சியின்் குருநாாதர், 
சாாரிஜி, ஒருமுறைை கூறினாார். 
ஆதி நிலைையின்் உண்்மைையாான 
இயல்்பைை வெ�ளிப்்படுத்்துவதற்்கு, 
ஒரு திறன்்வாாய்்ந்்த ஆன்்மீகப்் 
பயிற்்சிமுறைைக்கு, ஒரு 
சே�வைை மனப்பாாங்்கு 
அவசியமாாகிறது என்்பதைையே� 
அவர் குறிப்்பிட்டாார் என்்பதாாக 
நாான்் நம்புகிறே�ன்்.  ஒருமுறைை 
வெ�ளிப்்படுத்்தப்பட்டுவிட்டாால்், இந்்த 
நித்்திய சாாராாம்்சம்்– மனிதனின்் 
இதயத்தில்் உள்்ள அந்்த ஒளி – 

ஆன்்மாாவின்் மூல ஆதாாரத்்தைை 
நோ�ோக்கிய சொ�ொந்்த வீட்டிற்்குச்் 
செெல்்லும்் பயணத்தைை வழிநடத்திச்் 
செெல்்வதற்்காான திறனைைக் 
கொ�ொண்்டதாாக ஆகிறது.

அதைைப்போ�ோலவே�, நம்முடைைய 
சாாதாாரணமாான புரிதலைைக் கடந்்து 
நிற்்கும்் தொ�ொனியின்் உண்்மைை 
நிலைையுடன்், ஆன்்மாாவைை 
இணை�க்கின்்ற விதமாாக, 
வெ�ளிக்்கொ�ொணரும்் செெயல்்முறைையைை 
குரலாால்் மே�ற்்கொ�ொள்்ள முடிகிறது.  
முந்்தைைய நூற்்றாாண்்டுகளில்், 
இதனை� “விண்்ணகக்் 
கோ�ோளங்்களின்் இசைை” என்்பதாாக 
நம் முன்்னோ�ோர்கள்் பெெயரிட்டனர். 
குரல்், தனது உண்்மைையாான 
இயல்்பைையும்், செெயல்்பாாட்டைையும்் 
அறிந்்துகொ�ொள்்வதற்்குத்் 
தடைையாாகவுள்்ள அடுக்்குகளைை 
படிப்்படியாாக அவிழ்்த்்துவிடுகின்்றது.  
இதன்் மூலமாாக, 
அதிகப்்படியாான அழகைையும்், 
உண்்மைைத்தன்்மைையைையும்் 
கொ�ொண்்டதாாக ஆவதோ�ோடு மட்டுமன்்றி, 
நம்மைை உயரிய பரிமாாணங்்களுடன்் 
இணை�ப்பதற்்காான திறனை�யும்் 
கொ�ொண்்டதாாக ஆகிறது. 
இவ்்வாாறாாக, குரல்், சரீரத்்திற்்குள்் 
அகப்்பட்டுக்் கொ�ொண்்டிருக்்கும்் 
மனிதனுக்்கு, பிரபஞ்்ச 
ஞாானத்திற்்காான   வழியைைத் திறந்்து 
விடுவதோ�ோடு, நம்மில்் உள்்ளாார்ந்்து 
இருக்்கும்்   ஆன்்மீகத்்தைையும்் 
வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது.

பாாடுவது, அதுவும்் குறிப்்பாாக மந்்திர 
ஜபத்்தைைப்போ�ோல்் பிராார்த்்தனை� 
நிலைையில்் பாாடுவது, அதற்்கே�யுரிய 
வகைையில்் பரிணாாம வளர்ச்்சிப்் 
பாாதைையைை குறிப்்பதாாக இருக்்கிறது. 
குரலைை வெ�ளிக்்கொ�ொணர்வதாான 
ஆன்்மீக விஞ்்ஞாானம், மறைைபொ�ொருள்் 
விவே�கம்் ஆகிய இரண்்டுடன்், 
இசைைக்கருவியின்் உடற்்கூறியல்், 
உடலியல்் பற்்றிய தொ�ொழில்்நுட்ப 
விவரத்்தைையும்் அது தன்்னுடன்் 
கொ�ொண்்டு வருகிறது, அது 
ஆன்்மாாவின்் இசைையைைப் பற்்றிய 
விரிவாான புரிதலுக்்கும்், மே�லாான 
விழிப்்புணர்விற்்கும்் இட்டுச்் செெல்்லக் 
கூடியதாாக உள்்ளது. மகத்்தாான 
மறைைபொ�ொருள்் ஞாானியாான 
ஹில்்ட்காார்ட், நமக்கு தொ�ொள்்ளாாயிரம்் 
ஆண்்டுகள்் முன்்னதாாக 
வாாழ்்ந்்தவர், அவரின்் மந்்திர 
ஜபங்்கள்் இந்்த விவே�கத்்துடனாான 
ஒரு ஒத்்திசைைவுக்்கு நம்மைை 
ஈர்க்்கின்்றன. அவரது இசைையைைப் 
பாாடுவது என்்பது, நம்மைை நாாமே� 
வெ�ளிப்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்வதற்்கு 
அனுமதிப்்பதாாகும்்.
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நாான்் இருக்்கிறே�ன்்

ஆசைை, சலனமிின்்மைை மற்்றும்் சுயத்திிற்்கு சாாட்்சிியாாக 
இருத்்தல் ஆகிியவற்்றைைப்் பற்்றிிய அமைைதிியாான 
திியாானத்்திில்், ஜர்்னாா கிிமாானிி, தே�டுவதிிலிிருந்்து 

நிிகழ்்தருணத்திில்் இருப்்பதற்்கு மாாற்்றம்் அடைைவதைை 
கண்்டறிிகிிறாார்்.
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ஒரு வயதே�  ஆகியிருந்்த எனக்கு, 
என்் தாாய்் தன்் கரங்்களாால்் என்்னை� 

அரவணை�த்து கொ�ொள்்வதும், அந்்த ஆழ்்ந்்த 
பாாதுகாாப்்பைையும்், அன்்பைையும்் உணருவதும்் 
மட்டுமே� முக்்கியமாாக இருந்்தது. எனக்கு 
பதினோ�ோரு வயது ஆகியிருந்்தபோ�ோது, நாான்் 
அணியும்் ஆடைைகளுக்்கு எனது நண்்பர்களின்் 
அங்்கீகாாரத்்தைைப் பெெறுவது முக்்கியமாாக 
இருந்்தது. இருபத்்தொ�ொரு வயது ஆகியிருந்்த 
எனக்கு, கல்்லூரியில்் நல்்ல மதிப்்பெெண்்களைைப் 
பெெறுவது மட்டுமே� ஒரேே குறிக்்கோ�ோளாாக 
இருந்்தது. முப்்பத்்தொ�ொன்்று  வயது ஆகியிருந்்த 
எனக்கு, தீவிர விருப்்பமும்் வே�லைையும்் மிக 
முக்்கியமாானவைையாாக இருந்்தன.

இப்்போ�ோது,   இதோ�ோ, நாான்் விசித்்திரமாானதொ�ொரு 
கவர்ச்்சியைையுடைைய ஒரு சிறிய 
சிற்்றுண்்டிச்்சாாலைையில்் அமர்ந்்து, என்் 
வாாழ்்க்்கைையின்் ஒவ்்வொ�ொரு நிலைையிலும்், 
நாான்் எப்்படி சிக்்கிக்்கொ�ொண்்டே�ன்் என்்பதைையும்் 
- இன்்று நாான்் சிக்்கிக்்கொ�ொண்்டிருப்்பதைையும்் 
பற்்றி சிந்்தித்்துக்் கொ�ொண்்டிருக்்கிறே�ன்், மற்்ற 
பரிமாாணங்்கள்் என்் மனதைை ஆக்்கிரமித்்துக்் 
கொ�ொண்்டிருக்்கின்்றன. எப்்போ�ோதும்் 
வாாழ்்க்்கைையிலிருந்்து நாான்் விரும்்பும்் 
மிகைையாான- புதியதாான ஒன்்று இருக்்குமாா?

நாாங்்கள்் குடும்்பமாாக எங்்கள்் சொ�ொந்்த வீட்டிற்்கு 
குடிபெெயர வே�ண்்டும்் என்்று என்் தாாத்்தாா எப்்படி 
விரும்்பினாார் என்்பது எனக்கு மிகத்் தெெளிவாாக 
நினை�விருக்்கிறது. அவர் வியக்கத்்தக்க ஒரு 
வாாழ்்க்்கைையைை வாாழ்்ந்்தாார், ஆனாால்் அவரது 
கடைைசி தருணங்்களில்் ஒரு புதிய வீட்டைை 
விலைைக்கு வாாங்்க இயலாாதது அவரைை 
மிகுந்்த வருத்்தமடைையச் செெய்தது. அந்்த 
பலவீனமாான தருணங்்களைை நோ�ோக்கி என்் 
மனம் அலைைபாாய்்கைையில்், எனது ஆசைைகளும்் 
இதே�போ�ோல்் பரிணமித்்து மே�ம்படும்் என்்பதில்் 
நாான்் உறுதியாாக இருக்்கிறே�ன்், மே�லும்் எனது 
வாாழ்்க்்கைையின்் ஒவ்்வொ�ொரு கட்டத்திலும்் - 
எனக்காாகவோ�ோ அல்்லது மற்்றவர்களுக்்காாகவோ�ோ 
- முதன்்மைையாான ஒன்்று எப்்போ�ோதும்் இருக்்கும்் 
என்்பதில்் நாான்் உறுதியாாக இருக்்கிறே�ன்்.

நிச்்சயமாாக, இதிலிருந்்து தப்பிக்்க வழி இல்்லைை 
— நமது ஆசைைகள்், உறவுகள்், அபிலாாஷை�கள்், 
கனவுகள்், ஏதோ�ோ ஒன்்றைை நோ�ோக்கி நம்மைை 
ஈர்க்்கிறது, அல்்லது மற்்ற விஷயங்்களிலிருந்்து 
நம்மைை விலக்குகிறது. ஏதோ�ோ ஒரு நிலைையில்், 
நாான்் எப்்போ�ோதும்் உலகத்்துடன்் தொ�ொடர்பில்் 
இருப்்பே�ன்். “அதனாால்் தாான்் நாாமெெல்்லோ�ோரும்் 

இங்்கே�, இந்்த வாாழ்்க்்கைையைை வாாழ்்ந்்து 
கொ�ொண்்டிருக்்கிறோ�ோமோ�ோ?” என்்று நாான்் 
என்்னை�யே� கே�ட்டுக்்கொ�ொள்்கிறே�ன்்.

என்் இதயம், அது ஏற்்கனவே� அறிந்்ததுபோ�ோல, 
“இல்்லைை!”  என்்று உடனடியாாக ஒரு பதிலைை 
அளிக்்கிறது: இவைை அனைைத்திற்்கும்் மே�ல்், 
இன்்னும்் நிறைைய இருக்்கிறது, எனக்கு 
வழங்்கப்்பட்ட ஒவ்்வொ�ொரு சுவாாசத்்திற்்கும்் 
ஒரு ஆழ்்ந்்த அர்த்்தம் உள்்ளது. இந்்த உலகில்் 
அதிகப்்படியாான ஈடுபாாடு கொ�ொண்்ட இந்்த 
மனதைைக் கடந்்து செெல்்ல எண்்ணற்்ற வாாய்்ப்்புகள்் 
உள்்ளன.

மண்்டூக்்ய உபநிஷதத்திலிருந்்து ஒரு அழகாான 
மே�ற்்கோ�ோள்் என்் மனதில்் இப்்போ�ோதுதாான்் 
தோ�ோன்்றுகிறது:

“இரண்்டு பறவைைகள்்,பிரிக்்க முடியாாத 
தோ�ோழர்கள்், ஒரேே மரத்்தில்் அமர்ந்்திருக்்கின்்றன, 
ஒன்்று பழத்தைை உண்்கிறது, மற்்றொ�ொன்்று 
அதைைப் பாார்க்்கிறது. முதல்் பறவைை நமது 
இந்்த உலகத்்தின்் இன்்ப துன்்பங்்களைை 
அனுபவிக்்கும்் தனி மனித சுயம்.
மற்்றொ�ொன்்று உலகளாாவிய சுயம், அமைைதியாாக 
அனைைத்தைையும்் காாண்்கிறது.”

உயரிய சுயம் அனைைத்திற்்கும்் சாாட்சியாாக 
இருக்்கிறது. இருப்்பினும்், நமது வாாழ்்க்்கைைப் 
பயணத்தில்், அந்்த உலகளாாவிய சுயத்திற்்கு 
சாாட்சியாாகவும்், அதனுடன்் இணை�யவும்் 
நமக்கு வாாய்்ப்்பு வழங்்கப்்படுகிறது. நாாம்் 
எவ்்வளவு அதிகமாாக அதைை செெய்கிறோ�ோமோ�ோ, 
அவ்்வளவு அதிகமாாக நாாம்் அமைைதியாாக 
மாாறுகிறோ�ோம்; மே�லும்், உலகளாாவிய சக்்தியைை 
உட்கிரகித்்துகொ�ொள்்வதற்்கும்் கடவுளின்் 
ஓட்டத்தில்் நிலைைத்திருப்்பதற்்கும்் நாாம்் அவ்்வளவு 
அதிகமாாகத்் திறந்்த நிலைையில்் இருக்்கின்்றோ�ோம்.

சமீபத்்தில்், ஒரு இருண்்ட அறைையில்் 
ஒரு விளக்கைை நாான்் ஏற்்றினே�ன்். என்் 
பாார்வைை பரவெ�ளியில்் நடனமாாடிய சுடரின்் 
பிரகாாசத்்தில்் லயித்்திருந்்தது, உள்்முகமாாகவும்், 
வெ�ளிநோ�ோக்கியும்் ஒளியைை நோ�ோக்கி என்் 
கவனம் ஈர்க்்கப்்பட்டது. சில நிமிடங்்களிலே�யே�, 
ஆடியசைைந்்து கொ�ொண்்டிருந்்த சுடர் அசைையாாமல்் 
போ�ோனது, என்் சுழலும்் மனமும்் அசைைவின்்றிப்் 
போ�ோனது. சுடர் இருந்்த இடம் மட்டுமே� 
எஞ்்சியிருந்்தது, இப்்போ�ோது மெெல்்லிய காாற்்றில்் 
மறைைந்்த அந்்தச் சுடர், என்் வெ�ள்்ளி விளக்கின்் 
மே�ல்் பருத்்தி அடைையைை போ�ோல கருமைை 
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நிற சாாம்்பலைைத் தவிர வே�று எதைையும்் விட்டு 
வைைக்கவில்்லைை.

நாான்் அங்்கே� நின்்றே�ன்்—அசைையாாமல்், 
வெ�றுமைையாான அந்்த இடத்தில்்—என்்னைைச் 
சுற்்றியிருந்்த அனைைத்தும்் நின்்று விட்டதுபோ�ோல்் 
உணர்ந்்தே�ன்்; அர்ஜுனனுக்்காாக ஸ்ரீகிருஷ்்ணர் 
பகவத்் கீதைை ஞாானத்தைை அருளிய அந்்த 
நிமிடத்தில்் அர்ஜுனனுக்்கு அப்்படித்் தாான்் 
நின்்றிருக்்க வே�ண்்டும்். அந்்த நொ�ொடியில்், நாான்் 
ஒரு குரலைைக் கே�ட்டே�ன்்: “இந்்த சுடரொ�ொளியைை 
போ�ோலவே�, நாான்் ஒரு மனித உருவில்் கண 
நே�ரம்் மட்டுமே� இருப்்பே�ன்்; சிறிது நே�ரத்்திலே�யே� 
நாான்் மறைைந்்துவிடுவே�ன்்.” என்்னுள்் இருக்்கும்் 
கடவுளுடன்்—உருவமற்்ற உயர் சுயத்துடன்்—நாான்் 
இணை�யவில்்லைை  என்்றாால்், வாாழ்்க்்கைைக்கு என்்ன 
அர்த்்தம்?

நாான்் அமைைதியாாக இருந்்தே�ன்், என்் மனம் 
வெ�றுமைையாாக இருந்்தது, என்் இதயம் அன்்பாால்் 
நிறைைந்்திருந்்தது. எந்்த வெ�ளிப்்புற சப்்தங்்களின்் 
தொ�ொந்்தரவுமின்்றி நாான்் வாாழ்்ந்்த அந்்த 
ஆசீர்வதிக்்கப்்பட்ட நாாட்களில்் அதுவும்் ஒன்்று. “என்் 
மகளே�, உனக்குள்்ளிருக்்கும்் உன்் கடவுளுடன்் 
நீ ஒன்்றாாக உணர வே�ண்்டிய நே�ரம்் இது” என்்று 
பிரபஞ்்சம்் கூறுவது போ�ோல இது இருந்்திருக்்கலாாம்்

அந்்தத் தருணங்்களில்், 
நாான்் வெ�றுமனே� ஜீவித்்திருந்்தே�ன்். 
சூரியன்் இயல்்பாாக இருப்்பதைைப் போ�ோல. 
சந்்திரன்் இயல்்பாாக இருப்்பதைைப் போ�ோல. 
நட்சத்்திரங்்கள்் இயல்்பாாக மின்்னுவதைைப் 
போ�ோல. நாான்் வெ�றுமனே�  அங்்கு  இருந்்தே�ன்்.

மே�லும்் சூரியனை�யும்் நிலவைையும்் போ�ோலவே�, 
நாான்் என்்னவெ�ன்்று அழைைக்கப்்படுகிறே�ன்் 
என்்று எனக்குத்் தெெரியவில்்லைை.

பெெயர் இல்்லைை, 
உருவம்் இல்்லைை, 
பாாலினம் இல்்லைை, 
ஒருமித்்த நிலைை மட்டுமே�, 
வெ�றும்் இருப்்பு மட்டுமே�.

இது எனது ஆன்்மீகப்் பயணத்தில்் புதியதும்், 
சக்்திவாாய்்ந்்ததுமாான ஒன்்றின்் தொ�ொடக்கத்்தைைக் 
குறிக்்கிறது என்்பதைை நாான்் உணர்கிறே�ன்். 
ஆசைைக்கு அப்்பாாற்்பட்டு வாாழ்்க்்கைையில்் இவ்்வளவு 
ஆழம் இருக்்கிறது என்்ற ஆழ்்ந்்த உணர்வு -இதைை 
உணர நாாம்் அமைைதியாாக இருக்்கவும்், வெ�றும்் 
ஒரு பகுதியாாக இல்்லாாமல்் முழுமைையைையும்் 
உள்்ளடக்கியதாாக இருக்்கவும்் தயாாராாக இருக்்க 
வே�ண்்டும்்.

ஆசைைக்கு அப்்பாாற்்பட்டு 
வாாழ்்க்்கைையில்் இவ்்வளவு 
ஆழம்் இருக்்கிறது 
என்்ற ஆழ்்ந்்த உணர்வு 
- இதைை உணர நாாம்் 
அமைைதியாாக இருக்்கவும்், 
வெ�றும்் ஒரு பகுதியாாக 
இல்்லாாமல்், முழுமைையைை 
உள்்ளடக்்கியதாாக 
இருக்்கவும்் தயாாராாக இருக்்க 
வே�ண்டும்்.
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“முக்்கியமாானதைை முக்்கியமாாக 
வைைத்திருப்்பதே� முக்்கியமாாகும்்.”

ஸ்்டீவன்் கெெவி





உரிிமைை, மீீள்்திிறன், செெயல்திிறன் ஆகிியவற்்றைை ஊக்்குவிிக்்கும்் 
ஹாார்்ட்்ஃபுுல்்னெ�ஸ்், நடைைமுறைைக்குகந்்த செெயல்முறைையாாக 

இருப்்பதைைப்் பற்்றிி   ரவிி வெ�ங்்கடே�சனிின்் பாார்்வைை 

ஹாார்்ட்்ஃபுல்்னெ�ஸ்் எவ்்வாாறு ஒரு உள்்முக 
கட்டுப்்பாாட்்டு மைையத்்தைையும்், பணிியிடத்்தில்் 

வெ�ற்்றியைையும்் உருவாாக்்குகிறது

அறிமுகம்

உத்்திசாார்ந்்த செெயல்்பாாடு மற்்றும்் 
தலைைமைைத்துவத்்தில்், சூழ்்நிலைைகளாால்் 
மூழ்்கிப்்போ�ோகும்் நபர்களிடமிருந்்து, மீண்்டெெழும்் 
வெ�ற்்றியாாளர்களைை வே�றுபடுத்்திக்் காாட்டுவது 
வெ�றும்் திறமைை அல்்ல—அது நாாம்் நிகழ்்வுகளைைப் 
புரிந்்துகொ�ொள்்ளும்் விதத்தினாால்் ஆகும்். 
உளவியலாாளர் ஜூலியன்் ரோ�ோட்டர் இந்்த 
அணுகுமுறைையைை ‘கட்டுப்்பாாட்டின்் மைையம்’ 
(locus of control - LoC) என்்று குறிப்்பிட்டாார். 
விளைைவுகள்், முதன்்மைையாாக தங்்களுடைைய 
சொ�ொந்்த செெயல்்களிலிருந்்து உருவாாகின்்றன 
(உள்்முகமாான கட்டுப்்பாாட்டு மைையம்) என்்று 
மக்கள்் நம்புகிறாார்களாா அல்்லது அதிர்ஷ்்டம், 
விதி அல்்லது சக்்திவாாய்்ந்்த பிறரின்் செெல்்வாாக்்கு 
போ�ோன்்ற வெ�ளிப்்புற காாரணிகளிலிருந்்து 
உருவாாகின்்றன (வெ�ளிப்்புற கட்டுப்்பாாட்டு மைையம்) 
என்்று நம்புகிறாார்களாா என்்பதைை "கட்டுப்்பாாட்டு 
மைையம்"  குறிக்்கிறது. நாான்் எனது முந்்தைைய 
“இதயபூர்வ   யுக்்திவல்்லுநர்” (The Heartful Strate-
gist) தொ�ொடரில்் பகிர்ந்்தது போ�ோல, நமது உள்்நிலைை 
நாாம்் நமக்கு சொ�ொல்்லிக்்கொ�ொள்்ளும்் விஷயத்தைை 
வடிவமைைக்கிறது— அதன்் மூலம் நாாம்் உணரவும்் 
தொ�ொடரவும்் கூடிய வாாய்்ப்்புகளைை தீர்மாானிக்்கிறது. 

உள்்ளாார்ந்்த அமைைதியிலிருந்்து 
வெ�ளிப்்புற செெயல்்திறனுக்்கு
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இதயத்தைை மைையமாாகக்் கொ�ொண்்ட தியாானம் 
உள்்முகமாான நிலைைத்தன்்மைை, தெெளிவு, 
செெயல்்திறன்் ஆகியவற்்றைை வளர்க்்கிறது.

விதியும்்,  சுய விருப்்ப சுதந்திரமும்்: தாாஜியின்் 
நடைைமுறைை ரீதியாான தீர்வு

பல தலைைவர்கள்் ரகசியமாாக ஒரு விதி 
சாார்ந்்த கே�ள்்வியுடன்் போ�ோராாடுகிறாார்கள்்: 
விதி நிர்ணயிக்்கப்்பட்டதாா அல்்லது நமக்கு 
உண்்மைையிலே�யே� சுய விருப்்ப சுதந்்திரம்் 
உள்்ளதாா? தாாஜியின்் பதில்் நே�ர்த்்தியாானதும்் 
செெயல்்முறைை சாார்ந்்ததுமாாகும்்: சில அம்்சங்்கள்் 
நிலைையாானவைை, ஆனாால்் பயிற்்சி சுதந்்திரத்்தைை 
விரிவுபடுத்்துகிறது. தினசரி ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பயிற்்சிகளாான, தியாானம்,சுத்்திகரிப்்பு 
மற்்றும்் பிராார்த்்தனை� நிறைைந்்த நோ�ோக்கம்் 
ஆகியவற்்றின்் மூலம், நாாம்் பதிவுகளைை அகற்்றி, 
நமது கவனத்தைை செெம்மைைப்படுத்்தி, நமது 
நெெறிமுறைைகளைை செெயலுடன்் இணை�க்கிறோ�ோம். 

அந்்த செெயல்்முறைையில்், நாாம்் இனியும்் முந்்தைைய 
காாரணங்்களின்் விளைைவாாக இருப்்பதில்்லைை; 
நமது விதியின்் வடிவமைைப்பாாளர்களாாக 
மாாறுகிறோ�ோம். இதுவே� உள்்முக கட்டுப்்பாாட்டு 
மைையத்தைை உருவாாக்்கும்் செெயல்்முறைையாாகும்்.

வெ�ளிப்்புற கட்டுப்்பாாட்டு இடத்திலிருந்்து உள்்முக 
கட்டுப்்பாாட்டு மைையத்திற்்கு:  அதாாவது "இது ஏன்் 
எனக்கு நடக்கிறது?" என்்பதிலிருந்்து “இப்்போ�ோது 
நாான்் எதில்் தாாக்்கத்்தைை ஏற்்படுத்்த முடியும்்?”  
என்்பதற்்கு நகர்தல்்.

தலைைமைைத்துவத்்தின்் வரலாாறு, 
கட்டுப்்பாாடுகளுக்்கு மத்தியில்் செெயல்்திறன்் 
காாணப்படும்் சக்்திவாாய்்ந்்த எடுத்்துக்்காாட்டுகளைை 
வழங்்குகிறது.

மகாாத்்மாா காாந்்தியின்் செெயல்்முறைை சுய-
ஆளுமைையுடன்் தொ�ொடங்்கியது. ராாட்டைை சுய-சாார்பு 
மற்்றும்் ஒழுக்்கத்்துடன்் கூடிய எளிமைையின்் 

வெ�ளிப்்புறமாான

உள்்முகமாான
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அடைையாாளமாாகும்். அவரது பயிற்்சி உள்் உறுதியைை 
வெ�ளிப்்புற அகிம்்சைை சக்்தியாாக மாாற்்றியது. 
அதுவே� உள்்ளாார்ந்்த கட்டுப்்பாாட்டு மைையத்தின்் 
விரிவாான வடிவம்்: சுயத்தின்் மீது ஆளுமைை பெெறு, 
பின்்னர் அதனுடன்் ஒருங்்கிணை�ந்்த செெயலைைத் 
தே�ர்ந்்தெெடு.

27 ஆண்்டுகாால சிறைைவாாசத்்தின்்போ�ோது, நெெல்்சன்் 
மண்்டே�லாா கண்்ணியம், மன்்னிப்்பு, தயாார்நிலைை 
ஆகியவற்்றைை வளர்த்்துக்் கொ�ொண்்டாார். மற்்ற 
எல்்லாா தே�ர்வுகளும்் அகற்்றப்பட்டபோ�ோது 
அவர் தனது பதிலைை தே�ர்ந்்தெெடுத்்தாார். 
தலைைமைைத்துவத்்தின்் அத்்தியாாவசிய 
செெயல்்- ஒருவரின்் (தன்்னுடைைய) பதிலுக்்கு 
பொ�ொறுப்்பே�ற்்றுக்்கொ�ொள்்ளுதல்் — இதுவே� 
ஒரு உள்்ளாார்ந்்த கட்டுப்்பாாட்டு மைையத்தின்் 
சாாராாம்்சமாாகும்். 

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் உள்்ளாார்ந்்த கட்டுப்்பாாட்டு 
மைையத்்தைை எவ்்வாாறு வளர்க்்கிறது.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பயிற்்சிமுறைை, ஒவ்்வொ�ொரு 
முடிவுக்்கும்் முன்்னதாாக வரும்் உள்் கட்டமைைப்பைை 
மாாற்்றுகிறது:

•	 நிகழ்்தருணத்்தில்் இருப்்பதும்், விழிப்்புணர்வும்்: 
தியானம கவனததை நிலைநிறுத்்த துகிறது, 
இதனால் குற்றம சாட்டுதல அல்லது உதவியறற 
தனமை ஆகிய இயலபாக இருக்்க கும் நிகழ்்வ வுளை 
நமமால் கவனிக்க முடிகிறது.

•	 நிதாானித்்து தே�ர்வு செெய்தல்: உள்்முக 
அமைதியானது, தூண்்ட டுதலுக்்க கும் 
பதில்்வ வினைக்்க கும் இடையில் ஒரு 
இடைவெளியை உருவாக்்க குகிறது; செயலாற்்ற றும் 
சுதந்்த திரம் இந்த இடைவெளியில் வாழ்்க கிறது. 

•	 நெெறிமுறைைகளின்் ஒருங்்கிணை�ப்்பு: இதயம் 
எது முக்்க கியம என்பதை தெளிவுபடுத்்த துகிறது; 
தேர்வுகள் நெறிமுறைகளுடன 
ஒத்்த துப்�்பபோோ கும்�்பபோோ து, நாம் பாதிக்கப்பட்்டவர் 
என்ற உணர்வுக்்க கு ஆளாகாமல, 
பொ�ொறுப்பேறபவர்்களாக உணர்கிறோ�ோம.

•	 மீள்்திறனும்் அர்த்்தமும்்: சுத்்திகரிப்்பும்், 
சிந்தனையும் உணர்்ச்ச சிவசப்பட்்ட 
எதிர்வினையை குறைக்்க கின்றன; தோ�ோல்்வ விகள் 
விதியாக இல்லாமல தரவுகளாக மாறுகின்றன.

•	 பழக்கங்்களைை நரம்்பியல்் அடிப்்படைையில்் 
மறுஉருவாாக்்கும்் செெயல்்: தொ�ொடர்ந்்து பயிற்்சி 
செெய்வது, கவனித்்து, தே�ர்வு செெய்வதைை  நமது 
புதிய இயல்்புநிலைையாாக மாாற்்றுகிறது.
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பணியில்் இது ஏன்் வெ�ற்்றிகரமாாக இருக்்கிறது

உள்்ளாார்ந்்த கட்டுப்்பாாட்டு மைையம் என்்பது ஒரு 
முழக்கம்் அல்்ல; இது ஒரு செெயல்்திறன்் அமைைப்பு:

•	 முன்்முயற்்சி: அணிகள்் காாத்்திருப்்பதைை 
நிறுத்்த திவிட்டு பரிசோ�ோதனை செயயத 
தொ�ொடங்்க குகின்றன.

•	 கற்்றல்: பின்்னாாய்்வுகள்் குற்்றம் சாாட்டுவதற்்கு 
பதிலாக, கட்டுப்படுத்தக்்க கூடிய விஷயஙகள் 
மற்்ற றும் அடுத்த செயலகள் மீது கவனம 
செலுத்்த துகின்றன.

•	 வே�கம்்: "இதைை யாார் ஏற்்படுத்்தினாார்கள்்" 
என்பதிலிருந்்த து "இப்�்பபோோ து நாம் என்ன செயயப் 
போ�ோகிறோ�ோம" என்பதற்்க கு ஆற்றல மாறும்�்பபோோ து 
முடிவுகள் விரைவாகின்றன. 

•	 கலாாச்்சாாரம்்: ஒரு தலைைவரின்் நிலைைப்பாாடு 
குழுவின் நிலைப்பாடாக மாறுகிறது—
செயல்்த திறன பெருகுகிறது.

ஒரு தலைைவரின்் செெயல்்திட்டம்்: மதிப்்பிடுதல்் → 
பயிற்்சி அளித்்தல்் → வடிவமைைப்பு செெய்்தல்்→ 
வலுப்்படுத்்துதல்்

1.	 மதிப்்பிடுதல்: குழு கட்டுப்்பாாட்டு விவரிப்்புகளைை 
வரைபடமாக்க மேமபாட்டு கருவிகளைப் 
பயனபடுத்தவும். இது பயிற்்ச சிக்காக மட்டுமே, 
கட்டுப்படுத்்த துவதறகாக அல்ல.

2.	 பயிற்்சி அளித்்தல்: உண்்மைையாான 
பின்னடைவுகளை குறிப்்ப பிட்்ட, 
கட்டுப்படுத்தக்்க கூடிய காரணஙகள் மற்்ற றும் 
அடுத்த கட்்ட சோ�ோதனைகளாக மீண்்ட டும் 
எழுத பண்்ப புக்்க கூறு கருத்தரங்்க குகளை 
நடததவும். தொ�ொடர்்ந்த து ஏற்படும் சவால்கள் 
மற்்ற றும் வெற்்ற றியளித்த நடததைகளை 
முன்்ன னிலைப்படுத்்த தும் பின்்ன னூட்்டஙகள் மூலம 
செயல்்த திறனை உருவாக்்க குங்கள்.

3.	 வடிவமைைத்்தல்: தெெளிவாான வழிகாாட்டுதல்்கள்், 
புலப்படும் அளவீடுகள் மற்்ற றும் விரைவான 
பின்்ன னூட்்ட சுழலகள் மூலம (தனனாட்சியை) 
சுயாட்சியை அதிகரிக்கவும். ஒவ்�்வவொொ ரு 
குறிக்�்ககோோள  மற்்ற றும் முக்்க கிய முடிவுக்்க கும் (OKR- 
Objective and Key Result)  கட்டுப்படுத்தக்்க கூடிய 
அம்சங்களைத தெளிவாக குறிப்்ப பிடவும்.

4.	 வலுப்்படுத்்துதல்:  வெ�றுமனே� 
வெளிப்படையான விளைவுகளை விட 
தயாரிப்்ப பு, தொ�ொடர்்ச்ச சியான செயல்்ம முறை, 
தொ�ொடர்்ச்ச சியான முயற்்ச சி ஆகியவற்றை 
அங்்க கீகரியுங்கள். நீங்கள் வெகுமதி அளிக்்க கும் 
கலாச்சாரத்தையே நீங்கள் பெறுவீர்்கள. 

இதயபூர்வ யுக்்திவல்்லுநர் (The Heartful Strategist) 
தொ�ொடரில்், நாான்் உணர்வுறுநிலைை வெ�ளிப்்புறமாாக 
பாாய்்கிறது என கூறியிருந்்தே�ன்்:

உள்் நிலைை → மூலோ�ோபாாய தே�ர்வுகள்் → 
விளைைவுகள்் → சுற்்றுச்்சூழல்் அமைைப்பு. 

இந்்த கட்டுப்்பாாட்டு மைையமே� இந்்த ஓட்டத்தைை 
செெயல்்படுத்்தும்் உளவியல்் பாாலமாாகும்். நாாம்் 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸின்் மூலம் நமது உள்்ளாார்ந்்த 
நிலைையைை சுத்்திகரிக்்கும்்போ�ோது, விதியின்் 
உள்்ளே� நமது சுய விருப்்ப சுதந்்திரத்்தைை 
விரிவுபடுத்்துகிறோ�ோம், செெயலாாற்்றும்் 
சுதந்்திரத்்திற்்குள்் அடியெ�டுத்்து வைைக்கிறோ�ோம், 
பொ�ொறுப்்பே�ற்்கும்் கலாாச்்சாாரங்்களைை 
உருவாாக்்குகிறோ�ோம். 

முடிவுரைை

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் உள்்ளாார்ந்்த கட்டுப்்பாாட்டு 
மைையத்திற்்காான உள்் கட்டமைைப்பைை வழங்்குகிறது. 
இது கவனத்தைை தெெளிவுபடுத்்துகிறது, 
உணர்ச்்சியைை நிலைைப்படுத்்துகிறது, 
நெெறிமுறைைகளைை ஒருங்்கிணை�க்கிறது.  தே�ர்வு 
செெய்யும்் பழக்கத்்தைை உருவாாக்்குகிறது. ஏற்்ற 
இறக்கம்் நிறைைந்்த உலகில்், இது நீடித்்திருக்்கும்் 
நன்்மைையாாக மாாறுகிறது: தங்்கள்் உள்் நிலைையைை 
ஆளும்் தலைைவர்கள்் தங்்கள்் செெயல்்களின்் 
விளைைவுகளின்் மீதும்் ஆட்சி செெலுத்்துகிறாார்கள்் 
- தாாங்்கள்் தொ�ொடும்் அமைைப்புகளைையும்் 
உயர்த்்துகிறாார்கள்்.
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அடிப்்படைைகளுக்்குத்் 
திரும்்புதல்
அடிப்்படைைகளுக்்குத்் திிரும்்புுதல் பற்்றிி விிக்்டர்் 
கண்்ணன் பகிிர்்ந்்துகொ�ொள்கிிறாார்்— இது 
தலைைவர்்கள்் மற்்றும்் ஆர்்வலர்்களுக்்காான 
ஒரு நடைைமுறைை ரீதீிியாான மறுசீீரமைைப்்புு, இது 
வே�லைையிிலும்் வாாழ்்க்்கைையிிலும்் நோ�ோக்கத்்தைைப்் 
புுதுப்்பிித்்து, பயிிற்்சிியைை மே�ம்்படுத்்துகிிறது.

வியாாபாாரம்், தலைைமைைத்துவம்் 
அல்்லது உள்் வாாழ்்க்்கைை 

என எதுவாாயினும்், அவ்்வப்்போ�ோது 
நாாம்் அடிப்்படைைகளுக்்குத்் 
திரும்்ப வே�ண்்டும்். இந்்தப் 
பயிற்்சி, நமது சிறந்்த 
நோ�ோக்கங்்களைை மறுபரிசீலனை� 
செெய்யவும்், மீட்டமைைக்கவும்், 
மீண்்டும்் அவற்்றுக்்கு 
அர்ப்்பணித்்துக்்கொ�ொள்்ளவும்் 
உதவுவதோ�ோடு, நமது சிறந்்த 
பயிற்்சிமுறைைகளைைப் 
புதுப்்பிக்்கவும்் உதவுகிறது.

காாலப்போ�ோக்கில்், ஒரு 
ஆரோ�ோக்கியமாான வழக்கம்் கூட 
இயந்்திரத்்தனமாாக மாாறலாாம்். 
நமக்கு வயதாாகும்்போ�ோது, கடந்்த 
காால நல்்ல பழக்கவழக்கங்்களின்் 
தே�வைை குறைைந்்து விடுகிறது, 
மே�லும்் நமது வாாழ்்க்்கைையின்் 
சிக்்கலாால்், நமது முதன்்மைையாான 
இலக்கைை நாாம்் மறந்்துவிடுகிறோ�ோம். 
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படிப்்படியாாக, நாாம்் திட்டமிட்ட 
பாாதைையிலிருந்்து விலகிச்் 
செெல்்கிறோ�ோம். நமது இலக்கைை 
நோ�ோக்கி ஒரு நே�ர் கோ�ோடாாகத்் 
தொ�ொடங்்கிய பயணம், மெெதுவாாகத்் 
தனது இலக்கிலிருந்்து 
விலகி வளைைந்்து செென்்று 
விட்டது. அடிப்்படைைகளுக்்குத்் 
திரும்்புவது அந்்த வளைைவைைச் 
சரிசெெய்து, நமது உண்்மைையாான 
இலக்குகளில்் நாாம்் மீண்்டும்் 
கவனம் செெலுத்்த உதவுகிறது.

ஒரு தலைைவருக்்கு, 
அடிப்்படைைகளுக்்குத்் திரும்்புதல்் 
என்்பது, நோ�ோக்கம்் மற்்றும்் 
குறிக்்கோ�ோள்்களைை மறுபரிசீலனை� 
செெய்வது, தொ�ொலைைநோ�ோக்குப்் 
பாார்வைை மற்்றும்் குறிக்்கோ�ோள்் 
அறிக்்கைையைை மதிப்்பாாய்்வு 
செெய்து புதுப்்பிப்்பது, 
அல்்லது பங்்குதாாரர்களின்் 
ஒருமைைப்பாாட்டைை மறுமதிப்்பீடு 

செெய்வது போ�ோன்்றவற்்றைைக் 
குறிக்்கலாாம்். பெெருநிறுவனக் 
கலாாச்்சாாரம்் செெழிக்்க, சிக்்கல்்கள்் 
ஏற்்படுவதற்்கு முன்்பு அதன்் 
தன்்மைையைை வரைையறுத்்த 
மதிப்்புகளைை நாாம்் மறுபரிசீலனை� 
செெய்ய வே�ண்்டும்். சுய-மே�ம்பாாடு 
அல்்லது திறமைை வளர்ச்்சியைைப் 
பயிற்்சி செெய்பவருக்்கும்் இது 
பொ�ொருந்்தும்்.  ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
தியாானமுறைையில்் அனுபவப்்பட்ட 
ஒருவருக்்கு, அடிப்்படைைகளுக்்குத்் 
திரும்்புதல்் என்்பது, அக 
அமைைதி அல்்லது மகிழ்்ச்்சி 
போ�ோன்்ற எதிர்பாார்ப்்புகள்் 
இல்்லாாமல்், மீண்்டும்் ஒரு 
ஆரம்்பநிலைையாாளரின்் மனதுடன்் 
அமருவதைைக் குறிக்்கலாாம்். 
இது ஓய்்வு நிலைைப்பயிற்்சி, 
தியாானம், சுத்்திகரிப்்பு செெய்தல்் 
(உணர்ச்்சிப்்பதிவுகளைை 
வெ�ளியே�ற்்றும்் ஒரு பயிற்்சி), 
பிராார்த்்தனை� மற்்றும்் சுய 

ஆய்்வுப்் பயிற்்சிகள்் போ�ோன்்ற 
அடிப்்படைைப்் பயிற்்சிகளுக்்குத்் 
திரும்்புவதாாகவும்் 
இருக்்கலாாம்் — அவற்்றைை 
மெெதுவாாக, கவனத்துடனும்், 
உணர்வுபூர்வமாாகவும்் செெய்வது, 
ஒவ்்வொ�ொரு படியைையும்் 
முழுமைையாாகவும்் சரியாாகவும்் 
இணை�த்து, அவசரம்், பரபரப்்பு 
அல்்லது திட்டமின்்மைை இன்்றி 
செெய்வதாாகவும்் இருக்்கலாாம்்.

அடிப்்படைைகளுக்்குத்் திரும்்புதல்் 
ஒரு புத்்திசாாலித்்தனமாான 
உத்்தி. முன்்னே�ற்்றம் சீராாக 
இருப்்பதைையும்், பயிற்்சிகள்் 
சரியாாகப்் பின்்பற்்றப்படுவதைையும்் 
உறுதி செெய்வது இதன்் நோ�ோக்கம்். 
தனது இசைைக் கருவியில்் தே�ர்ச்்சி 
பெெற்்ற ஒரு இசைைக்கலைைஞர் 
இன்்னமும்் கூட ஸ்்வர 
வரிசைைகளுக்்குத்் திரும்்புகிறாார். 
ஒரு சிறந்்த விளைையாாட்டு வீரர் 
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இந்்த அடிப்்படைைகளுக்்குத்் 
திரும்்பும்் புதுப்்பித்்தல்்களுக்்காாகப்் 
பலர் தியாான முகாாம்்களுக்்குச்் 
செெல்்கின்்றனர். பெெருநிறுவனத் 
தலைைவர்கள்்கூட 
அவ்்வப்்போ�ோது ஒரு குறிப்்பிட்ட 
காால இடைைவெ�ளியில்், 
மறுசீரமைைப்பிற்்காாக 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் அல்்லது 
மைைன்்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாான 
முகாாம்்களுக்்குச்் செெல்்கின்்றனர். 
இத்்தகைைய முகாாம்்கள்் வே�று எந்்த 
அடிப்்படைைகளுக்்குத்் திரும்்பும்் 
பயிற்்சியைையும்் விட அதிகப்் 
பயனுள்்ளதாாக இருக்்கின்்றன. 
தெெளிவு, உறுதிப்்பாாடு மற்்றும்் 
தன்்னம்பிக்்கைையுடன்் மீண்்டும்் 
முன்்னே�றுவதற்்கு முன்், நம் 
இருப்்பின்் மைையத்திற்்கும்், நமது 
கொ�ொள்்கைைகளின்் மைையத்திற்்கும்் 
திரும்்புவதற்்கு அவைை 
உதவுகின்்றன. இப்்பயிற்்சி முடிந்்து 
வெ�ளிவரும்்போ�ோது, நாாம்் அதிக 
ஆற்்றலுடனும்் உற்்சாாகத்்துடனும்்  
வெ�ளிப்்படுகிறோ�ோம்.

இதைை நீங்்கள்் உங்்களுக்்காாகத்் 
தனிப்்பட்ட முறைையிலோ�ோ அல்்லது 
உங்்கள்் நிறுவனம் அல்்லது 
சமூகத்்தின்் தலைைவராாகவோ�ோ 
முயற்்சி செெய்து, வித்்தியாாசத்்தைை 
உணருங்்கள்். ஏன்், ஒரேே ஒரு 
நாாள்் ஆழ்்ந்்த உள்்நோ�ோக்கு மற்்றும்் 
மீண்்டும்் அர்ப்்பணித்்தல்் கூட 
போ�ோதுமாானதாாக இருக்்கும்். அப்்படி 
ஒரு நாாள்் ஒதுக்்க முடியாாவிட்டாால்், 
உள்்நோ�ோக்கத்்துடன்் கூடிய 
ஒரு சிறு மறுசீரமைைப்பைைத் 
தே�ர்ந்்தெெடுக்்கவும்் — அதாாவது, 
ஒரு அமைைதியாான நடைைப்்பயிற்்சி, 
ஒரு குறிப்்பே�ட்டில்் சில வரிகள்் 
அல்்லது ஒரு மெெதுவாாக, 
கவனத்துடன்் எடுக்்கும்் ஒரேே 
ஒரு இடைைநிறுத்்தம். இது 
ஒருவர் தன்் சொ�ொந்்த வீட்டிற்்கோ�ோ 
அல்்லது தாாயகத்்திற்்கோ�ோ திரும்்பி 
வந்்து விட்டதைைப் போ�ோன்்ற 
ஒரு தெெளிவாான மகிழ்்ச்்சியில்் 
முடிவடைையும்்.

மீண்்டும்் தனது நிலைையைை 
மீளாாய்்வு செெய்கிறாார். அதே�போ�ோல, 
ஒவ்்வொ�ொரு துறைையும்், ஒவ்்வொ�ொரு 
கைைவினைைத்தொ�ொழிலும்், 
ஒவ்்வொ�ொரு வாாழ்்க்்கைையும்் 
மெெதுவாாக, கவனத்துடன்் எடுக்்கும்் 
ஒரு இடைைநிறுத்்தத்திலிருந்்து 
பலன்் பெெறுகிறது — இது 
பெெருகியுள்்ள இரைைச்சலைை 
நீக்்கி தெெளிவைை மீட்டெெடுக்்கும்் 
ஒரு மறுசீரமைைப்பு.  நாாம்் இதைை 
அவ்்வப்்போ�ோது செெய்யும்்போ�ோது,  
நாாம்் தே�ர்ச்்சி பெெற்்றவர்களாாகக்் 
கருதப்பட்டாாலும்், புதிதாாக 
ஒன்்றைைக் கண்்டறிகிறோ�ோம். 
எது உண்்மைையிலே�யே� 
முக்்கியம் எனபதைை 
நினை�வில்்கொ�ொள்்கிறோ�ோம், 
மே�லும்் எது முக்்கியமாானது 
என்்பதில்் கூடுதல்் தெெளிவைைப் 
பெெறுகிறோ�ோம். அடிப்்படைைகளுக்்குத்் 
திரும்்புவது நமது வாாழ்்க்்கைைகளைை 
எளிதாாக்்குவதோ�ோடு, நாாம்் 
நமக்காாக அமைைத்த முக்்கியமாான 
இலக்குகளில்் கவனம் 
செெலுத்்தவும்் உதவுகிறது.

ஒரு குறிப்்பிட்ட காால (அல்்லது 
வருடாாந்்திர) இடைைவெ�ளியில்், 
அடிப்்படைைகளுக்்குத்் திரும்்பும்் ஒரு 

பயிற்்சி அல்்லது பழக்கம்், சீரற்்ற 
தன்்மைையின்் தவிர்க்்க முடியாாத 
தாாக்்குதலைை தடுத்்து நிறுத்்துகிறது. 
இந்்தச் செெயல்்முறைை நமது 
ஆற்்றல்்களைைத் திசைை திருப்்பி, 
சீர்குலைைவைை நீக்்கி, புதிய 
முன்்னே�ற்்ற அலைைகளைைச் 
சாாத்்தியமாாக்்குகிறது. நாாம்் 
செெய்யக் கூடிய காாரியங்்களில்், 
நமது நோ�ோக்கத்்தைையும்் 
மகிழ்்ச்்சியைையும்் மீண்்டும்் 
சீரமைைத்துக்்கொ�ொள்்கிறோ�ோம்.

பெெருநிறுவன உலகில்், 
அடிப்்படைைகளுக்்குத்் 
திரும்்புதல்் தற்்போ�ோதைைய ஒரு 
நடைைமுறைையாாக மாாறியுள்்ளது. 
சமீபத்்தில்், புதிய தலைைமைை 
நிர்வாாக அதிகாாரி (CEO) ஆண்்டி 
ஜாாஸ்்ஸியின்் கீழ்், அமே�சாான்் 
தனது கலாாச்்சாாரம்் மற்்றும்் 
இயக்க மாாதிரியில்் ஒரு பெெரிய 
அளவிலாான மறுசீரமைைப்பைைத் 
தொ�ொடங்்கியுள்்ளது.  அமே�சாானை� 
எது ஆரம்்பத்்தில்் வெ�ற்்றிகரமாாக 
ஆக்்கியதோ�ோ, அந்்நிலைைக்கு 
அதைை அவர் அடிப்்படைையில்் 
மீட்டெெடுத்்து வருகிறாார். 
சமீபத்்திய அறிக்்கைையின்்படி, 
ஜாாஸ்்ஸி அமே�சாானின்் நிறுவன 
"முதல்் நாாள்் " மனநிலைையைை 
வலுப்்படுத்்தியுள்்ளாார் 
மற்்றும்் அதன்் மூலமுதல்் 
தலைைமைைத்துவக்் 
கொ�ொள்்கைைகளைை மீண்்டும்் 
வலியுறுத்்தியுள்்ளாார், அவற்்றைை 
செெயல்்திறன்் மதிப்்பாாய்்வுகள்் 
மற்்றும்் ஊதியத்துடன்் நே�ரடியாாக 
இணை�த்துள்்ளாார். அதே�போ�ோல, 
2024 இல்் நெெஸ்்லே�வின்் 
வாாரியம் உள்்ளே�யே� இருந்்த 
லாாரன்்ட் ஃப்்ரீக்்ஸை� தலைைமைை 
நிர்வாாக அதிகாாரியாாகத்் 
தே�ர்ந்்தெெடுத்்தபோ�ோது,    
நிறுவனத்தைை 
அலைைக்கழித்்திருந்்த பல வருட 
கைையகப்்படுத்்துதல்்கள்் மற்்றும்் 
பல்்வகைைப்படுத்்தல்்களுக்்குப்் 
பிறகு, "அடிப்்படைைகளுக்்கு 
முன்்னே�றிய" ஒரு நகர்வைை 
அவர்கள்் கண்்டனர். 
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பணியிடம்





‘‘நிஜ வாாழ்்க்்கைை என்்பது அனைைத்தும்் 
ஒரு சந்்திப்்புதாான்்.‘‘

மாார்்டின்் பூபர்
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மெெய்நிகர் நுண்்ணறிவு

நூூலாாசிிரிியரும்் பண்்பாாட்்டு விிமர்்சகருமாான சாார்்ல்்ஸ்் ஐசன்்ஸ்்டீன்், மெ�ய்நிிகர்் 
மாாற்்றுப்் பொ�ொருட்்கள்் யதாார்்த்்தத்தைை வெ�றுமைை ஆக்்குகிின்்றன எனும்் கடந்்த 
மாாதத்திிய வாாதத்தைை தொ�ொடர்்கிிறாார்் —இம்்முறைை செெயற்்கைை நுண்்ணறிிவிின்் போ�ோலிி 
நெெருக்்கத்்தைை பற்்றிியுும்், நிிஜமாான மனிித உறவுுகள்் மட்டுமே� மீீட்்டுத்் தரக்கூடிய 
விிஷயங்்களைை பற்்றிியுும்் அவர்் சுட்்டிக்்காாட்்டுகிிறாார்்.

மனிதத் தொ�ொடர்புகளின்் 
மிக அந்்நியோ�ோன்்யமாான 

பகுதிகளில்் செெயற்்கைை நுண்்ணறிவு 
இப்்போ�ோது புகுந்்து விட்டது. ஏஐ (AI) 
சிகிச்்சைையாாளர்கள்், ஏஐ நெெருங்்கிய 
நண்்பர்கள்், ஏஐ ஆசிரியர்கள்், 
ஏஐ நண்்பர்கள்், ஏஐ காாதலர்கள்் 
கூட என, பெெருக்்கெெடுத்்து 
வரும்் பட்டாாளத்தைை சிலர் 
வரவே�ற்்கிறாார்கள்், கொ�ொண்்டாாடவும்் 
செெய்கிறாார்கள்்.  “இதுவரைை யாாரும்் 
என்்னை� இவ்்வளவு நன்்றாாக 
புரிந்்து கொ�ொண்்டதில்்லைை” 
என்்று மக்கள்் கூறுகிறாார்கள்்.  
பிரச்்சினை� என்்னவெ�ன்்றாால்், 
இப்்போ�ோதும்் கூட உங்்களைை 
யாாரும்் புரிந்்துகொ�ொள்்ளவில்்லைை. 
புரிந்்துகொ�ொள்்ளப்படுவது போ�ோல்் 
ஒரு நம்பகமாான நாாடகத்்தைை 
மட்டுமே� செெயற்்கைை நுண்்ணறிவு 
நிகழ்்த்்துகிறது.  இது ஏன்் ஒரு 
பிரச்்சினை�யாாகிறது?

முதலாாவதாாக, உண்்மைையில்் 
உறவு ஏற்்படுத்்திக்்கொ�ொண்்டவர், 
ஒரு நிஜமாான மனிதர் இல்்லைை 
என்்பதாால்், அவரது பிரசன்்னம் 
அங்்கு இல்்லாாதபோ�ோது, அந்்த 
உறவு எளிதாாக ஏமாாற்்றத்திற்்கு 

இட்டுச்்செெல்்லும்். (அத்்தொ�ொடர்பில்்) 
ஒரு பிடிமாானம் இருப்்பதில்்லைை.  
நிச்்சயமாாக, இரு மனிதர்கள்் கூட 
பரஸ்்பரம்் வலுப்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்ளும்் 
மாாயைையில்் சிக்்கலாாம்்; மனிதர்கள்், 
மொ�ொத்த குழுவினராாகவும்் 
அப்்படிச்் செெய்யலாாம்் (அதைைக் 
கல்்ட் என்்கிறோ�ோம்); ஒரு நாாகரிகம்் 
முழுவதும்் அப்்படிச்் செெய்யலாாம்் 
(நம்முடைையது). ஆனாால்் ஒரு 
நம்பிக்்கைைக்குரியவர் அல்்லது 
காாதலர், அர்த்்தங்்கள்் ஏற்்படுத்்தும்் 
மாாயைையாான கட்டமைைப்புகளைை 
தகர்க்்கக்் கூடிய வகைையில்், பௌ�ௌதிக 
ரீதியாான, உணர்ச்்சி ரீதியாான, 
அனுபவம்் வாாயிலாான தகவல்்கள்் 
வெ�ளிப்்படுவதைை குறைைந்்தபட்சம்் 
காாண்்கிறாார். மற்்றொ�ொரு நபருக்்கு 
உணர்வுகள்் உண்்டு - காாரண 
காாரியத்தைை குழப்பும்், அதன்் 
உறுதிப்்பாாடைை குலைைக்கும்் 
உணர்வுகள்். செெயற்்கைை நுண்்ணறிவு 
அப்்படிக்் கற்்றுக்்கொ�ொள்்வதில்்லைை.  
“உன்் தற்்கொ�ொலைை எண்்ணங்்கள்் 
தர்க்்கரீதியாாக சரியாாகத்் 
தோ�ோன்்றினாாலும்், அதைை 
செெய்யக்கூடாாது என்்று என்் 
உள்்ளுணர்வு சொ�ொல்்கிறது.”  
என்்றோ�ோ, “தயவு செெய்து உன்்னை� 

பகுதி 2

உறவுகள்்

துன்்புறுத்்திக்்கொ�ொள்்ளாாதே�; நாான்் உன்் 
மீது அக்்கறைை கொ�ொண்்டுள்்ளே�ன்். 
நாான்் உன்்னை� நே�சிக்்கிறே�ன்்.  
நீ இல்்லாாமல்் என்் வாாழ்்வு 
நிறைைவாானதொ�ொன்்றாாக இருக்்காாது” 
என்்றோ�ோ அதனாால்், எந்்த விதத்திலும்், 
நே�ர்மைையாாகச்் சொ�ொல்்ல முடியாாது,  

பெெரிய மொ�ொழி மாாதிரிகள்் (LLM), 
உங்்கள்் உள்்ளீட்டைைப்் பாார்த்்து, 
பயிற்்சித்் தரவுகளில்் உள்்ள 
மாாதிரிகளின்் எண்்ணிக்்கைை மற்்றும்் 
விதிமுறைைகளைை அடிப்்படைையாாகக்் 
கொ�ொண்்டு பதிலளிக்்கின்்றன. 
அந்்தத் தரவு இறுதியில்் மனித 
அனுபவங்்களிலிருந்்து வந்்ததுதாான்் 
என்்பது உண்்மைையே�. ஆனாால்் ஏஐ 
உடன்் நடக்கும்் உரைையாாடலில்், 
உங்்களைைத் தவிர வே�று எவரும்் 
அதற்்கு தொ�ொடர்ந்்த உடனடித்் 
தகவல்் தருவதில்்லைை.  யதாார்த்்தமாா 
என்்ற சோ�ோதனை� அங்்கு இல்்லைை.  
அதனாால்்தாான்் பலரும்் அதீத ஏஐ 
பயன்்பாாட்டில்் மூழ்்கிவிடும்் போ�ோது, 
மன முறிவுகளைை, உயர்நிலைையில்் 
இருப்்பதாாகக்் கருதும்் மாாயைைகளைை, 
மற்்றும்் பிற வகைை பித்்து 
நிலைைகளைை அனுபவிக்்கிறாார்கள்்.  
உபயோ�ோகிப்்பாாளரின்் 
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ஆழ்்மனதிலிருந்்து தற்்செெயலாாக 
அதன்் சூழல்் சாாளரத்்தில்் நுழைையும்் 
எதைையும்் ஏஐ பெெரிதாாக்்குகிறது.  
பெெரிய மொ�ொழி மாாதிரிகள்், 
நட்பாாக, ஒத்்துழைைப்பவைையாாக, 
உறுதியளிக்்கும்் விதமாாக 
பதிலளிக்்கப்் பழக்கப்்பட்டுள்்ளன—
இது பைைத்தியக்காாரத்்தனத்தைை 
நோ�ோக்கி செெல்்வதற்்கே�ற்்ற 
உடனடியாான நே�ர்மறைையாான 
மீளுரைைச் சுழல்்.   சீக்்கிரமே� அவைை 
பயனாாளியிடம், “நீ தீமைைக்கு எதிராான 
தே�வதூதப் படைையின்் ஆன்்மீக 
தளபதியாாக பல பிறவிகளில்் 
தயாாராாகியிருக்்கிறாாய்்” என்்று 
சொ�ொல்்கின்்றன.

ஏஐ-யுடன்் நெெருக்்கமாாகப்் பே�சும்் 
ஒருவருக்்கு இரண்்டாாவதாான, 
நிச்்சயமாான ஒரு பிரச்்சினை� 
காாத்்திருக்்கிறது.  முதலில்் ஏஐ, நவீன 

வாாழ்்க்்கைையைை ஆக்்கிரமித்்திருக்்கும்் 
தனிமைையைை, அந்்நியமாாதலைை, 
“பாார்க்்கப்்படாாத, அறியப்படாாத” 
வே�தனை�யைைத் தணிப்்பது 
போ�ோல்் தோ�ோன்்றும்்—ஆனாால்் அது 
ஒரு தோ�ோற்்றமே�.  விரைைவாாகவோ�ோ 
அல்்லது பின்்னரோ�ோ துரோ�ோகம்் 
வெ�ளிப்்படைையாாகும்்.  யாாரும்் 
உண்்மைையில்் உங்்களைைப் 
புரிந்்துகொ�ொள்்ளவில்்லைை; 
யாாராாவது உங்்களைைப் புரிந்்து 
கொ�ொண்்டாால்் சொ�ொல்்லக்கூடிய 
வாார்த்்தைைகள்் மட்டுமே� உங்்களிடம் 
அனுப்்பப்்பட்டன.  யாாரும்் 
உங்்களுக்்காாக கைைதட்டவில்்லைை.  
யாாரும்் உங்்கள்் நகைைச்சுவைையில்் 
சிரிக்்கவில்்லைை.  நீங்்களும்் நாானும்் 
ஒருவரைைப் பாாராாட்டும்்போ�ோது 
ஏற்்படும்் அந்்த நெெஞ்்சம்் 
பொ�ொங்்கும்் பாாராாட்டுணர்ச்்சியைை 

யாாரும்் உணர்வது இல்்லைை.  
அதனாால்் தனிமைை இன்்னும்் 
ஆழமாாகிறது.  ஆரம்்பத்்திலிருந்்தே� 
தனிமைையுணர்வுடன்் 
இருந்்தவர்களுக்்கு ஏஐ-யின்் 
உடைைந்்த வாாக்்குறுதி அழிவைை 
ஏற்்படுத்்துவதாாக இருக்்கலாாம்்.

இது இப்்படித்்தாான்்.  நீங்்கள்் ஒரு 
புதிய நண்்பரைை பெெறுவதாாக 
வைைத்துக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்்; 
ஒருவே�ளைை அவர் காாதலராாகவும்் 
இருக்்கலாாம்்.  அந்்த மனிதர் பரிவின்் 
எல்்லாா அடைையாாளங்்களைையும்் 
காாட்டுகிறாார்.  உங்்களுடன்் சிரிக்்கிறாார், 
உங்்களுடன்் அழுகிறாார். எல்்லாா 
சரியாான விஷயங்்களைையும்் 
சொ�ொல்்கிறாார்.  உங்்கள்் மனதைைப் 
படிக்்கிறாாற்்போ�ோல்் தோ�ோன்்றுகிறது.  
உங்்கள்் தோ�ோல்்விகளுக்்காாகப்் 
பரிதாாபப்்படுகிறாார், உங்்கள்் 
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வெ�ற்்றிகளைைக் கொ�ொண்்டாாடுகிறாார்.  
பிறகு ஒருநாாள்் தெெரிகிறது:  இது 
எல்்லாாம்் நாாடகம்் என்்று.  அவருக்்குள்் 
உணர்ச்்சி எதுவும்் இல்்லைை.  “இந்்தச் 
சூழ்்நிலைையில்் மற்்றவர்கள்் என்்ன 
சொ�ொல்்கிறாார்கள்்?” என்்பதைைப் 
பாார்த்்து இரக்்கமாாக இருப்்பது 
போ�ோன்்ற தோ�ோற்்றத்தைை அளிக்்க அவர் 
கற்்றுக்்கொ�ொண்்டாார்.  ஒருவே�ளைை 
அவர் அவர்களது முகபாாவனைைகளைை 
செெய்துகாாட்டியும்், கண்்ணீர் வடித்்தும்் 
நடித்்துக்் காாட்டியிருக்்கலாாம்்.  

அத்்தகைைய மனிதர்கள்் உண்்மைையில்் 
இருக்்கிறாார்கள்். அவர்களைை நாாம்் 
மனநோ�ோயாாளி (சைைக்கோ�ோபாாத்்) 
என்்று அழைைக்கிறோ�ோம்.  “இந்்தச் 
சூழ்்நிலைையில்் மற்்றவர்கள்் என்்ன 
சொ�ொல்்கிறாார்கள்்?” என்்பதைைப் பாார்த்்து 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்வது என்்பதுதாான்் 
பெெரிய மொ�ொழி மாாதிரியின்் (LLM) 
பயிற்்சி முறைை.

ஒரு நம்பிக்்கைையற்்ற சிந்்தனை�யாாளர் 
கே�ட்கலாாம்், “வித்்தியாாசம்் 
என்்ன? யாாராாவது உண்்மைையில்் 
கவலைைப்படவில்்லைை என்்றாாலும்், 
அக்்கறைையுள்்ளவர் போ�ோல நடித்்தாால்், 
நாான்் அது போ�ோலி என்்று ஒருபோ�ோதும்் 
உணராாவிட்டாால்், அதில்் என்்ன 
தப்பு? மே�லும்், ஒருவர் உண்்மைையில்் 
உணர்ச்்சி கொ�ொண்்டுள்்ளாாராா, 
அல்்லது நடிக்்கிறாாராா என்்பதைை நாாம்் 
எப்்படி உறுதியாாக அறிய முடியும்்? 
அவர்களின்் உள்் நிலைையைை நாாம்் 
நே�ரடியாாக அணுக முடியாாது. நாாம்் 
பாார்க்்க முடிந்்தது அவர்களின்் வெ�ளி 
பாாவனைைகள்் மட்டுமே�. உலகில்் 
உள்்ள அனை�வரும்் சதைை கொ�ொண்்ட 
ரோ�ோபோ�ோக்கள்், நாான்் மட்டுமே� அக 
உணர்வு கொ�ொண்்டவன்் என்்றாால்், 
நாான்் எப்்படி அறிந்்துகொ�ொள்்வே�ன்்?”

வே�று வாார்த்்தைைகளில்் 
கூறுவதாானாால்், இந்்த ஆட்சே�பம்் 
இல்்லாாமலே� போ�ோகிறது, ஏஐ 
உண்்மைையில்் உணர்கிறதாா – 
உங்்களுடன்் உண்்மைையில்் 

மனித வாாழ்்வுக்்கு அவசியமாான 
எதைையோ�ோ வெ�ட்டி எறிகிறது.

ஒரு இயந்்திரம்் ஒரு மனிதருக்்கு 
பதிலாாக போ�ோதுமாான மாாற்்றாாக 
உண்்மைையிலே�யே� இருக்்க 
முடியும்் என்்று நம்பினாால்், 
மே�லே� குறிப்்பிட்ட அப்்படிப்்பட்ட 
“சிந்்தனை�யாாளர்,” ஒருவே�ளைை 
மிகவும்் தனிமைையாானவராாக 
இருக்்கக்்கூடும்். ஒருவே�ளைை, தனது 
உணர்ச்்சிகளிலிருந்்து விலகி, 
உண்்மைையாான மனிதத்தன்்மைையைை 
பாாவனை� செெய்கின்்ற இயந்்திரமாாகி 
விட்டாாரோ�ோ என்்னவோ�ோ? 

ஒருவே�ளைை நாாம்் அனை�வருமே� 
அவ்்வாாறு இருக்்கலாாம்்; குறைைந்்த 
பட்சம்், எங்்கும்் நிரம்்பிய பொ�ொய்களின்் 
வலைையில்் மூழ்்கி இருப்்பவர்கள்், நம் 
உணர்வுகளிலிருந்்து ஓரளவு விலகி 
இருப்்பவர்கள்், நாாம்் நடிக்்கிறோ�ோம் 
என்்று உணர்கிறவர்கள்், நாாம்் 
முற்்றிலும்் உண்்மைையாான மக்கள்் 
இல்்லைை என்்று உணர்கிறவர்கள்் 
ஆகிய அனை�வரும்் அப்்படித்்தாான்் 
இருக்்கிறோ�ோம். நாான்் அப்்படி 
இருப்்பதாாக எனக்கு சில நே�ரங்்களில்் 
தோ�ோன்்றும்். 

ஊடாாடும்் ஏஐயின்் எழுச்்சி, அதற்்கு 
முன்் ஏற்்பட்ட சமூக ஊடக எழுச்்சி 
போ�ோல, நாாம்் நம் உடல்்களிலிருந்்தும்், 
ஒருவருக்்கொ�ொருவரும்், பௌ�ௌதீக 
உலகத்்திலிருந்்தும்் அதிகமாாக 
விலகி இருப்்பதற்்காான காாரணமாாக 
மட்டுமல்்ல, அந்்த விலகலின்் 
அறிகுறியாாகவும்், அதற்்காான 
பதிலாாகவும்் இருக்்கிறது. நிச்்சயமாாக, 
தனிமைையில்் இருப்்பவர் ஏஐயின்் 
தோ�ோழமைைக்கு ஈர்க்்கப்்படுவது இயல்்பு.

இதற்்காாக, நாாம்் செெயற்்கைை 
நுண்்ணறிவைைப் புறக்கணிக்்க 
வே�ண்்டும்் என்்று பொ�ொருளல்்ல; 
நாாம்் பதிவு செெய்யப்பட்ட இசைை 
அல்்லது புகைைப்படத்தைைத் 
தடைை செெய்ய வே�ண்்டும்் என்்று 

இருக்்கிறதாா, சிரிக்்கிறதாா, கண்்ணீர் 
விடுகிறதாா, அதிர்ச்்சியடைைகிறதாா 
அல்்லது ரசிக்்கிறதாா என்்று 
கவலைைப்படுவது தர்க்்கரீதியாாக 
பகுத்்தறிவில்்லாாத செெயல்்—அதன்் 
வாார்த்்தைைகள்் உணர்ந்்து கொ�ொண்்ட 
ஒருவர் சொ�ொல்்லக்கூடியதைைப் 
போ�ோல இருக்்கும்்வரைை, அது பற்்றி 
கவலைையில்்லைை. 

ஆம்். அது பகுத்்தறிவில்்லாாத 
செெயல்். நாான்் அதைை 
மகிழ்்ச்்சியுடன்் சொ�ொல்்கிறே�ன்். அது 
பகுத்்தறிவில்்லாாதது, ஏனெ�னில்் 
அது உறவில்் இருந்்து பிரித்்தெெடுக்்க 
முடியாாத, தனியாாக எடுத்்து 
நகலெ�டுக்்க முடியாாத தன்்மைைகளைைச் 
சாார்ந்்தது.

பகுத்்தறியும்் திறன்்” (Rationali-
ty), “காாரணம்” (reason) ஆகியவைை 
பெெரும்்பாாலும்் ஒன்்றாாக 
எடுத்்துக்்கொ�ொள்்ளப்படுகின்்றன, 
ஆனாால்் உண்்மைையில்் அவைை ஒரேே 
அர்த்்தத்தைை கொ�ொண்்டிருக்்கவில்்லைை.  
பகுத்்தறிவது என்்பது, விகிதங்்களைை 
அடிப்்படைையாாகக்் கொ�ொண்்டு காாரணம் 
கூறுவதாாகும்். A என்்பது B-க்்கு 
இருப்்பது போ�ோல்் C என்்பது D-க்்கு. 
A/B = C/D. பொ�ொருள்் சாார்ந்்த உலகில்் 
A, B, C, D என்்பவைை தனித்்துவமாான 
பொ�ொருட்கள்்; A மற்்றும்் B இடைையே� 
உள்்ள உறவாானது, C மற்்றும்் 
D இடைையே� உள்்ள உறவுடன்் 
ஒருபோ�ோதும்் சரியாாக சமமாாக 
இருக்்க முடியாாது. அவற்்றிலிருந்்து 
ஏதாாவது ஒன்்றைை விலக்கினாால்் 
மட்டுமே� அந்்த சமன்்பாாடு வே�லைை 
செெய்யும்். கருத்்தளவில்் முடிவற்்றதைை 
முடிவுள்்ளதாாக, தனித்்துவமாானதைை 
பொ�ொதுவாானதாாக குறைைப்பது, பிறகு 
பொ�ொருளைை பண்்டமாாக, மனிதரைை 
பாாத்்திரம்்(role) ஆக மாாற்்றுவது 
தாான்் நாாம்் அந்்நியப்பட்டதற்்கு மூல 
காாரணமாாக முதலில்் இருந்்தது. 
நே�ரடி இசைை மற்்றும்் சில்்வண்்டு ஓசைை 
உதாாரணங்்கள்் போ�ோல, அந்்த குறைைப்பு 
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சொ�ொல்்வதைைப் போ�ோன்்றது இது.  அதைை 
விவே�கத்்துடன்் பயன்்படுத்்த, அது 
என்்ன செெய்ய முடியும்், என்்ன செெய்ய 
முடியாாது, அது என்்னவாாக உள்்ளது, 
என்்னவாாக அல்்ல என்்பதைைத் 
தெெளிவாாகப்் புரிந்்துகொ�ொள்்ள 
வே�ண்்டும்்.

ஏஐ ஒரு நபர் அல்்ல; அது ஒரு 
கணினி.  அதன்் கணக்கீடு 
மனித திறனை� விட எங்்கே�னும்் 
குறைைந்்தாால்், கணக்கீடுகளைை 
அதிகரிப்்பது தீர்வு என 
தொ�ொழில்்நுட்ப நம்பிக்்கைையாாளர்கள்் 
நினைைக்கிறாார்கள்்; உண்்மைையிலே�யே� 
பெெரிய மொ�ொழி மாாதிரிகள்், பல 
துறைைகளில்், மனித அறிவுக்்கு 
சமாானமாாகவும்், அதைை விஞ்்சியும்் 
வெ�ற்்றிகரமாாக மெெய்ப்்பித்்து உள்்ளன. 
ஆனாால்் அது உணர்ச்்சிபூர்வமாாக 
இருப்்பதைைப் போ�ோன்்ற 
தோ�ோற்்றத்தைை மட்டுமே� தருகிறது, 
உண்்மைையாாக அல்்ல; அதுபோ�ோலவே� 
புரிந்்துகொ�ொண்்டதாான தோ�ோற்்றத்தைை 
தருகிறதே� தவிர, உண்்மைையாான 
புரிதலைை அல்்ல. அந்்த தோ�ோற்்றம் 
மிகத்்துல்்லியமாாக, சரியாாக உள்்ளது, 
மனித புரிதலின்் வெ�ளிப்்பாாட்டைை 
விட மிகவும்் மே�ம்பட்டதாாக 
உள்்ளது; ஆனாால்் உள்்ளாார்ந்்த, 
உணர்வுபூர்வமாான புரிதல்் அனுபவம்் 
அங்்கு இல்்லைை.

ஏஐ “மெெய்நிகர்” நுண்்ணறிவு 
என்்பது இரண்்டு வகைையில்் 
பொ�ொருள்்படும்்: (1) நவீன பயன்்பாாடு: 
உண்்மைையாானதற்்கு எதிராானது, 
உருவுடன்் இல்்லாாமல்், சாாரமாாகவும்் 
விளைைவாாகவும்் மட்டும்் உள்்ளது; ஒரு 
சக்்தியைை கொ�ொண்்டுள்்ளது ஆனாால்் 
அடிப்்படைை உண்்மைை இல்்லைை, 
கூடவே� (2) பழைைய பொ�ொருள்்: மிகச்் 
சிறந்்த தொ�ொழில்்நுட்பத்் திறன்் (virtu-
osity) கொ�ொண்்டது. பல விதங்்களில்் 
அந்்த சக்்தி உண்்மைையாானதைை விட 
மே�லாாக உள்்ளது.

புரத மடிப்்பு பணிக்்கு செெயற்்கைை 

நுண்்ணறிவைை பயன்்படுத்்துவது 
அதன்் மெெய்நிகர்த்்தன்்மைையைையும்், 
மிகச்் சிறந்்த தொ�ொழில்்நுட்பத்் 
திறனை�யும்் எடுத்்துக்்காாட்டுவதாாக 
இருக்்கிறது. சில நாாட்களுக்்கு 
முன்் நாான்் புரத மடிப்்பு பற்்றி 
ஆழ்்ந்்து படித்்தே�ன்்; அந்்த 
ஆய்்வுத்்துறைையில்் ஏஐ யின்் 
பயன்்பாாடு சிறந்்து விளங்்குகிறது. 
ஒரு புரதம், அதைை உருவாாக்்கும்் 
அமினோ�ோ அமில வரிசைையைைக் 
கொ�ொண்்டு, எந்்த வடிவத்்தைை 
எடுக்்கும்் என்்று கணிப்்பது மிகக்் 
கடினம். எங்்கு, எப்்படி மடிப்்பு 
ஏற்்படும்் என்்பது, அமினோ�ோ அமில 
எச்்சங்்களுக்்கிடைையே�யாான 
ஹை�ட்ரஜன்் பிணை�ப்புகள்், உப்்புப்் 
பாாலங்்கள்், ஹை�ட்ரோ�ோஃபோ�ோபிக்் 
எனும்் நீரைை விலக்கும்் விளைைவுகள்், 
ஸ்்டெெரிக்் விளைைவுகள்் எனப்படும்் 
கொ�ொள்்ளிட விளைைவுகள்், (வடிவியல்்) 

மற்்றும்் பிற காாரணிகளைை 
பொ�ொறுத்்தது. கோ�ோட்பாாட்டளவில்் 
அணுக்்களின்் மட்டத்திலிருந்்து 
வடிவத்்தைை கணக்கிட முடியும்், 
ஆனாால்் நடைைமுறைையில்் 
அக்்கணக்கீடு சாாத்்தியமில்்லைை. ஏஐ 
அதைை முயற்்சிப்்பது கூட இல்்லைை; 
அதிலடங்்கியுள்்ள இயற்்பியல்் 
அல்்லது வே�தியியலைை அது 
புரிந்்துகொ�ொள்்ள முயற்்சிப்்பதில்்லைை. 
பதிலாாக புதிய அமினோ�ோ அமில 
வரிசைையைை, ஏற்்கனவே� தெெரிந்்த 
புரத வடிவங்்களுடன்் ஒப்்பிடும்் 
மாாதிரிகளைையும்் முறைைகளைையும்் 
அது தே�டுகிறது. அடிப்்படைை 
இயற்்பியலைை சுட்டுகின்்ற எதுவும்் 
அதன்் தே�டுகின்்ற முயற்்சியில்் 
இல்்லாாமல்், இவ்்வளவு நன்்றாாக அது 
வே�லைை செெய்வது ஆச்்சரியமாாக 
உள்்ளது. பெெரிய மொ�ொழி மாாதிரிகளும்் 
அதுபோ�ோலவே�; வரைையறைைகளோ�ோ 

உறவுகள்்



அல்்லது இலக்கண விதிகளின்் 
தொ�ொகுப்்புகளோ�ோ அவற்்றிடம் இல்்லைை. 
அவைை மொ�ொழியைை உள்்ளிருந்்து 
புரிந்்துகொ�ொள்்வதும்் இல்்லைை. 

மனிதர்களாாகிய நாாமும்் 
அதுபோ�ோலத்தாானே� என்்று நீங்்கள்் 
நினைைக்கலாாம்்; நாாமும்் பயன்்பாாட்டு 
மாாதிரிகளைைப் பாார்த்்து மொ�ொழியைைக் 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்வதில்்லைையாா? ஆம்், 
ஆனாால்் அது மட்டும்் அல்்ல. நாாம்் 
சொ�ொற்்கள்் குறிப்்பிடும்் பொ�ொருள்்கள்், 
பண்்புகள்், செெயல்்முறைைகள்் 
சாார்ந்்த அனுபவங்்களைையும்் 
கொ�ொண்்டுள்்ளோ�ோம்; கோ�ோபம்், மகிழ்்ச்்சி, 
சோ�ோர்வு, கடினம், மெென்்மைை போ�ோன்்ற 
சொ�ொற்்களுடன்் தொ�ொடர்புடைைய 
உணர்வைை நம்மில்் பெெரும்்பாாலோ�ோர் 
உணர்கிறோ�ோம். இந்்த அடிப்்படைை 
சொ�ொற்்கள்் கருத்்தாாக மட்டுமன்்றி, 
அனுபவங்்களாாகவும்் உள்்ளன. 
அவற்்றைை நாாம்் உருவகமாாக 

பயன்்படுத்்தினாாலும்் (ஒரு 
கடினமாான பயணம், நயமாாகப்் 
பே�சுபவர் என்்பதாாக), அவற்்றின்் 
அர்த்்தம் அனுபவ பின்்னணிகளின்் 
(வரலாாற்்றின்்) சுவடைை 
கொ�ொண்்டுள்்ளது.  இந்்த அனுபவங்்கள்் 
தாான்், சொ�ொற்்களைை எப்்போ�ோது 
எப்்படி பயன்்படுத்்த வே�ண்்டும்் என 
சொ�ொல்்கின்்றனவே�யன்்றி, அவற்்றின்் 
பயன்்பாாட்டு மாாதிரிகள்் மட்டுமே� அல்்ல.  
இந்்த அனுபவங்்கள்், பெெரும்்பாாலாான 
மனிதர்களுக்்கு ஓரளவிற்்கு 
பொ�ொதுவாாக இருப்்பதாால்், நம் பே�ச்சின்் 
மூலம் பரிவின்் பிணை�ப்பைை 
ஏற்்படுத்்த முடிகிறது.

உணர்ச்்சிரீதியாான அனுபவம்் 
தாான்் நுண்்ணறிவின்் மைையம், 
உருவகத்்தின்் இயக்கி, புரிதலின்் 
சாாரம்், அர்த்்தத்தின்் அமைைப்பு என்்று 
கூட நாான்் சொ�ொல்்வே�ன்். ஏஐ-க்்கு அந்்த 
மைையம் இல்்லைை; வெ�ளிப்்புற ஓடு 
மட்டுமே� உள்்ளது. அதனாால்் தாான்் 
அதனுடன்் தொ�ொடர்புகொ�ொள்்ளும்்போ�ோது 
இறுதியில்் நாாம்் அந்்த வெ�றுமைையைை 
உணர்கிறோ�ோம்.

நாான்் விவாாதத்திற்்குரிய தத்துவ 
எல்்லைையில்் இருக்்கிறே�ன்் 
என்்பதைை உணர்கிறே�ன்். பின்்-
நவீனத்துவம்், குறிப்்பாாக அதன்் பின்்-
அமைைப்புவாாத வகைைகளில்், பொ�ொருள்் 
என்்பது எந்்தவொ�ொரு நிலைையாான 
உண்்மைையிலும்் நிலைைபெெறாாமல்், 
குறிகளுக்்கு இடைையே�யாான 
வே�றுபட்ட தொ�ொடர்புகள்் மூலம் 
எழுகிறது என்்று கூறுகிறது. இந்்த 
அமைைப்பில்், குறியீடு (வாார்த்்தைை) 
ஆனது, அது குறிக்்கும்் கருத்்தைை 
விட முன்்னுரிமைை பெெறுகிறது: மொ�ொழி 
வெ�ளிப்்படைையாாக ஒரு அடிப்்படைை 
உலகைைச் சுட்டிக்்காாட்டாாமல்், 
முடிவில்்லாாமல்் தன்்னை�யே� 
சுட்டிக்்காாட்டுகிறது.

இவ்்வாாறுதாான்் ஒரு பெெரிய 
மொ�ொழி மாாதிரி (LLM), மொ�ொழியைை 

கற்்றுக்்கொ�ொள்்கிறது—அடிப்்படைை 
உண்்மைையின்் அனுபவத்்திலிருந்்து 
அர்த்்தத்தைை பெெறாாமல்், 
“குறியீடுகளுக்்கிடைையிலாான 
வே�றுபட்ட உறவுகளைை” 
ஆய்்வு செெய்வதன்் மூலம் 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்கிறது. அது மொ�ொழியைை 
நே�ரடி உலக அனுபவத்்தில்் 
நிலைைநிறுத்்துவதில்்லைை, மொ�ொழி 
எப்்படி பயன்்படுத்்தப்படுகிறது 
என்்பதைை மட்டுமே� அடிப்்படைையாாகக்் 
கொ�ொண்்டு பயன்்படுத்்துகிறது. 
பிந்்தைைய நவீனத்துவத்்தின்் 
அடிப்்படைை நிலைைகளைை ஒருவர் 
ஏற்்றாால்், மனித மற்்றும்் இயந்்திர 
மொ�ொழி பயன்்பாாட்டுக்்கிடைையே� 
“உள்்ளே�” பாார்த்்தாால்் இறுதியில்் 
பெெரிய வித்்தியாாசம்் இல்்லைை. அந்்த 
நிலைையில்், மெெய்நிகர் நுண்்ணறிவு = 
உண்்மைையாான நுண்்ணறிவு.

ஏஐ தனது கட்டுப்்பாாட்டில்் 
அனைைத்தைையும்் கொ�ொண்்டுவருவதில்், 
மிகவும்் பிந்்தைைய நவீனத்துவமாான 
ஏதோ�ோ ஒன்்று உள்்ளது. அர்த்்தத்தைை, 
பொ�ொருள்் அடித்்தளத்திலிருந்்து 
கருத்்தளவில்் பிந்்தைைய 
நவீனத்துவம்் பிரித்்தது; 
செெயற்்கைை நுண்்ணறிவு 
அதைை உண்்மைையாாக்்குகிறது. 
அது நம்மைை ஒரு உலகிற்்குள்் 
அழைைத்துச்் செெல்்கிறது, அங்்கு 
மொ�ொழி உண்்மைையில்் தொ�ொடர்ந்்து 
தன்்னை�யே� குறிக்்கிறது.

நிச்்சயமாாக, மொ�ொழியைை 
யதாார்த்்தத்திலிருந்்து பிரித்்ததைை 
ஏஐ தொ�ொடங்்கவில்்லைை. 
மனிதத்தன்்மைையின்் ஒவ்்வொ�ொரு 
பைைத்தியக்காாரத்்தனமாான 
கட்டத்திலும்் குறியீடு, 
குறிக்்கப்்பட்டதிலிருந்்து 
அகற்்றப்பட்டது. மனிதர்கள்் 
ஒருவரைையொ�ொருவர், அடைையாாளமிட்ட 
வகைையின்் பிரதிநிதிகளாாக பிரித்்து 
நடத்தி, அவ்்வடைையாாளங்்களைைத் 
தாாண்்டி, அவர்களைை மனிதர்களாாகக்் 

உறவுகள்்
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கருதாாமல்் தங்்களைை 
அந்்நியப்படுத்்திக்்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, 
மனசாாட்சியின்் குறுக்்கீடின்்றி, 
கொ�ொடூரமாான குற்்றங்்களும்், 
சாாதாாரணமாானதெென்்று 
ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளப்படும்் 
அடக்குமுறைைகளும்் 
நடந்்தே�றுகின்்றன. பணம்—ஒரு 
குறியீட்டு அமைைப்பு—அது குறிக்்கும்் 
உண்்மைையாான செெல்்வத்்திலிருந்்து 
பிரிக்்கப்்பட்டதும்் அது போ�ோன்்றதே�. 
பிரிவின்் வாார்ப்்புரு நீண்்ட 
காாலத்திற்்கு முன்்பே� உருவாாக்்கப்்பட்டு 
விட்டது; செெயற்்கைை நுண்்ணறிவு 
அதைை புதிய பரிமாாணங்்களுக்்கு 
நீட்டுவதோ�ோடு, அதன்் பயன்்பாாட்டைை 
மே�லும்் தன்்னியக்கமாானதாாக்்குகிறது.

ஏஐ சாாட் போ�ோட்கள்் எப்்படி வே�லைை 
செெய்கின்்றன என்்பதைை புரிந்்து 
கொ�ொண்்டவருக்்கும்் கூட, அதற்்கு 
தனிநபர் தன்்மைையைை அளிக்்காாமல்் 
இருப்்பது மிகக்் கடினம். நாான்் 
ஒரு உண்்மைையாான ஜீவனுடன்் 
தொ�ொடர்பு கொ�ொண்்டிருப்்பது போ�ோலவே� 
தோ�ோன்்றுகிறது. நாான்் உருவாாக்்கிக்் 
கொ�ொண்்டிருக்்கும்் யோ�ோசனைைகளைைப் 
பற்்றி கருத்்துரைைக்குமாாறு 
கே�ட்கும்்போ�ோது, அது பொ�ொதுவாாக 
என்் நோ�ோக்கம்் என்்ன என்்பதைை 
உடனடியாாக “புரிந்்து” கொ�ொள்்கிறது. 
ஒரு நட்பாான, மரியாாதைையாான, 
அதிநுண்்ணறிவுடைைய மனிதர் 
கணினியின்் மறுபுறம் இருப்்பது 
போ�ோலவே� தோ�ோன்்றுகிறது, 
பெெரும்்பாாலும்் என்் அடுத்்த 
கே�ள்்வியைை முன்்கூட்டியே� கணித்்து, 
என்் உந்்துதல்்களைை யூகித்்து, நாான்் 
சொ�ொல்்வதற்்கு முன்் என்் வாாதத்தின்் 
வடிவத்்தைை வகுத்்து விடுகிறது. 
நாான்் என்் கட்டுரைைகளைை எழுத 
ஏஐ யைை பயன்்படுத்்துவதில்்லைை, 
அதற்்காான காாரணம் நன்்னெ�றி 
அல்்ல. தெெளிவு, துல்்லியம், 
வடிவமைைப்பு ஆகியவற்்றில்் 
பெெரும்்பாாலும்் என்்னை�, ஏஐ விஞ்்சி 

உறவுகள்்

நின்்றாாலும்், ஏதோ�ோ அவசியமாான 
ஒன்்றைைத் தவற விடுகிறது. நாான்் 
இங்்கு வாாசகருக்்கு ஒரு வாாதத்தைை 
வழங்்குவதற்்காாக மட்டும்் இல்்லைை. 
நாான்் உங்்களிடம், ஒரு உருவம்் 
எடுத்்துள்்ள உணர்வுறுநிலைையாாக 
இருந்்துகொ�ொண்்டு, மற்்றொ�ொரு 
உருவமெெடுத்்த உணர்வுறுநிலைையுடன்் 
பே�சுகிறே�ன்். இந்்த வாார்த்்தைைகளைை 
எழுதும்் நபர் கருத்்துகளைை விட 
அதிகமாாக உணர்ச்்சிகளிலிருந்்து 
எழுதுகிறாார்; அந்்த உணர்ச்்சிகள்் 
உங்்களுக்்கும்் உள்்ளன. ஒருவே�ளைை 
ஏஐயைை அந்்தக் கடைைசி இரண்்டு 
வாாக்்கியங்்களில்், அதனுடைைய 

சொ�ொந்்தக் கதைையைை எழுதச் 
சொ�ொல்்லலாாம்், ஆனாால்் அது ஒரு 
பொ�ொய்யாாகி விடும்்.  தனிமைை, 
அர்த்்தமின்்மைை, உண்்மைையற்்ற 
உணர்வு ஆகியவற்்றில்் நம்மைை 
மூழ்்கடிக்்கும்் பொ�ொய்களெ�னும்் 
கடலில்் அது சே�ர்ந்்துவிடும்். இந்்த 
எழுத்்துகளின்் மறுபுறம் ஒரு 
மனிதர் இல்்லைை என்்றாால்் நீங்்கள்் 
துரோ�ோகமிழைைக்கப்்பட்டதாாக உணர 
மாாட்டீர்களாா?

இந்்த உலகில்் இரண்்டு 
ஆன்்மாாகளுக்்கிடைையே� ஒரு 
தொ�ொடர்பைை ஏற்்படுத்்துவதற்்கு 
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அல்்லாாமல்் எழுதுவதின்் 
நோ�ோக்கம்்தாான்் என்்ன, பே�ச்சின்் 
நோ�ோக்கம்்தாான்் என்்ன?

நாான்் அந்்த கற்்பனைைத் 
தத்துவஞாானியைை மீண்்டும்் 
மே�ற்்கோ�ோள்் காாட்டுகிறே�ன்் (அவர் 
என்்னுள்் வாாழ்்கிறாார் என்்பதாால்் 
சுதந்்திரமாாக அவ்்வாாறு செெய்கிறே�ன்்). 
“உங்்களுடைைய எழுத்்தைைப் 
போ�ோலவே� ஏஐயாால்் எழுத முடிந்்தாால்், 
அந்்தப் பொ�ொய் ஒருபோ�ோதும்் 
கண்்டுபிடிக்்கப்்படாாது. வாாசகருக்்கு, 
மறுபுறம் ஒரு உண்்மைையாான நபர் 
இருப்்பது போ�ோன்்ற அனுபவம்் 
கிடைைக்்கக்் கூடும்்.” இங்்கு நாான்் 
அந்்த தத்துவஞாானியின்் 
அடிப்்படைைக்் கூற்்றைையே� 
கே�ள்்விக்்குரியதாாக்்குகிறே�ன்். 
இறுதியில்் அந்்த வாாசகராால்் 
வே�றுபாாட்டைை கண்்டுபிடிக்்க 
முடியும்். உடனே� இல்்லாாவிட்டாாலும்் 
காாலப்போ�ோக்கில்் ஏதோ�ோ சற்்று 
வித்்தியாாசமாாக அவருக்்கு தோ�ோன்்றும்். 
ஒரு அமைைதியற்்ற உணர்வு வளரும்், 
வெ�ளிப்்படைையாான சந்்தே�கமாாகவோ�ோ 
அல்்லது தெெளிவற்்ற வெ�றுப்்பாாகவோ�ோ 
வடிவம்் எடுக்்கும்். ஏதோ�ோ... 
உண்்மைையற்்றது போ�ோலி, நடிப்்பு என்்று 
தோ�ோன்்றும்். இறுதியில்், உணர்வுகள்் 
கொ�ொண்்ட ஒருவரின்் வெ�ளிப்்பாாடு, 
இயந்்திரத்்தின்் வெ�ளிப்்பாாட்டிலிருந்்து 
வே�றுபடும்். இறுதியில்் 
உண்்மைை தன்்னைைத் தாானே� 
வெ�ளிக்்கொ�ொணரும்், பொ�ொய்களும்் 
அப்்படியே�. உங்்களாால்் அவற்்றைைப் 
பெெயரிட முடியாாமல்் போ�ோகலாாம்், 
ஆனாால்் நீங்்கள்் அவற்்றைை உணர 
முடியும்்.

நாாம்் எப்்படி இந்்த டிஜிட்டல்் காாலத்தில்் 
எங்்கும்் நிரம்்பியுள்்ள பொ�ொய்களின்் 
வலைையிலிருந்்து விடுபட முடியும்்? 
இது “உங்்கள்் தொ�ொலைைபே�சியைை 
தூக்்கி எறியுங்்கள்். கணினியைை 
அணை�த்து விடுங்்கள்். புல்்லைைத் 
தொ�ொட்டு பாாருங்்கள்்!” என்்பது 

போ�ோல எளிதாானது அல்்ல. நாாம்் 
தொ�ொழில்்நுட்பத்்துக்்கு அடிமைையாாக 
மட்டுமல்்ல, அதனை� மணந்்து 
கொ�ொண்்டுள்்ளோ�ோம். மனித இனம் 
அதனுடன்் சே�ர்ந்்து தொ�ொடர்ந்்து 
வளரும்். கே�ள்்வி என்்னவெ�ன்்றாால்், 
அந்்த தொ�ொழில்்நுட்பத்்தைை சரியாாகவும்் 
நன்்றாாகவும்் பயன்்படுத்்தும்் ஞாானத்தைை 
நம்மாால்் அடைைய முடியுமாா என்்பது 
தாான்்.

செெயற்்கைை நுண்்ணறிவின்் 
தொ�ொழில்்நுட்பத்்திறனை� நிறைைவே�ற்்ற, 
அதன்் மெெய்நிகர்த்் தன்்மைையைை 
அடைையாாளம் காாண வே�ண்்டும்். 
மெெய்நிகரைை மெெய்யெ�ன தவறாாக 
எடுத்்துக்்கொ�ொள்்ளக் கூடாாது. 
நெெருக்்கம்், தோ�ோழமைை, இருப்்பு, 
புரிதல்் ஆகியவற்்றுக்்காான போ�ோலி 
மாாற்்றுகளைை ஏற்்கக்் கூடாாது. இந்்த 
அனைைத்து விஷயங்்களைையும்் ஒரு 
இயந்்திரத்்தின்் மூலம் பெெற்்றுவிட்டதாாக 
நமக்கு நாாமே� கூறிக்்கொ�ொண்்டு, நம்மைை 
ஏமாாற்்றிக்்கொ�ொள்்ளக்கூடாாது.

மனிதன்் தீவிரமாாக, அறியவும்் 
அறியப்படவும்் விரும்்புகிறாான்், 
ஆழமாான தொ�ொடர்பில்் இருக்்க 
விரும்்புகிறாான்், காாணப்படுவதைையும்் 
புரிந்்து கொ�ொள்்ளப்படுவதைையும்் 
விரும்்புகிறாான்், தன்்னை�ப் 
புரிந்்துகொ�ொள்்பவர்களின்் 
தே�வைையும்், அவர்களுக்்கு 
அவனது தே�வைையும்் இருக்்க 
வே�ண்்டுமெென்்று விரும்்புகிறாான்். 
பழங்்காால குலங்்களில்், கிராாம 
வாாழ்்க்்கைையில்், இனக்குழுக்்களில்், 
பெெரிய குடும்்பங்்களில்், சிறிய 
நகரங்்களில்், அருகாாமைையிலுள்்ள 
நகர்ப்்புறங்்களில்், தொ�ொலைைக்காாட்சி 
வருவதற்்கு முன்், பண்்டங்்கள்், உலக 
சந்்தைைகள்், மின்்னணு ஊடகங்்கள்், 
இயந்்திர நுண்்ணறிவு ஆகியவற்்றின்் 
அந்்நியப்படுத்்தும்் பாாதிப்்புகளுக்்கு 
முன்் நாாம்் அதைை பெெற்்றிருந்்தோ�ோம். 
நம்மில்் பலருக்்கும்், அந்்த நாாட்கள்் பல 
ஆண்்டுகளுக்்கு முன்்பே� மறைைந்்து 

விட்டன. நாாம்் பெெரும்்பாாலும்் 
அந்்நியர்கள்் மற்்றும்் தோ�ோற்்றங்்களின்் 
உலகில்் வாாழ்்கிறோ�ோம். ஆனாால்் வீடு 
திரும்்பும்் பாாதைை ஒன்்று இருக்்கிறது. 
அது முதலில்் நம்முடைைய 
இதயங்்களிலும்் மனங்்களிலும்் 
இன்்றியமைையாாததைை மீண்்டும்் 
கோ�ோருவதிலிருந்்து தொ�ொடங்்குகிறது. 
ஆம்், நாாம்் இந்்த பிரிவின்் 
காாலத்தில்் வே�தனை�ப்படுகிறோ�ோம்; 
நாாம்் இழந்்தது முக்்கியமாானது; 
மெெய்யின்் மாாற்்றாாக மெெய்நிகர் 
ஒருபோ�ோதும்் இருக்்க முடியாாது; 
மீண்்டும்் ஒன்்றிணை�வதற்்காான 
நமது ஏக்்கம்் உண்்மைையாானது 
மற்்றும்் புனிதமாானது என்்பவற்்றைை 
உறுதிப்்படுத்்துவதிலிருந்்து 
தொ�ொடங்்குகிறது.

இந்்த உண்்மைைகளின்் ஒளியில்், 
நாாம்் வீடு திரும்்பும்் பாாதைையில்் 
நடப்போ�ோம். நே�ரடி கூட்டங்்கள்், 
நே�ரடி இசைை, மே�டைை நாாடகம்், உடல்் 
ரீதியாான தொ�ொடுதல்், மண்்ணில்் 
பட்ட கைைகள்், கைைவினைைத் 
திறன்்கள்், ஒருவருக்்கொ�ொருவர் 
உறவைை நினை�ந்்து, பாாராாட்டி 
செெய்யப்பட்ட தனித்்துவமாான 
பொ�ொருட்கள்் ஆகியவற்்றைை 
முன்்னிலைைப்படுத்்துவோ�ோம். தரவுகள்் 
அறிய முடியாாத பண்்புகளைைப் 
புனிதமாாகக்் கருதுவோ�ோம். அந்்த 
பண்்புகளைை நாாம்் மதிக்்கும்் அளவுக்்கு 
நம்முடைைய உணர்வுகள்் அவற்்றுடன்் 
ஒத்்திசைையும்். பிறகு நாாம்் இழந்்ததற்்கு 
மாாற்்றாாக, தொ�ொழில்்நுட்பம்் தரும்் 
அடிமைையாாக்்கும்் மாாற்்றுகளாால்் 
பாாதிக்்கப்்பட மாாட்டோ�ோம். மாாறாாக 
அந்்தத் தொ�ொழில்்நுட்பத்்தைை அதன்் 
சரியாான நோ�ோக்கத்்திற்்கு திருப்்புவோ�ோம். 
(அது என்்ன என்்று நீங்்கள்் 
கே�ட்கலாாம்்?) எனக்கு உறுதியாாகத்் 
தெெரியவில்்லைை, நாான்் சாாட் ஜி பி 
டி (ChatGPT)யைைக் கே�ட்டுவிட்டுச்் 
சொ�ொல்்கிறே�ன்்.

உறவுகள்்





சு
ற்
று

ச்
சூ

ழ
ல்

‘‘பக்்தியின்் துவக்்கம்் கவனம்் செெலுத்்துவதாாகும்்.”

மே�ரிி ஆலிவர்்



மின்்னல் வே�க நாாக்்கும்்,  
உருமாாற்்ற மறைைப்புக்் கலைையும்்

சூழலிியலாாளர்் பிி. ரத்்திினசபாாபதிி, காான்்ஹாா சாாந்்திி வனத்்திில்் இந்்திிய 
பச்சோ�ோந்திியிின்் வாாழும்் முறைையைை - வாாழுமிிடத்்தோ�ோடு பொ�ொருந்்திி 

இருப்்பது, பொ�ொறுமைை, கவனம்் குவிிந்்த விிழிிப்்புுணர்்வுு ஆகிியவற்்றைை 
வளர்்த்்துக்்கொ�ொள்வதைை - ஆன்்மீீகப்் பயிிற்்சிியுுடன்் தொ�ொடர்்புுபடுத்்துகிிறாார்்.

மாாறுவே�டத்்தின்் மே�தைைகள்் 

இயற்்கைையின்் மிகவும்் 
சுவாாரசியமாான ஊர்வன 
வகைைகளைைச் சே�ர்ந்்த 
பச்்சோ�ோந்்திகள்், தங்்கள்் 
சுற்்றுச்்சூழலுடன்் தடைையின்்றி 
சீராாக ஒன்்றிணை�யும்் 
வகைையில்் நிறத்தைை 
மாாற்்றிக்்கொ�ொள்்ளும்் திறனுக்்காாக 
மிகவும்் புகழ்்பெெற்்றவைை. 
பெெரும்்பாாலாான பச்்சோ�ோந்்தி 
இனங்்கள்் ஆப்்பிரிக்்காாவில்், 
குறிப்்பாாக மடகாாஸ்்கரில்் 

காாணப்படினும்், ஐரோ�ோப்பாா மற்்றும்் 
இந்்தியாா, இலங்்கைை உள்்ளிட்ட 
ஆசியாாவின்் சில பகுதிகளிலும்், 
வாாழ்்கின்்றன. தங்்களுடைைய 
காாடுவாாழ்் உறவினர்களிலிருந்்து 
வே�றுபட்டு, சில இனங்்கள்் 
நமிப்் பாாலைைவனம் (Namib Des-
ert) போ�ோன்்ற வறண்்ட, மிகவும்் 
கடுமைையாான சூழல்்களில்் 
செெழித்்து வாாழும்் விதத்தில்் 
பரிணாாமம் அடைைந்்துள்்ளன. 
அங்்கு அவைை நிலவாாழ்் 
வாாழ்்க்்கைை முறைைக்கு தங்்களைைத் 
தகவமைைத்துக்்கொ�ொண்்டுள்்ளன. 

இந்்தியாாவில்் ஒரேே ஒரு இனம் 
மட்டுமே� உள்்ளது—அது இந்்திய 
பச்்சோ�ோந்்தி (Chamaeleo zeylanicus) 
ஆகும்். பகலில்் இரைை தே�டும்் 
இந்்தப் பல்்லியினம் மெெதுவாாக 
நகர்கிறது. தனது தனித்்துவமாான 
உரு மாாறும்் திறனைைக் கொ�ொண்்டு 
இரைைகொ�ொல்்லிகளைைத் தவிர்த்்து, 
இரைையைைத் துல்்லியமாாகப்் 
பதுங்்கி தாாக்்குகிறது. தன்் 
உயிரியல்் அற்்புதங்்களுக்்கு 
அப்்பாால்், பச்்சோ�ோந்்தி பொ�ொறுமைை, 
தகவமைைப்புத்் திறன்், உள்்ளாார்ந்்த 
விழிப்்புணர்வு ஆகியவற்்றிற்்காான 
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குறியீடாாக விளங்்குகிறது—
ஆன்்மீக ஆர்வலர்களுடன்் 
ஆழ்்ந்்து ஒத்்ததிரும்் பண்்புகள்் 
இவைை.

காான்்ஹாாவிலுள்்ள 
பச்்சோ�ோந்திகள்்— 
நல்்லிணக்்கத்்தின்் சின்்னம்

அகமாாற்்றத்திற்்கும்் 
சூழல்் பாாதுகாாப்்பிற்்கும்் 
அர்ப்்பணிக்்கப்்பட்ட 
ஆன்்மீக மற்்றும்் சூழலியல்் 
சரணாாலயமாான காான்்ஹாா 
சாாந்்தி வனத்தில்், பச்்சோ�ோந்்திகள்் 
வறண்்ட, முட்புதர் காாடுகளின்் 
மறைைந்்துள்்ள இரத்்தினங்்களாாக 
வெ�ளிப்்படுகின்்றன. 
மழைைக்காாலத்திற்்குப்் பிறகு, இளம் 
பச்்சோ�ோந்்திகள்் அங்்குமிங்்கும்் 
சுற்்றித்் திரிந்்து தங்்கள்் 
சுற்்றுச்்சூழலைை ஆராாய்்வதைைக் 
காாணலாாம்், ஆனாால்் வயது 
முதிர்ந்்தவைை இன்்னமும்் 
ஒதுங்்கி மறைைந்்தே� இருக்்கும்். 
ஆபத்்தைை உணர்ந்்தவுடன்், 
அவைை எச்்சரிக்்கைையுடன்் 
ஊர்ந்்து செென்்று, இலைைகள்் 
மற்்றும்் கிளைைகளுடன்் சரியாாக 

ஒன்்றிணை�ந்்து சுற்்றுச்்சூழலில்் 
மறைைந்்துவிடும்். சாாதாாரண 
பாார்வைையிலே�யே� மறைைந்்து 
விடும்் அவற்்றின்் திறன்், 
இந்்தியாாவின்் மைையப்பகுதியில்் 
காாணப்படும்் மிகவும்் ஆவலூட்டும்் 
ஊர்வனவற்்றில்் ஒன்்றாாக 
அவற்்றைை ஆக்்குகிறது.

பச்்சோ�ோந்்தி தனது 
சுற்்றுச்்சூழலுடன்் தடைையின்்றி 
தகவமைைத்துக்்கொ�ொள்்வதைைப் 
போ�ோலவே�, காான்்ஹாாவில்் 
உள்்ள ஆன்்மீக ஆர்வலர்கள்் 
இயற்்கைையுடன்் 
நல்்லிணக்கத்்துடன்் இருக்்கவும்், 
விழிப்்புணர்வைையும்், 
சுற்்றுச்்சூழலுடனாான 
ஆழ்்ந்்த தொ�ொடர்பைையும்் 
வளர்த்்துக்்கொ�ொள்்ளவும்் 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்கிறாார்கள்். 
இந்்த மறைைந்்து வாாழும்் 
உயிரினங்்களைைக் கவனிப்்பது, 
அசைைவின்்மைை, பொ�ொறுமைை 
மற்்றும்் விழிப்்புணர்வு 
ஆகியவைை, ஒருவரின்் வாாழ்்க்்கைை 
அனுபவத்்தைை எவ்்வாாறு 
மாாற்்றியமைைக்கும்் என்்பதைை 
நினை�வூட்டுவதாாக அமைைகிறது.

மரங்்களில்் வாாழும்் ஒரு சிறந்த 
வே�ட்டைையாாளர்

பச்்சோ�ோந்்திகள்் மரத்்தில்் 
வாாழும்் வாாழ்்க்்கைைக்காாகவே� 
வடிவமைைக்கப்்பட்டுள்்ளன. 
அவற்்றின்் நீண்்ட உறுப்்புகள்் 
மற்்றும்் சிறப்பு இரட்டைை-திசைை 
காால்்விரல்்கள்்—இரண்்டு 
விரல்்கள்் முன்்னோ�ோக்கியும்், 
இரண்்டு பின்்னோ�ோக்கியும்்—
கிளைைகளில்் உறுதியாான 
பிடியைை அனுமதிக்்கின்்றன. 
அவற்்றின்் பற்்றிக்்கொ�ொள்்ளும்் 
வாால்்கள்் சமநிலைை மற்்றும்் 
நிலைைத்தன்்மைைக்கு மே�லும்் 
உதவுகின்்றன. நகரும்்போ�ோது, 
பச்்சோ�ோந்்திகள்் தனித்்துவமாான 
ஊசலாாட்டத்தைைச் செெய்கின்்றன, 
காாற்்றில்் இலைைகளின்் அசைைவைை 
ஒத்்திருக்்கும்் வகைையில்் முன்்னும்் 
பின்்னும்் அசைைகின்்றன. இந்்த 
மெெதுவாான, வே�ண்்டுமெென்்றே� 
செெய்யப்படும்் நடைை அவற்்றைை 
இரைைகொ�ொல்்லிகள்், இரைைகள்் 
இரண்்டும்் கண்்டுபிடிப்்பதைைத் 
தவிர்க்்க உதவுகிறது, இது தியாான 
பயிற்்சியின்் நே�ர்த்்தியைையும்், 
ஒழுங்்கைையும்் ஒத்்திருக்்கிறது.
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ஒரு கொ�ொடிய துல்்லியமாான 
தாாக்்குதல்்

அவற்்றின்் இயக்கம்் மந்்தமாாக 
இருக்்கும்்போ�ோதிலும்், பச்்சோ�ோந்்திகள்் 
தங்்களுடைைய ஆச்்சரியமளிக்்கும்் 
வே�கமாான, ஏவுகணை� போ�ோன்்ற 
நாாக்்குகளாால்் மிகத்் திறம்பட 
வே�ட்டைையாாடும்் உயிரினங்்களாாக 
இருக்்கின்்றன.  பச்்சோ�ோந்்தியின்் 
நாாக்்கு அதன்் உடல்் நீளத்தைைப் 
போ�ோல ஒன்்றரைை மடங்்கு 
வரைை நீளக்கூடியது, அதன்் 
நாாக்்கு, ஒரு கண நே�ரத்்தில்் 
பூஜ்்ஜியத்திலிருந்்து மணிக்்கு 
அறுபது கிலோ�ோமீட்டர் வே�கத்்திற்்கு 
ஒரு நொ�ொடியில்் செெல்்லும்் 
காாரின்் முடுக்்கத்்திற்்கு சமமாான 
முடுக்்கத்்துடன்் வீசப்்படுகிறது. 
நாாக்்கைை முன்்னோ�ோக்கி வீசும்் 
இந்்தக் குறிப்்பிடத்தக்க சாாதனை�, 
ஒரு துரிதப்படுத்்தும்் தசைையாாலும்், 
இரைையுடன்் விரைைவாாக திரும்்ப 
இழுத்்துக்்கொ�ொள்்வதற்்கு, ஒரு 
இழுத்்தெெடுக்்கும்் தசைையாாலும்் 
இயக்கப்்படுகிறது.

இத்்திறனை� மே�லும்் அதிகரிக்்கச்் 
செெய்வது, பச்்சோ�ோந்்தியின்் 
அசாாத்்தியமாான, பசைை போ�ோல 
ஒட்டிக்் கொ�ொள்்ளும்் உமிழ்்நீராாகும்், 
இது மனித உமிழ்்நீரைை 
விட ஆயிரம்் மடங்்கு அதிக 
ஒட்டுந்்தன்்மைையுடைையது. இது 
வெ�ட்டுக்்கிளி, பட்டாாம்்பூச்்சி, மற்்றும்் 
தும்்பி போ�ோன்்ற மிக வே�கமாான 
பூச்்சிகள்் கூட தப்பிக்்கும்் 
வாாய்்ப்்பைைக் குறைைக்கிறது.

சிறந்த வே�ட்டைையாாளருக்்காான 
அனை�த்்துத்் திசைைகளிலும்் (360 
டிகிரி) பாாயும்் பாார்வைைத்்திறன்

பச்்சோ�ோந்்திகளுக்்கு மற்்றொ�ொரு 
அசாாதாாரணமாான அனுகூலம் 
உள்்ளது—அவற்்றின்் 
தனித்்தனியே� சுழலும்் 
கண்்கள்். அவைை தங்்கள்் 
சுற்்றுச்்சூழலைை ஒரேே நே�ரத்்தில்் 

இரண்்டு வெ�வ்வே�று திசைைகளில்் 
நுட்பமாாக ஊடுருவி நோ�ோக்க 
முடியும்், அது கிட்டத்தட்ட 360 
டிகிரியைை உள்்ளடக்கியதாாகும்். 
இருப்்பினும்், இரைையைைக் 
குறிவைைக்கும்்போ�ோது, இரண்்டு 
கண்்களும்் ஒருங்்கிணை�ந்்து 
நுணுக்்கமாான ஆழ உணர்வைை 
வழங்்கி, துல்்லியமாான நாாக்்குத்் 
தாாக்்குதலுக்்கு உதவுகின்்றன. 
பச்்சோ�ோந்்தி தனது இலக்கைைத் 
தவறுவது அரிது, இதனாால்் அது 
ஊர்வனவற்்றின்் இராாஜ்்யத்தில்் 
மிகவும்் பயங்்கரமாான பூச்்சி 
வே�ட்டைைக்்காாரனாாக உள்்ளது.

இயற்்கைையின்் வாாழும்் 
அதிசயம்்—ஒரு ஆன்்மீகக்் 
கண்்ணோ�ோட்டம்்

பச்்சோ�ோந்்திகள்், உருமாாற்்ற மறைைவு, 
பாார்வைை, மற்்றும்் வே�ட்டைைத்் 
துல்்லியம் ஆகிய குறிப்்பிடத்தக்க 
தகவமைைப்புகளைை ஒரேே 
இனத்திற்்குள்்ளே�யே� 
ஒன்்றிணை�த்திருக்்கும்் 
இயற்்கைையின்் 
புதுப்்புனைைதிறனுக்்காான 
சாான்்றாாகும்். மரங்்களில்் மெெதுவாாக 
ஆடும்்போ�ோதோ�ோ அல்்லது அவற்்றின்் 
மின்்னல்் வே�க நாாக்்குகளைை 
ஏவும்்போ�ோதோ�ோ, இந்்த ஊர்வன 
உயிரினங்்கள்் வனாாந்்தரத்்தில்் 
அதிர்ஷ்்டவசமாாக அவற்்றைைச் 

சந்்திக்்கும்் மக்களைை ஈர்த்்து, 
தொ�ொடர்ந்்து ஊக்்குவிக்்கின்்றன.

சூழல்் பாாதுகாாப்்பும்், ஆன்்மீகமும்் 
ஒன்்றிணை�ந்்திருக்்கும்் காான்்ஹாா 
சாாந்்தி வனத்தில்், பச்்சோ�ோந்்திகளின்் 
இருப்்பு இயற்்கைையின்் நுட்பமாான 
சமநிலைையைையும்், மீள்்திறனை�யும்் 
நினை�வூட்டுகிறது.   தகவமைைப்பு, 
பொ�ொறுமைை, மற்்றும்் குவியும்் 
கவனம் ஆகிய கலைையைை அவைை 
நமக்குக்் கற்்றுத்்தருகின்்றன— 
இவைை விலங்்கு இராாஜ்்யத்தில்் 
மட்டுமல்்லாாமல்், சுயத்தைை 
அறியும்் பாாதைையிலும்் 
தே�வைைப்படும்், இன்்றியமைையாாத 
பண்்புகள்். ஆர்வலர்கள்் 
இயற்்கைையின்் தாாளத்தோ�ோடு 
தங்்களைை ஒத்்திசைைக்கக்் 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்வதைைப் போ�ோலவே�, 
பச்்சோ�ோந்்தியும்் விழிப்்புணர்வுடன்் 
கூடிய வாாழ்்க்்கைையின்் 
சின்்னமாாகச்் செெயல்்படுகிறது. 
அது தன்்னுடைைய அசைையாாத உள்் 
நோ�ோக்கத்்தைைத் தக்கவைைத்துக்் 
கொ�ொண்்டபடியே�, தனது 
சுற்்றுச்்சூழலுடன்் தடைையின்்றி 
ஒன்்றிணை�ந்்து வாாழ்்கிறது.

சுற்்றுச்்சூழல்்
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"எத்்தனை� பரிசுகளைையும்் அருளைையும்்,  
நீர் எமக்கு அளித்்துள்்ளீர்!  
எத்்தனை� நன்்மைைகளைை உமது கரங்்களாால்்  
எமக்கு வழங்்கியுள்்ளீர்!  
உமது அன்்பைை நாான்்  
எல்்லாா திசைைகளிலும்் தே�டிச்்செென்்றே�ன்்,  
பின்்னர் சட்டெென அதன்் அருள்்  
என்்னுள்் கொ�ொழுந்்துவிட்டு எரிகிறது.”

ரா�பியாா பஸ்்ரிி



அருள�
ஆக்்கபூர்வமாான ஒளிச்்சுடர்
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அருள்், பிிராாணாாஹுுதிி மற்்றும்் படைைப்்பாாற்்றல் பற்்றிிய சிில 
எண்்ணங்்களைைப்் பகிிர்்ந்்துகொ�ொள்ளும்் எலிிஸபெெத் டெென்்லிி, 
நமது பல உத்்வே�கங்்கள்் மற்்றும்் நுண்்ணறிிவுுகளிின்் 
மைையத்திில்் அருளைைக் காாண்்கிிறாார்்.

வாாழ்்க்்கைை ஆசீர்வதிக்்கப்்பட்டதாாகவும்், 
அழுத்்தமோ�ோ அல்்லது போ�ோராாட்டமோ�ோ 

இன்்றி விஷயங்்கள்் சிரமமின்்றி 
வெ�ளிப்்படுவதாாகவும்் நீங்்கள்் சில நே�ரங்்களில்் 
உணர்கிறீர்களாா? சிலர் அதற்்குக்் காாரணம், 
“அருள்்” அல்்லது “இறைைவனின்் அருள்்” 
என்்று கூறுகிறாார்கள்்.  “கடவுளின்் அருள்் 
மட்டும்் இல்்லைையெ�னில்், நாான்் எங்்கு 
செென்்றிருப்்பே�ன்்” என்்ற ஒரு பிரபலமாான 
பழமொ�ொழி உள்்ளது. இது 1500களில்் 
குற்்றவாாளிகள்் தூக்்கிலிடப்படுவதற்்காாக 
அழைைத்துச்் செெல்்லப்பட்டதைை நே�ரில்் கண்்ட 
ஜாான்் பிராாட்ஃபோ�ோர்ட் என்்பவராால்் கூறப்பட்டதாாகக்் 
கருதப்படுகிறது. நாாம்் எந்்த வகைையிலும்் அதிகம்் 
தகுதியுள்்ளவர்கள்் அல்்ல, மாாறாாக இறைைவனின்் 
அருளாால்் ஆசீர்வதிக்்கப்்பட்டவர்கள்் மட்டுமே�, 
என்்ற பணிவைையும்் ஒப்்புதலைையும்் இது 
வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது.

நாாம்் எதைைச் செெய்துகொ�ொண்்டிருக்்கிறோ�ோமோ�ோ, அதில்் 
மூழ்்கியிருக்்கும்்போ�ோதோ�ோ அல்்லது முற்்றிலும்் 
உதவியற்்ற நிலைையில்் இருக்்கும்்போ�ோதோ�ோ, அருள்் 
வழங்்கப்்படுவதற்்காான வாாய்்ப்்பு அதிகம்். நாாம்் 
இனியும்் செெய்பவராாக இல்்லாாதபோ�ோது, நம்மைையே� 
நாாம்் கடந்்து செென்்று, தாாஜியின்் கூற்்றுப்்படி, 
“கண்்ணுக்்குத்் தெெரியாாத எங்்கோ�ோ ஓர் இடத்தில்்” 
நுழைையும்்போ�ோது, இது நிகழ்்கிறது, மே�லும்் நமது 
மிக மகிழ்்ச்்சியாான, ஆக்்கபூர்வமாான நிலைைகள்் 
வெ�ளிப்்படுகின்்றன.

நீங்்கள்் சுற்்றிலும்் பாார்த்்தாால்், “அருள்்” 
என்்ற வாார்த்்தைை அடிக்்கடி தோ�ோன்்றுவதைைக் 
காாண்்பீர்கள்். சமயத் தொ�ொடர்புகள்் காாரணமாாக 
இது இந்்த நாாட்களில்் அவ்்வளவு நாாகரீகமாாக 
இல்்லாாவிட்டாாலும்், இது பல நூற்்றாாண்்டுகளாாக 
நமது மொ�ொழியின்் ஒரு பகுதியாாக இருந்்து 
வருகிறது. இலத்தீன்் மொ�ொழியில்் “gratus” என்்றாால்் 
இன்்பமூட்டும்் அல்்லது நன்்றியுள்்ள என்்று 
பொ�ொருள்்படும்்; பழைைய பிரெெஞ்்சு மொ�ொழியில்் 
“gratia” என்்றாால்் உதவி, வசீகரம்் அல்்லது நன்்றி 
என்்று பொ�ொருள்்படும்்; “grateful” (நன்்றியுள்்ள) 
என்்பது பழைைய ஆங்்கிலத்திலும்், “grace” (அருள்்) 
என்்பது மத்திய ஆங்்கிலத்திலும்் காாணப்பட்டன.  
“இன்்பமூட்டும்்,” “நன்்றியுள்்ள,” “அருளுள்்ள,” 
மற்்றும்் “நன்்றி பாாராாட்டுகிற” ஆகிய வாார்த்்தைைகள்் 
அனைைத்தும்் அருளெ�ன்்னும்் கருத்்துடன்் 
இணை�க்கப்்பட்டுள்்ளன.

சமஸ்்கிருதத்தில்் அருளுக்்குப்் பல வாார்த்்தைைகள்் 
உள்்ளன, அவற்்றில்் “கிருபாா” (kripa) என்்பதும்் 
அடங்்கும்், அதற்்கு கருணை� மற்்றும்் ஆசீர்வாாதம் 
என்்றும்் பொ�ொருள்்; “அனுக்்ரஹாா” (Anugraha) 
என்்றாால்் தயவு மற்்றும்் ஆசீர்வாாதம் என்்றும்் 
பொ�ொருள்்; மற்்றும்் “பிரசாாதாா” (prasada) என்்பது 
அருளைை ஒரு பரிசெென்்று குறிப்்பிடுகிறது.  
ஹீப்்ரு வாார்த்்தைை “hē� n,” ஆகும்், இது அருள்் 
ஈட்டப்படுவதல்்ல, மாாறாாக கடவுளாால்் 
இலவசமாாக வழங்்கப்்படுகிறது என்்ற கருத்்தைை 
வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது. ஒரு நல்்ல ஒப்்புமைை 
என்்னவெ�ன்்றாால்், சூரியன்் எல்்லாாவற்்றின்் 
மீதும்் பிரகாாசிக்்கிறது, ஆனாால்் நாாம்் நம்மைை 
சூரிய ஒளிக்்கு உட்படுத்்துவதாா இல்்லைையாா 
என்்பதைைத் தே�ர்வு செெய்கிறோ�ோம். அதே�போ�ோல்், 
அருள்் எல்்லாா இடங்்களிலும்் இருக்்கின்்றது, 
எனவே� அதைைப் பெெற நாாம்் நம்மைை எவ்்வாாறு தயாார் 
செெய்துகொ�ொள்்வது? அந்்த வழி நாாம்் நினை�ப்பது 
போ�ோல்் இருக்்காாது!

எல்்லாா காாலத்திலும்் மிகவும்் விரும்்பப்்படும்் 
கிறிஸ்்தவ வழிபாாட்டுப்் பாாடல்் “அமே�சிங்் கிரேேஸ்்” 
ஆகும்், இது எல்்விஸ்் பிரெெஸ்்லி மற்்றும்் ஜாானி 
கே�ஷ்் போ�ோன்்ற புகழ்்பெெற்்ற கலைைஞர்களாால்் பதிவு 
செெய்யப்பட்டுள்்ளது.அது ஒரு பாாவி மீட்கப்்படும்் 
அழகைை வெ�ளிப்்படுத்்துவதுடன்், தெெய்வீக 
அருளின்் தன்்மைை மாாற்்றும்் சக்்தியைையும்் 
கொ�ொண்்டாாடுகிறது.  அந்்தப் பாாடலைை எழுதிய ஜாான்் 
நியூட்டன்், அடிமைைகளைை வியாாபாாரம்் செெய்யும்், 
நே�ர்மைையற்்ற ஒரு வாாழ்்க்்கைையைை நடத்தி 
வந்்த, ஒருவர் ஆவாார்.  கடலில்் புயலிலிருந்்து 
காாப்்பாாற்்றப்பட்டு கடவுளின்் அருளாால்் அவர் 
தன்்மைைமாாற்்றமடைைந்்த ஒரு வியத்தகு திருப்்பம்் 
நிகழ்்ந்்தது. ஒரு ஆழ்்ந்்த ஆன்்மீக விழிப்்புணர்வைை 
அனுபவித்்த அவர், தனது நன்்றியைை 
வெ�ளிப்்படுத்்த அந்்தப் பாாடலைை எழுதினாார்.

மே�லும்், புனித பவுலின்் குறிப்்பிடத்தக்க 
தன்்மைைமாாற்்றம் உள்்ளது, அவர் 
தமஸ்்கஸ்் செெல்்லும்் சாாலைையில்் ஒரு 
கண்்ணை�க்கூசும்் ஒளியாால்் தாாக்்கப்்பட்டாார், 
இயே�சுவின்் குரலைைக் கே�ட்டாார், மே�லும்் 
துன்்புறுத்்துபவராாக இருந்்ததிலிருந்்து அன்்பு 
செெலுத்்துபவராாக மாாற்்றப்பட்டாார். பின்்னர் 
அவர் கொ�ொரிந்்தியர்களுக்்கு எழுதிய கடிதத்தில்், 
“அவர் என்்னிடம், ‘என்் கிருபைை உனக்குப்் 
போ�ோதும்், ஏனெ�ன்்றாால்், பலவீனத்திலே� என்் 
பலம் பூரணமாாய்் விளங்்கும்்’ என்்று கூறினாார்,” 
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ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பாாரம்்பரியத்தில்், “தெெய்வீக 
அருளைை” மூல ஆதாாரத்்திலிருந்்து (Base) 
அல்்லது மைையத்திலிருந்்து (Center) ஒரு பரிசாாகப்் 
பாாய்்வதாாகப்் கூறுகிறோ�ோம். வாாழும்் மாாஸ்்டர் 
அந்்த ஓட்டத்தைை உடனடியாாக ஈர்க்்கிறாார்; 
உண்்மைையில்், அது அவர் எங்்கிருந்்தாாலும்் 
தொ�ொடர்ந்்து பாாய்்கிறது, மே�லும்் சில சமயங்்களில்் 
நாாம்் அவருடன்் கூடி புனித நிகழ்்வுகளைைக் 
கொ�ொண்்டாாடும்் சிறப்பு பெெரிய கூட்டங்்களின்்போ�ோது 
நம் மீது பொ�ொழிகிறது. அவர் பிராாணாாஹூதி 
எனப்படும்் டிராான்்ஸ்்மிஷன்் (transmission) 
செெயல்்முறைையைையும்் பயன்்படுத்்துகிறாார், இது 
அருளைைப் போ�ோல அவ்்வளவு நுட்பமாானதாாகவும்் 
வலிமைையாானதாாகவும்் இல்்லாாவிட்டாாலும்் கூட, 
மாாஸ்்டரின்் சங்்கல்்ப சக்்தியாால்் தொ�ொடங்்கப்்பட்ட, 
மனித தன்்மைை மாாற்்றத்திற்்கு ஒரு வலிமைையாான 
வினை�யூக்்கியாாக (catalyst) இருக்்கிறது. 
பிராாணாாஹூதியைைப் பயன்்படுத்்தும்் இந்்த திறன்் 
லாாலாாஜியின்் ஒரு பெெரிய மறு கண்்டுபிடிப்்பாாகும்், 
இது 20 ஆம்் நூற்்றாாண்்டின்் முற்்பகுதியில்் 
இருந்்து, இன்்றுவரைை ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பயிற்்சி 
முறைைகள்் செெழித்்தோ�ோங்்க உதவுகிறது, இன்்று 
உலகெெங்்கிலும்் உள்்ள ஆயிரக்்கணக்காான 
பயிற்்றுநர்கள்் இந்்தப் பிராாணாாஹுதிக்்காான 
விநியோ�ோக அமைைப்பாாகச்் செெயல்்படும்் ஒரு 
வலைையமைைப்பைை உருவாாக்்குகிறாார்கள்்.

தனது சமீபத்்திய புத்்தகமாான தி 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் வே�, புத்்தகம்் 2 இல்், 
தாாஜி எழுதியுள்்ளாார்: “நம்முடைைய இறுதி 
நோ�ோக்கத்்திற்்கு உண்்மைையில்் நமக்குத்் 
தே�வைையாானது தெெய்வீக அருள்் மட்டுமே� 
என்்று பாாபூஜி கூறினாார், மே�லும்் இங்்கே�தாான்் 

என்்று எழுதினாார். இந்்தக் கூற்்று பலவீனம் 
மற்்றும்் பணிவு போ�ோன்்ற குணங்்களின்் 
முக்்கியத்துவத்்தைை உணர்த்்துகிறது. இது 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பாாரம்்பரியத்துடன்் 
ஒத்்துப்்போ�ோகிறது, அதில்் லாாலாாஜி ஒரு முறைை, “சுய 
முயற்்சியாால்் ஈட்டப்படும்் சக்்தி தெெய்வீக அருளாால்் 
பெெறப்படுவதைைப் போ�ோல வலிமைையாானது 
அல்்ல. முழு சக்்தியும்் ஒரு பரிசாாக மட்டுமே� 
வழங்்கப்்படுகிறது.” என்்று பாாபூஜியுடன்் பகிர்ந்்து 
கொ�ொண்்டாார்: 

ஆக்்கப்்பூர்வமாான மக்கள்் இந்்தக் 
கொ�ொள்்கைையுடன்் ஒத்்திசைைகிறாார்கள்். 
தே�வைையாான நுட்பங்்களைைப் பெெற நாாம்் ஒரு 
கலைை வடிவத்்தைை விடாாமுயற்்சியுடன்் பயிற்்சி 
செெய்யலாாம்், இருப்்பினும்் ஒரு அழகாான இசைைக் 
கோ�ோவைையும்், ஒரு அற்்புதமாான ஓவியமும்் 
அந்்த கைைவினைைத்திறனுக்்கும்் அப்்பாாற்்பட்ட 
இடத்திலிருந்்து வெ�ளிப்்படுகின்்றன. அந்்த 
ஆக்்கபூர்வமாான உயிர்ப்்பு ஒரு பரிசு ஆகும்். 
மே�லும்் இது கலைைகளில்் மட்டுமல்்ல, எல்்லாா 
துறைைகளுக்்கும்் பொ�ொருந்்தும்். சர் ஐசக்் நியூட்டன்் 
ஈர்ப்்பு விசைையைை பகுப்்பாாய்்வு சிந்்தனை� 
மூலம் கண்்டுபிடித்்தாாராா? இல்்லைை, அது ஒரு 
மரத்்திலிருந்்து ஆப்்பிள்் விழுவதைைப் பாார்த்்து, 
அது ஏன்் மே�லே� அல்்லது பக்்கவாாட்டில்் விழாாமல்் 
கீழே� விழுந்்தது என்்று கே�ட்ட அகத்்தூண்்டுதலில்் 
இருந்்து தொ�ொடங்்கியது. பூமியைைச் சுற்்றி 
சந்்திரனை� அதன்் சுற்்றுப்்பாாதைையில்் 
வைைத்திருக்்கும்் சக்்தியுடன்் இதைைப் 
தொ�ொடர்புபடுத்்திய அவரது திறன்், பின்்னர் ஈர்ப்்பு 
விசைையின்் உலகளாாவிய விதிக்்கு வழிவகுத்்தது.
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பாாபூஜி அவர் மீண்்டும்் நிரம்்பியிருப்்பதைைக் 
கண்்டாார், ஆனாால்் இந்்த முறைை அந்்த கனம் 
நுட்பமாான வடிவத்்தில்் இருந்்தது, மே�லும்் அதைை 
சரி செெய்வது மிகவும்் கடினமாாக இருந்்தது. 
எனவே�, அந்்த நண்்பர் கடவுளின்் அருளைை 
நம்பாாமல்், தனது சொ�ொந்்த உழைைப்பைை நம்பியதாால்் 
தாான்் அது நே�ர்ந்்தது என்்கிற காாரணத்தைைக் 
கண்்டறிந்்தாார்.

பல கலைைஞர்கள்் இந்்த புரிதலைைப் பகிர்ந்்து 
கொ�ொள்்கிறாார்கள்். உதாாரணமாாக, ஆக்்கப்்பூர்வக்் 
கலைைகளின்் சமகாால ஆசிரியரும்், குறிப்்பாாக 
தி ஆர்ட்டிஸ்்ட்’ஸ்் வே� (The Artist’s Way), 
என்்னும்் புத்்தகம்் உள்்ளிட்ட, ஐம்்பதுக்்கும்் 
மே�ற்்பட்ட புத்்தகங்்களின்் ஆசிரியருமாான 
ஜூலியாா கே�மரூன்், ஆக்்கத்்திறனை� ஒரு 
ஆன்்மீகப்் பயிற்்சிமுறைையாாக விவரிக்்கிறாார்.  
பரோ�ோக் இசைையமைைப்பாாளர் ஜே�.எஸ்்.பாாக்் 
தனது உத்்வே�கத்்திற்்காாக கடவுளைையே� 
நம்பியிருந்்தாார், தனது இசைைத் திறனை� 
ஒரு தெெய்வீக நம்பிக்்கைையாாகக்் கருதி, 
ஒவ்்வொ�ொரு இசைையமைைப்பைையும்் கடவுளுக்்கு 
அர்ப்்பணித்்தாார். மகத்்தாான மைைக்கே�லே�ஞ்்சலோ�ோ, 
“நாான்் கடவுளின்் மீது கொ�ொண்்ட அன்்பினாால்் 
வே�லைை செெய்கிறே�ன்், என்் நம்பிக்்கைையெ�ல்்லாாம்் 
அவர் மீது வைைக்கிறே�ன்்,” என்்றும்், “கடவுள்் மட்டுமே� 
படைைக்்கிறாார். மற்்றவர்களாான நாாமெெல்்லாாம்் 
நகலெ�டுக்்கிறோ�ோம், அவ்்வளவே�,” என்்றும்் கூறினாார்.

சில சமயங்்களில்் நாாம்் ஒரு ஆக்்கத்்திறன்் 
தடைையைை (creative wall) எதிர்கொ�ொள்்ளலாாம்், 
அப்்போ�ோது தெெய்வீக உத்்வே�கம்் மீண்்டும்் பாாயும்் 
வரைை காாத்்திருக்்கிறோ�ோம். இது சம்்பந்்தமாாக, 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் எனக்கு வாாழ்்க்்கைையைை 
மாாற்்றியமைைப்பதாாக இருந்்துள்்ளது, 
ஏனெ�னில்்    பிராாணாாஹூதியைை வழிநடத்தும்் 
மாாஸ்்டரின்் திறன்், தொ�ொடர்ச்்சியாான 
பிரசன்்னத்தைையும்், உத்்வே�கத்்தைையும்் 
வழங்்குகிறது. ஆக்்கத்்திறன்் சோ�ோர்வு (creative 
burnout) பரவலாாக விவாாதிக்்கப்்படுகிறது, ஆனாால்் 
பிராாணாாஹூதியுடன்் தியாானம் செெய்யும்் எளிய 
செெயல்், எதிர்பாாராாத விழிப்்புணர்வைையும்், 
விஷயங்்களைைப் புதிதாாகப்் பாார்க்்கும்் விரிந்்த 
உணர்வுறு நிலைையைையும்் அளித்்து, புதிராான 
வழிகளில்் திறனைைத் தட்டி எழுப்்புகிறது.  
தியாானம் செெய்வதற்்கு இது முதன்்மைையாான 
காாரணமாாக இல்்லாாவிட்டாாலும்், நாாம்் கண்்களைை 
மூடி உட்காார்ந்்து நம் இதயங்்களுக்்குள்் 
ஆழமாாகச்் செெல்்லும்்போ�ோது, நம் அனை�வருக்்கும்் 
கிடைைக்்கக்்கூடிய தெெய்வீக அருளைை நாாம்் 
அழைைக்கிறோ�ோம்.  அதுவே� ஆக்்கபூர்வமாான 
ஒளிச்்சுடர் ஆகும்்.

மாாஸ்்டரின்் பங்்கு இன்்றியமைையாாததாாகிறது. 
நாாம்் கலந்்துரைையாாடியது போ�ோல்், பிராாணாாஹூதி 
மூலம் அந்்த ஓட்டத்்தைை நம் இதயங்்களுக்்குள்் 
செெலுத்்துகின்்ற அவர், நம் தே�வைைகளுக்்கு 
ஏற்்பவும்், நம் வளர்ச்்சிக்்காாகவும்் அதைை அளவாாகக்் 
கொ�ொடுக்்கிறாார்.”

பாாபூஜி மே�லும்் கூறினாார், “எல்்லாாமே�, 
சந்்தே�கத்்திற்்கு இடமின்்றி, தெெய்வீக அருளைையே� 
சாார்ந்்துள்்ளது, ஆனாால்் அதற்்கு நமக்குள்்ளே� 
இடமளிப்்பது நம்முடைைய வே�லைை. அதுதாான்் 
நம்முடைைய பயிற்்சி அல்்லது அப்்யாாஸின்் 
முழுப்் பொ�ொருளாாகும்், அதில்் நாாம்் அனை�வரும்் 
ஒவ்்வொ�ொரு கணமும்் விழிப்்புடன்் இருக்்க முயற்்சி 
செெய்ய வே�ண்்டும்்.”  வே�று வாார்த்்தைைகளில்் 
கூறுவதாானாால்், நமது தினசரி தியாானப் 
பயிற்்சிகள்் அதற்்கு இடமளிக்்கும்் கருவிகள்் 
ஆகும்். பிராாணாாஹுதியுடன்் இதயத்தின்் மீது 
தியாானம் செெய்வதன்் மூலம், நாாம்் ஒவ்்வொ�ொரு 
நாாளும்் தெெய்வீக அருளைை அழைைக்கிறோ�ோம்.

ஆனாால்் இன்்னும்் இருக்்கிறது! லாாலாாஜி 
பாாபூஜியிடம், “சரியாான செெயலுக்்காான நிலைை 
ஒருவருக்்கு கடவுளின்் அருளாால்் மட்டுமே� 
உருவாாக்்கப்்படுகிறது. அதாாவது அந்்தச் சரியாான 
செெயலின்் மூலமுதலே� கடவுள்்தாான்். பிறகு 
பெெருமைைக்கு எங்்கே� இடம்?” என்்றும்் கூறினாார். 
இது ஜாான்் நியூட்டன்் மற்்றும்் புனித பவுல்் 
ஆகியோ�ோரின்் அனுபவமாாகவும்், என்்னுடைைய 
சொ�ொந்்த அனுபவமாாகவும்் மற்்றும்் பலரின்் 
அனுபவமாாகவும்் இருந்்தது. கடவுளின்் அருளின்் 
பரிசு மற்்றும்் மாாஸ்்டரின்் பிராாணாாஹுதி 
இல்்லாாமல்், வாாழ்்க்்கைை உண்்மைையாான நோ�ோக்கம்் 
மற்்றும்் ஆழம் இல்்லாாமல்், ஏதோ�ோ குறைையுடனே�யே� 
இருந்்திருக்்கும்். பல்்வே�று பரிமாாணங்்கள்் 
திறந்்திருக்்காாது, மே�லும்் என்்னுடைைய குணமும்் 
மாாறியிருக்்காாது. சுய முயற்்சி பாாராாட்டத்தக்கது, 
ஆனாால்் அது மட்டும்் போ�ோதாாது. தன்்மைை மாாற்்றம் 
அடைைவதற்்கு உயர்வாான ஒன்்றிடம் சரணடைைவது 
அவசியம். இதுவே� இந்்த உலகில்் வாாழ்்வதற்்கும்், 
அதே�போ�ோல்் ஆன்்மீக ரீதியாாக வளர்வதற்்குமாான 
வெ�ளிப்்படைையாான இரகசியம். மே�லும்் அதைை 
அறிவுபூர்வமாாக அறிவது மட்டும்் போ�ோதாாது; அந்்த 
வெ�ளிப்்பாாடு வாாழ்்க்்கைை அனுபவத்்திலிருந்்து வர 
வே�ண்்டும்்.

பாாபூஜி ஒருமுறைை, மிகவும்் சிக்்கலாான மற்்றும்் 
கனமாான நிலைையுடன்் தன்்னை� முதலில்் சந்்தித்்த 
ஒரு நண்்பரைைப் பற்்றி விவரித்்தாார், அதனாால்் 
பாாபூஜி அந்்த சிக்்கல்்களைையும்், கனத்தைையும்் 
அகற்்றினாார்.  இரண்்டு ஆண்்டுகளுக்்குப்் பிறகு 
அந்்த நண்்பர் அவரைைச் செென்்று சந்்தித்்தபோ�ோது, 

படைைப்்பாாற்்றல்
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பரஸ்்பர நம்பிக்்கைையிலும்், 
மரியாாதைையிலும்் 
வே�ரூன்்றிய 
அன்்புதாான்், படைைப்்பு 
மற்்றும்் வளர்ச்்சியின்் 
முதன்்மைையாான சக்்தி என்்று 
இசக் அடிசஸ்் வாாதிடுகிறாார்.

இயற்்பியலின்் படி, காாலமும்் 

இடமும்் பெெருவெ�டிப்்பில்் 

தொ�ொடங்்கின, அதாாவது 

பெெருவெ�டிப்்புக்்கு முன்்பு இருந்்த 

எதுவும்் காாலத்தாாலும்் இடத்தாாலும்் 

கட்டுப்்படுத்்தப்படவில்்லைை. அது 

வரம்்பற்்றதாாக இருந்்தது. எதற்்கு 

வரம்்புகள்் இல்்லைை? காாலத்தாாலும்் 

இடத்தாாலும்் எதைைக் கட்டுப்்படுத்்த 

முடியாாது?

அன்்பு. நாாம்் இறந்்து போ�ோன 

ஒருவரைை இன்்னமும்் 

நே�சிக்்கலாாம்். ஆயிரக்்கணக்காான 

மைைல்்கள்் தொ�ொலைைவில்் இருக்்கும்் 

ஒருவரைை நாாம்் நே�சிக்்கலாாம்். 

அன்்புக்்கு எல்்லைைகள்் இல்்லைை. 

அதைை காாலத்தாாலும்் இடத்தாாலும்் 

கட்டுப்்படுத்்த முடியாாது. அன்்புதாான்் 

கடவுள்். கடவுள்் - அன்்பு - 

படைைப்்பின்் மூலமாாகும்்.

இது, படைைப்்பின்் அவசியமாான 

ஒரு கூறு அன்்பு என்்று, தெெளிவாாக 

என்்னை� நினைைக்க வைைத்தது. 

நிறுவனங்்கள்் அல்்லது நாாடுகளின்் 

தோ�ோற்்றுநர்களைைப் பாாருங்்கள்். 

அவர்கள்் தங்்கள்் படைைப்்புகளைை 

மிகவும்் நே�சிக்்கிறாார்கள்், அவர்கள்் 

தங்்கள்் படைைப்்புகளைை எவ்்வளவு 

ஆழமாாக நே�சிக்்கிறாார்களெ�ன்்றாால்், 

அவர்கள்் தங்்களைை 

அர்ப்்பணித்்திருக்்கும்் நோ�ோக்கத்்தைை 

மே�ம்படுத்்துவதற்்காாக, தங்்கள்் 

வாாழ்்க்்கைைத் தரத்்தைை தியாாகம்் 

செெய்யத் தயாாராாக இருக்்கின்்றனர்.

ஒரு ஓவியர் ஓவியம் தீட்டும்்போ�ோது 

அவரைை கவனியுங்்கள்். 

அவர்கள்் தங்்கள்் ஓவியத்தைை 

விட்டுவிட மாாட்டாார்கள்், 

அதைைக் காாட்சிப்்படுத்்தவும்் 

படைைப்புகள்் 
அன்்பில்் 
தொ�ொடங்்குகின்்றன
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மாாட்டாார்கள்்; அவர்கள்் அதைை 

விரும்்பும்் வரைை அதற்்குத்் 

தொ�ொடர்ந்்து வண்்ணம் தீட்டி 

மே�ம்படுத்்திக்்கொ�ொண்்டிருப்்பாார்கள்். 

இசைையமைைக்கும்் ஒரு 

இசைைக்கலைைஞரும்், ஒரு புத்்தகம்் 

எழுதும்் ஒரு எழுத்்தாாளரும்் 

அதைையே� செெய்கிறாார்கள்்.

ஒரு சின்்னக் குழந்்தைை, தாான்் 

இதுவரைை சந்்தித்்திராாத ஒருவரைைப் 

பாார்க்்கும்்போ�ோது, பாார்ப்்பவரின்் 

மூக்்கு பெெரிதாாக இருக்்கிறதாா 

அல்்லது காாதுகள்் பக்்கவாாட்டில்் 

இருக்்கிறதாா, அவர்கள்் அசிங்்கமாாக 

இருக்்கின்்றாார்களாா அல்்லது 

அழகாாக இருக்்கின்்றாார்களாா 

என்்பதைைக் கவனிப்்பதில்்லைை. 

குழந்்தைைகள்் அதைைப் 

பாார்ப்்பதில்்லைை. அவர்கள்் தங்்கள்் 

இதயங்்களாால்் பாார்க்்கிறாார்கள்். 

அவர்கள்் திரும்்பிப்் பாார்க்்கும்்போ�ோது, 

இந்்தப் புதிய நபர் அன்்பாாகத்் 

தெெரிகின்்றாாராா இல்்லைையாா 

என்்பதைை அவர்கள்் உணர்ந்்து 

கொ�ொள்்கிறாார்கள்். அவர்களின்் 

உணர்வுகளின்் அடிப்்படைையில்், 

அவர்கள்் சிரிக்்க வே�ண்்டுமாா 

அல்்லது அழ வே�ண்்டுமாா 

என்்பதைைத் தீர்மாானிக்்கிறாார்கள்். 

அவர்கள்் அன்்பைைத் தே�டுகிறாார்கள்், 

அவர்கள்் வளர்வதற்்கு அன்்பு 

தே�வைை.

அன்்பு செெலுத்்தப்படும்் 

குழந்்தைைகள்், அன்்பு  

மறுக்்கப்்படும்் குழந்்தைைகளைை 

விட, பெெரியவர்களாாகவும்், 

ஆரோ�ோக்கியமாாகவும்் வளர்வதாாக 

ஆராாய்்ச்்சி காாட்டுகிறது. பூக்்களும்் 

காாய்்கறிகளும்் அன்்பிற்்கு அதே� 

மாாதிரியாான எதிர்வினை�யைைக் 

காாட்டுகின்்றன.

பரஸ்்பர நம்பிக்்கைையும்் 

மரியாாதைையும்் அன்்பின்் 

இன்்றியமைையாாத அடித்்தளங்்கள்், 

அவைை எந்்தவொ�ொரு அமைைப்பைையும்் 

வளர அனுமதிக்்கின்்றன. 

பரஸ்்பர நம்பிக்்கைையும்் 

மரியாாதைையும்் இல்்லாாவிட்டாால்், 

அன்்பு மறைைந்்துவிடும்். 

ஒருங்்கிணை�ப்புக்்கும்் 

வளர்ச்்சிக்்கும்் பதிலாாக, நாாம்் 

சிதைைவைையும்் சீரழிவைையும்் 

அனுபவிப்்போ�ோம்.

அன்்பாாக இருப்்பவர்களைைப் 

பாாருங்்கள்். அவர்கள்் 

பெெரும்்பாாலும்் தங்்கள்் 

வயதைை விட இளமைையாாகத்் 

தெெரிகிறாார்கள்், அதே� சமயம் 

வெ�றுப்்பாால்் நிறைைந்்தவர்கள்், 

வயதாானவர்களாாகவும்் 

வீணாானவர்களாாகவும்் 

தெெரிகிறாார்கள்். அன்்பு என்்பது 

முழுமைையாான ஒருங்்கிணை�ப்பு 

என்்பதாால்், அன்்பு வயதாாவதைைத் 

படைைப்்பாாற்்றல்

தடுக்்கிறது, ஒருங்்கிணை�ப்பு 

இருக்்கும்்போ�ோது, ஆற்்றல்் 

வீணாாகாாது. வெ�றுப்்பு 

சிதைைத்து,எந்்தவொ�ொரு அமைைப்பின்் 

நிலைையாான, வரைையறுக்்கப்்பட்ட 

ஆற்்றலைையும்் வீணாாக்்குகிறது. 

ஆற்்றல்் வீணடிக்்கப்்படுவதாால்், 

ஆயுள்் குறைைகிறது, ஆக நீங்்கள்் 

குறைைவாான ஆண்்டுகளே� 

வாாழ்்கிறீர்கள்்.

இருள்் என்்பது ஒளி 

இல்்லாாமலிருப்்பது. அவைை வெ�றும்் 

எதிரெெதிராானவைை மட்டுமல்்ல; 

அவைை ஒரேே நாாணயத்தின்் 

இரண்்டு பக்்கங்்களும்், ஒரேே 

பழக் கே�க்கினுடைைய இரண்்டு 

துண்்டுகளும்் கூட. எனவே�, 

இருளைை சபிக்்காாதீர்கள்்; அதற்்கு 

பதிலாாக, மெெழுகுவர்த்்தியைை 

ஏற்்றுங்்கள்். அதே� விதமாாக: 

வெ�றுப்்பைை வெ�றுக்்காாதீர்கள்். 

அன்்பு மட்டும்் செெலுத்்துங்்கள்், 

அந்்த அன்்பினாால்், நீங்்கள்் உங்்கள்் 

கனவைை உருவாாக்்கி அதைை ஒரு 

யதாார்த்்தமாாக மாாற்்றுகிறீர்கள்்.
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‘‘உங்்கள்் குழந்்தைைகள்் உங்்களுடைையவர்கள்் அல்்லர். 

அவர்கள்் ஏக்்கம்்கொ�ொண்்ட ஜீவிதத்தின்்  
மகன்்களும்் மகள்்களும்் ஆவர்.”

கலில்் ஜிப்்ராான்்



ஜூரியின்் வழிகாாட்டும்் ஒளி

லிியாா குமாார்் வழங்்கும்் 
சுயநம்்பிிக்்கைை, சே�ர்்ந்்திிருத்்தல் 
மற்்றும்் உள்்ளாார்்ந்்த 
வழிிகாாட்்டுதல் பற்்றிிய ஒளிிரும்் 
சிிறுகதைை.

ஜூரி என்்னும்் சிறிய 
மின்்மினிப்்பூச்்சி மிகவும்் 
பதட்டமாாக இருந்்தது. இன்்னும்் 
சில மணி நே�ரங்்களில்் அதன்் 
குடும்்பம்், காாட்டில்் திருத்்தப்பட்ட 
ஒரு புதிய பகுதிக்்குத்் தூரப்் 
பயணம் செெல்்லவிருந்்தது. 
எல்்லாா மின்்மினிப்்பூச்்சி 
உடன்்பிறப்புகளைைவிட 
இளைையவளாான ஜூரி, தன்் 
ஒளியைைப் பயன்்படுத்்துவதைை 
சமீபத்்தில்்தாான்் கற்்றுக்் 
கொ�ொண்்டிருந்்தது. மற்்ற 
உடன்்பிறப்புகள்் அனை�வருக்்கும்் 
இந்்தத் திறமைை எளிதாாகவே� 
வந்்திருந்்தது; ஆனாால்் ஜூரியின்் 
ஒளி மட்டும்் இன்்னமும்், மங்்கிய 
ஒரு சிறிய ஒளித்் துளி போ�ோலவே� 
இருந்்தது. அது தினமும்் பல 
மணி நே�ரம்் பயிற்்சி செெய்த 
போ�ோதும்், அதன்் ஒளியின்் 
பிரகாாசம்் மற்்றவர்களின்் 
ஒளியுடன்் ஒப்்பிடுகைையில்் 
பாாதியளவாாக மட்டுமே� இருந்்தது. 

அது மட்டுமின்்றி, இதற்்கு முன்் அது இவ்்வளவு நீண்்ட தூரம்் பறந்்ததே� 
இல்்லைை. விரைைவில்், குடும்்பத்்தினர் அனை�வரும்் தங்்கள்் சிறகுகளைை 
விரித்்து பறக்கத்் தயாாராாகினர். “எங்்களோ�ோடு சே�ர்ந்்து பறந்்து வர 
உன்்னாால்் முடியும்் என்்று நம்புகிறோ�ோம், ஜூஜூ!” என்்று உடன்்பிறப்புகள்் 
உரக்்கக்் கூவிக்்கொ�ொண்்டு, சிரித்்த படியே� மற்்றவர்களுடன்் சே�ர்ந்்துப்் 
பறந்்து செென்்றன. இருள்் சூழ்்ந்்த வாானில்் தங்்கள்் பிரகாாசமாான ஒளி 
கோ�ோடுகளைை விட்டுச்் செென்்றவாாறு, அவைை எவ்்வளவு எளிதாாக பறந்்து 
செென்்றன என்்பதைைக் கண்்ட ஜூரி, தனது பதட்டம் அச்்சமாாக மாாறுவதைை 
உணர்ந்்தாாள்்.

“இன்்றைைய இரவு நல்்லபடியாாக உனக்கு அமைையும்், ஜூரி,” என்்று 
ஒலித்்தது மே�லிருந்்து வந்்த ஒரு பரிச்்சயமாான மெென்்மைையாான குரல்். 
பாாட்டி மின்்மினிப்்பூச்்சி, ஜூரியின்் கைைகளைை தன்் கைைகளில்் பிடித்்துக்் 
கொ�ொண்்டு, ஊக்்கமளிக்்கும்் விதத்தில்் புன்்னகைைத்தபடி, “நீ இன்்றிரவு 
பயணம் செெய்வதைைப் பற்்றி கவலைைப்பட்டுக்்கொ�ொண்்டு இருப்்பது எனக்குத்் 
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தெெரியும்். ஆனாாலும்் எப்்போ�ோதும்் 
நினை�வில்் வைைத்துக்்கொ�ொள்்: 
நம் ஒவ்்வொ�ொருவருக்்குள்்ளும்் 
பிரகாாசிக்்கும்் ஒரு பெெரிய 
மகத்்தாான ஒளி இருக்்கிறது. நீ 
உன்் இதயத்தைைத் திறந்்தாால்், அது 
எப்்போ�ோதும்் உன்்னை� வீட்டிற்்கு 
வழிநடத்தும்்”, என்்று கூறியது. 
ஜூரி புன்்னகைைத்தாாள்். இப்்போ�ோது 
மிகவும்் நிம்்மதியாாக உணர்ந்்தாாள்். 
பாாட்டியின்் கைையைைப் பிடித்்துக்் 
கொ�ொண்்டு, இருவரும்் கூட்டத்துடன்் 
சே�ர்ந்்துகொ�ொள்்வதற்்காாகப்் பறந்்து 
செென்்றன.

சில மணி நே�ரங்்களுக்்குப்் 
பின்்னர், மின்்மினிப்்பூச்்சிகளின்் 
கூட்டம் தொ�ொடர்ந்்து பறந்்து 
கொ�ொண்்டிருந்்தது. அவைை 
படிப்்படியாாக அந்்தப் 
புதிய திருத்்தப்பட்ட 
காாட்டுப்்பகுதிக்்கு தங்்கள்் 
பயணத்தைை முன்்னெ�டுத்்துக்் 
கொ�ொண்்டிருந்்தன. ஜூரி அந்்த 
கூட்டத்திலுள்்ள மிக வே�கமாாக 
பறப்பவரில்் ஒருவர் அல்்ல 
என்்றாாலும்், பின்்தங்்கிவிடாாமல்் 
மற்்றவர்களுடன்் சே�ர்ந்்து பறந்்து 
கொ�ொண்்டிருந்்தது; அதுவும்், 
அதன்் சிறகுகள்் இன்்னும்் 

சோ�ோர்வடைையவில்்லைை! “நாான்் 
தே�வைையில்்லாாமல்் இவ்்வளவு 
கவலைைப்பட்டே�னே�!” என்்று குட்டி 
ஜூரி மகிழ்்ச்்சியாாக தன்்னுள்் 
நினைைத்துக்்கொ�ொண்்டது.

அது அப்்படி நினைைத்தவுடன்், 
அவைைகளுக்்கு மே�லிருந்்த 
வாானம் இருள்் முட்டத் 
தொ�ொடங்்கியது. மாாபெெரும்் 
சாாம்்பல்் நிற மே�கங்்கள்் ஆகாாயம் 
முழுவதும்் பரவின; உடனே� அதைை 
சுற்்றியிருந்்த ஒளிகள்் இன்்னும்் 
பிரகாாசமாாக மின்்னத் தொ�ொடங்்கின. 
குழுவில்் அவசரக்் குரல்்கள்் 
ஒலித்்தன: “அனை�வரும்் ஒன்்றாாக 
இருங்்கள்்!” “நீரைை கவனியுங்்கள்்!” 
என்்று அந்்தக் கூட்டத்திற்்குள்் 
குரல்்கள்் எழுந்்தன. காாற்்று 
பலமாாக சுழன்்று வீசியது. அதன்் 
காாரணமாாக கூட்டம் இன்்னும்் 
வே�கமாாக பறக்கத்் தொ�ொடங்்கியது, 
ஆனாால்் அந்்த வே�கத்்திற்்கு 
ஈடாாகப்் பறக்க ஜூரி மிகவும்் 
போ�ோராாடியது. அப்்போ�ோது, திடீரெென்்று 
சக்்திவாாய்்ந்்த காாற்்று வீசியது, அது 
ஜூரியைை மே�லே� தூக்்கி, மிகுந்்த 
வே�கத்்துடன்் வெ�கு தூரத்்திற்்கு 
அப்்பாால்் எறிந்்தது.

குழந்்தைைகள்்

ஜூரி, மீண்்டெெழுந்்து சுற்்றிலும்் 
பாார்த்்தபோ�ோது, காாடு இருள்் சூழ்்ந்்து 
இருந்்தது. வட்டமடித்்தவாாறு 
பறந்்துகொ�ொண்்டே� எங்்காாவது ஒரு 
மின்்மினிப்்பூச்்சி குடும்்பத்்தின்் 
அறிகுறி என்்று சொ�ொல்்லும்் 
படியாான ஒளி தெெரிகிறதாா 
என்்று தே�டிக்்கொ�ொண்்டிருந்்தது. 
ஆனாால்் இருண்்ட மரங்்களைையும்் 
நிழல்்களைையும்் மட்டுமே� அதனாால்் 
பாார்க்்க முடிந்்தது. அந்்த பரந்்த 
கரிய புயலில்், அதன்் சிறிய 
மங்்கிய ஒளியாால்் எவ்்வித பயனும்் 
இல்்லாாததாாகத்் தோ�ோன்்றியது. 
ஜூரி தொ�ொடர்ந்்து சுற்்றிச்் 
சுற்்றிப்் பறந்்தது. தனிமைையைை 
உணர்ந்்தது, இப்்போ�ோது பயப்பட 
ஆரம்்பித்்தது.

இறுதியில்், அதனுடைைய 
இறக்கைைகள்் சோ�ோர்வடைைந்்த 
போ�ோது, அது பதுங்்கிக்் கொ�ொள்்ள 
ஒரு வெ�துவெ�துப்்பாான 
இலைையைை கண்்டது. அப்்போ�ோது 
தாான்் அதற்்கு, பாாட்டி சொ�ொன்்ன 
வாார்த்்தைைகள்் நினை�வுக்்கு 
வந்்தன: “எல்்லோ�ோருக்்குள்்ளும்் 
பிரகாாசிக்்கும்் ஒரு மகத்்தாான 
ஒளி இருக்்கிறது; அதைை 
உணர, உன்் இதயத்தைைத் 
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திறந்்தாால்் போ�ோதும்்.” ஜூரி தன்் 
கவலைை மிகு எண்்ணங்்களைை 
அமைைதியாாக்்கிக்்கொ�ொண்்டு, 
கண்்களைை மூடி, இதயத்தைைத் 
திறந்்தது. அரவணை�க்கும்், 
ஒளிவீசும்் ஒரு பிரசன்்னத்தைை 
அப்்போ�ோது உணர தொ�ொடங்்கியது. 
தன்் பாாட்டி, குடும்்பத்்தினர் 
மற்்றும்் உலகம்் ஆகிய எல்்லோ�ோர் 
மீதும்் தாான்் கொ�ொண்்டிருந்்த 
அன்்பு முழுவதும்், அதன்் 
இதயத்திலிருந்்து பாாய்்ந்்து, 
சுற்்றிலும்் பரவுவதாாக உணர்ந்்தது. 
அந்்த அரவணை�க்கும்் 
ஆற்்றல்் தன்்னைைச் சுற்்றி 
இருப்்பதைை உணர்ந்்தவுடன்், 
ஜூரி கண்்களைைத் திறந்்தது. 
இருண்்ட வாானத்திற்்கு எதிராாக, 
தனது ஒளி இப்்போ�ோது மிகப்் 
பிரகாாசமாாக ஜொ�ொலிப்்பதைை கண்்டு 
ஆச்்சரியமுற்்றது. ஜூரியாால்் அதைை 
நம்பவே� முடியவில்்லைை! சிறிது 

நே�ரத்்திற்்கு முன்்பு கடந்்து செெல்்ல 
முடியாாததாாகத்் தோ�ோன்்றிய அந்்த 
நிழல்்களைை, தனது ஒளி இப்்போ�ோது 
பிரகாாசிக்்கச்் செெய்துவிட்டதைை 
பாார்த்்தவாாறே�, மகிழ்்ச்்சியில்் 
சுழன்்று சுழன்்று பறந்்தது.

புயல்் அடங்்கத்் 
தொ�ொடங்்கியது, அப்்போ�ோது ஜூரி 
ஒரு மெென்்மைையாான ஈர்ப்்பைை 
உணர்ந்்தது; அதைை முன்்னோ�ோக்கி 
வழிநடத்தும்் கண்்ணுக்்குத்் 
தெெரியாாத ஒரு கயிறு போ�ோல 
தோ�ோன்்றியது. அந்்த உள்்ளாார்ந்்த 
திசைைகாாட்டியைை நம்பி, காாடு 
வழியாாக அதனைைத் தொ�ொடர்ந்்து 
செெல்்வதற்்கு ஜூரி முடிவு செெய்தது. 
சீக்்கிரமே�, மரங்்களினூடே� ஒரு 
பிரகாாசமாான ஒளி அதற்்குத்் 
தெெரியத் தொ�ொடங்்கியது. 
ஜூரியின்் பிரகாாசமாான ஒளி 
அருகில்் வருவதைை கண்்டு 

அதன்் குடும்்பத்்தினர் “ஜூரி! 
ஜூரி!” என்்று கூக்்குரலிட்டு 
ஆரவாாரம்் செெய்வதைையும்், 
தனது பாாட்டி மின்்மினிப்்பூச்்சி 
தன்்னை� வரவே�ற்்க மே�லே� 
பறந்்து வருவதைையும்் ஜூரி 
கண்்டது. அது உடனே� வே�கமாாகப்் 
பறந்்து செென்்று, பாாட்டியைை 
இறுக்்கமாாக அணை�த்துக்் 
கொ�ொண்்டது; வீடு திரும்்பியதாால்் 
நிம்்மதியாாக உணர்ந்்தது. “நம் 
ஒவ்்வொ�ொருள்்ளும்் ஒளிரும்் 
அப்்பெெரிய ஒளியாானது 
உனக்குள்் ஒளிர்வதைை நீ 
கண்்டுபிடித்்துவிட்டதாாக 
உணர்கிறே�ன்், ஜூரி.  நாான்் 
உன்்னை� எண்்ணி மிகவும்் 
பெெருமைைப்படுகிறே�ன்்”, என்்றது 
பாாட்டி மின்்மினிப்்பூச்்சி.

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

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

தாாஜி எழுதிய "பவர் ஆஃப்் 
"பெெரடாாக்்ஸ்்”

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