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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�,

ஒவ்்வொ�ொரு நாாளும்் நம்மைைச் சுற்்றி விவே�கம்் மற்்றும்் வழிகாாட்டுதலின்் ஆதாாரங்்கள்் நிறைைந்்துள்்ளன. 
இந்்த மாாத இதழ்், நமது அக குரலிலிருந்்தும்், மற்்றவர்களிடமிருந்்தும்் மற்்றும்் இயற்்கைையிலிருந்்துகூட 
வழிகாாட்டுதலைைப்் பெெறுவது குறித்்து ஆராாய்்கிறது. அமைைதியாான நே�ரத்்தில்் தோ�ோன்்றும்் தெெளிவாான 
சிந்்தனை�, நாாம்் சந்்திக்்கும்் ஒருவரிடமிருந்்து வெ�ளிவரும்் உதவிகரமாான வாார்த்்தைைகள்் அல்்லது 
இயற்்கைையைைக் கவனிப்்பதன்் மூலம் நாாம்் பெெறும்் பாாடங்்கள்் போ�ோன்்ற பல வடிவங்்களில்், ஆன்்மீக 
வழிகாாட்டுதல் நமக்கு கிடைைக்்கிறது. இந்்தச் செெய்திகள்், நமது அன்்றாாட அனுபவத்்தின்் ஒரு பகுதியாாக 
இருந்்து, நாாம்் அவற்்றைைக் கவனித்்து, கூர்ந்்துகே�ட்கக்் காாத்்திருக்்கின்்றன.

இந்்த இதழில்் பங்்களித்்தவர்கள்், வழிகாாட்டுதலும்், ஊக்்கமும்் தரும்் குறிப்்பிடத்தக்க கதைைகளைைப் 
பகிர்ந்்துகொ�ொள்்கிறாார்கள்். சாாராா பப்்பர், மறைைந்்திருக்்கும்் பரிசுகளைை அடைையாாளம் காாண்்பது பற்்றிய 
குழந்்தைைகளுக்்காான ஒரு கதைையைையும்், ஃபியோ�ோனாா நியரி தனது கலைைப்்படைைப்்பைையும்், தனது 
ஆன்்மீக வழிகாாட்டியைைச் சந்்தித்்த கதைையைையும்் பகிர்ந்்துகொ�ொள்்கிறாார். ஜே�சன்் நட்டிங்் நிதாானமாாக 
செெயல்்படுவது எப்்படி என்்பதைை நமக்குக்் காாட்டுகிறாார். ஜாாக்் கே�ன்்ஃபீல்்ட் தனது வெ�ற்்றியில்் 
அகத்்தூண்்டுதல் ஆற்்றிய பங்்கைைப் பற்்றி கூறுகிறாார். புதிராான அந்்நியர் ஒருவராால்் மலைையிலிருந்்து 
இறங்்குவதற்்கு வழிகாாட்டப்பட்டதைை பூர்ணிமாா ராாமகிருஷ்்ணன்் விவரிக்்கிறாார். இசக்் அடிசஸ்், 
ஒருவர் தன்் இதயத்்தின்்மீது நம்பிக்்கைை கொ�ொள்்வது பற்்றி எழுதுகிறாார். ரவி வெ�ங்்கடே�சன்் ஆழ்்ந்்து 
செெவிமடுத்்தல் என்்ற கருத்்தைை ஆராாய்்கிறாார். தாாஜி, ஒருவர் தனது ஆன்்மீக வழிகாாட்டியுடன்் 
இருப்்பது பற்்றிய நுண்்ணறிவுகளைை வழங்்குகிறாார். மொ�ொஹமத் உஸ்்மாான்் மற்்றும்் ட்ரூ டி. வெ�ஸ்்ட், 
கவிதைையைைப் பகிர்ந்்துகொ�ொள்்கிறாார்கள்், அலண்டாா கிரீன்் இயற்்கைையிலிருந்்து நமக்குக்் கிடைைக்்கும்் 
பாாடங்்களைை பற்்றி கற்்பிக்்கிறாார், பெெரும்்பாாலும்் கவனிக்்கப்்படாாமல் இருக்்கின்்ற சில உயிரினங்்களின்் 
முக்்கியத்்துவத்்தைை ரத்்தின சபாாபதி சுட்டிக்்காாட்டுகிறாார்.

அடுத்்த மாாதம், நாாம்் ஒன்்றாாக வளர்வதற்்கும்் கற்்றுக்்கொ�ொள்்வதற்்கும்், நமது சமூகம்் எவ்்வாாறு 
உதவுகிறது என்்பதைை ஆராாய்்வோ�ோம். உங்்களது மே�லாான கருத்்துகளைை கே�ட்க ஆவலாாக உள்்ளோ�ோம்! 
உங்்களது கட்டுரைைகள்், பங்்களிப்்புகள்் மற்்றும்் கருத்்துகளைை contributions@heartfulnessmagazine.com 
என்்ற மின்்னஞ்்சல்் முகவரியில்் பகிர்ந்்துகொ�ொள்்ளவும்்.

படித்்து மகிழுங்்கள்்!  
பதிப்்பாாசிரியர்கள்்

வழிகாாட்டுதலைைப்் 
பெெறுதல்்

செெப்்டம்்பர் ்2025
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ஜாாக்் கே�ன்்ஃபீல்்ட்

ஜாாக்் கே�ன்்ஃபீல்்ட் ஒரு பிரபலமாான 
எழுத்்தாாளர், தொ�ொழில்்முறைை 
பே�ச்சாாளர், பயிற்்சியாாளர் மற்்றும்் 
தொ�ொழில்்முனை�வர் ஆவாார். 
அவர் 'கே�ன்்ஃபீல்்ட் பயிற்்சி 
குழுமத்தின்்' நிறுவனர் மற்்றும்் 
தலைைமைை நிர்வாாக அதிகாாரி, 
மே�லும்் ‘சிக்்கன்் சூப்் ஃபாார் தி 
சோ�ோல்' என்்ற தொ�ொடர்கள்் உள்்ளிட்ட 
இருநூறுக்்கும்் மே�ற்்பட்ட 
புத்்தகங்்களின்் இணை� ஆசிரியர்.

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.

தாாஜி

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

ஜே�சன்் நட்டிங்்

ஜே�சன்், உடற்்பயிற்்சி மற்்றும்் 
ஊட்டச்சத்்து நிபுணராாவாார். அவரது 
தொ�ொழில்் பயணம்் அமெெரிக்்க 
விமாானப் படைையில்் துவங்்கி, 
உடலின்் அதிகப்்படியாான கொ�ொழுப்்பைை 
நீக்்குதல், செெயல்்திறனை� அதிகரித்்தல் 
மற்்றும்் ஊட்டச்சத்்து வழங்்குதல் 
தொ�ொடர்பாான சிறப்பு நிபுணத்்துவம்் 
பெெற்்ற பயிற்்சியாாளர் என்்பதாாக 
உயர்வடைைந்்தது. ‘ஒன்் ஜிம்்’ என்்ற 
நிறுவனத்தின்் இணை�-நிறுவனரும்், 
‘லிவிங்்க்் லீன்் புளூ பிரிண்்ட்’ என்்ற 
திட்டத்தின்் அமைைப்பாாளருமாாவாார்.

ரத்்தின சபாாபதி 

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

ரவி வெ�ங்்கடே�சன்்

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

ஃபியோ�ோனாா, நியூ யாார்க்் நகரின்் 
அல்்பே�னி பல்்கலைைக்்கழகத்்தில்் 
நுண்்கலைையைையும்், ஸ்்பாானிய 
மொ�ொழியைையும்் கற்்றாார்.  அவர் ஒரு 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பயிற்்றுநரும்், 
சாான்்றளிக்்கப்்பட்ட யோ�ோகாா ஆசிரியரும்் 
ஆவாார்.  ஃபியோ�ோனாா இயற்்கைையாால்் 
ஈர்க்்கப்்பட்டு, இயற்்கைைக் காாட்சி 
ஓவியங்்கள்், புகைைப்படம் எடுத்்தல், 
இசைை மற்்றும்் உரைையாாடல் மூலம் 
தனது கருத்்துகளைை பகிர்ந்்துகொ�ொள்்ள 
ஆழ்்ந்்து சிந்்திப்்பதற்்காான 
இடைைவெ�ளிகளைை உருவாாக்்குவதில்் 
ஆர்வம்் கொ�ொண்டவர்.

பங்களிிப்பாாளர்கள்

மொ�ொஹமத் உஸ்்மாான்்

மொ�ொஹமத் உஸ்்மாான்் ஒரு 
எகிப்்திய-அமெெரிக்்க எழுத்்தாாளர், 
ரெெய்கி மாாஸ்்டர், டே�ரட் காார்டு ரீடர் 
மற்்றும்் ஆன்்மீக அனுபவங்்களைை 
ஆராாய்்பவர் ஆவாார். மெெஹர் 
பாாபாாவைை ஆழமாாக நே�சிக்்கும்் இவர், 
தன்்னுடைைய பணியின்் மூலம் 
மறைைஞாானம், குணப்்படுத்்துதல் 
மற்்றும்் மதங்்களுக்்கு இடைையே�யாான 
புரிதலைை பல கலாாச்்சாாரங்்களுக்்கும்்,  
பண்்பாாடுகளுக்்கும்் இடைையே� 
இணை�க்கிறாார்.

அலண்டாா கிரீன்்

அலண்டாா, கனடாாவின்் பிரிட்டிஷ்் 
கொ�ொலம்பிய பர்செெல் மலைைகளில்் 
வசிக்்கிறாார். இயற்்கைையுடன்் ஏற்்பட்ட 
உள்்ளாார்ந்்த இணை�ப்பினாால்், 
கல்் மற்்றும்் மரத்்தாால்் ஆன 
வீட்டில்், மாாடித்்தோ�ோட்டத்தைை 
உருவாாக்்கி, ஒருங்்கிணக்்கப்்பட்ட 
கிராாமப்புற வாாழ்்க்்கைையைை, அவரது 
கணவருடன்் வாாழ்்ந்்து வருகிறாார். 
வாாழ்்க்்கைையின்் அனைைத்து 
அம்்சங்்களைையும்் மிகவும்் நலமுடன்் 
ஒருங்்கிணை�ப்பதில்் கவனம் 
செெலுத்்துகிறாார். 

சாாராா பப்்பர்

சாாராா, ஒரு கதைைசொ�ொல்பவர், 
மாாண்்டிசோ�ோரி ஆலோ�ோசகர் மற்்றும்் 
குழந்்தைைகள்் புத்்தக ஆசிரியர். 
அவர் ஒரு இயற்்கைை 
ஆர்வலராாகவும்் இருக்்கிறாார். 
'குழந்்தைை பருவத்்தில்் 
சுற்்றுச்்சூழல் உணர்வுறுநிலைை' 
என்்னும்் தலைைப்்பில்் தனது 
முனை�வர் பட்டப் பணிகளைைச் 
செெய்கிறாார். அவர் எட்டு 
ஆண்்டுகளாாக ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பயிற்்சிகளைை மே�ற்்கொ�ொள்்வதுடன்், 
சாான்்றளிக்்கப்்பட்ட ஒரு 
பயிற்்றுநராாகவும்் உள்்ளாார்.

டிரூ வெ�ஸ்்ட்

டிரூ, ஒரு கவிஞர், எழுத்்தாாளர் மற்்றும்் 
'யுனை�டெெட் மெெதடிஸ்்ட் சர்ச்்'-ல்் ஒரு 
பாாதிரியாார், உலகளாாவிய ஆழ்்ந்்த 
சிந்்தனை�யுடனாான ஆன்்மீகத்்தில்் 
மிகுந்்த ஆர்வம்் கொ�ொண்டவர். 
அவர் லுசாாகாா, ஜாாம்்பியாாவில்் 
உள்்ள ஜஸ்்டோ�ோ ம்்வாாலே� 
பல்்கலைைக்்கழகத்்தில்் இறைையியல்் 
படித்்தாார், மற்்றும்் அட்லாாண்்டாாவில்் 
உள்்ள எமொ�ொரி பல்்கலைைக்்கழகத்்தில்் 
தனது பட்டப் படிப்்பைை முடித்்தாார்.

பூர்ணிமாா ராாமகிருஷ்்ணன்்

பூர்ணிமாா ஒரு ஐநாா விருது பெெற்்ற 
எழுத்்தாாளர் மற்்றும்் இணை�ய 
பதிவாாளர். அவர் 2013-ம்் ஆண்்டின்் 
'பிளாாக்் ஹர்' (Blog HER) சர்வதே�ச 
ஆர்வலர் விருதைைப் பெெற்்றவர் 
மற்்றும்் 'வர்ல்்ட் மாாம்்ஸ்் நெெட்வர்க்்'-ன்்  
(World Moms Network) ஐந்்து மூத்்த 
பதிப்்பாாசியர்களில்் ஒருவர். 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானப் பயிற்்சி 
செெய்பவரும்், பயிற்்றுநருமாான 
அவர், ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
இதழின்் தலைையங்்கக்் குழுவில்் 
பணியாாற்்றுகிறாார்.
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“இப்்போ�ோது இல்்லைையெ�னிில்் எப்்போ�ோதுமே� இல்்லைை!  

நாாம் நிிகழ்்காாலத்த்ில்் வாாழ வே�ண்்டும்்,  

ஒவ்்வொ�ொரு நிிகழ்்விலும்் உங்்களைை ஈடுபடுத்த்ிக்்கொ�ொண்்டு,  

ஒவ்்வொ�ொரு தருணத்த்ிலும்் உங்்களது நிித்த்ியத்த்ைைக் கண்்டறியுங்்கள்்.”

 ஹெ�ன்்றி டே�விட்் தோ�ோரோ�ோ

சுய-அக்்கறைை





நிதாானிக்்கும்் நுட்பம்்: 
விழிப்்புணர்வுள்்ள வாாழ்்க்்கைைக்காான 

தன்்மைைமாாற்்றம்் தரும்் ஒரு நுட்பம்்
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ஒரு எளிிய நுட்்பத்்திின்் மூலம்், ஜே�சன்் நட்்டிங்் 
நம்்மைை நிிதாானிித்்து செெயல்்பட ஊக்்குவிிக்்கிிறாார்்!

நாாம்் இதயத்்துடன்் 
இணை�யும்்போ�ோது, 

காாலம் நிதாானிக்்கிறது,  அந்்த 
அமைைதியில்், அனைைத்துமே� தமது 
இடத்தைைக் கண்்டடைைகின்்றன.”  
– தாாஜி

இயங்்குவதைை ஒருபோ�ோதும்் 
நிறுத்்தாாத ஒரு உலகில்், 
நிதாானித்்து செெயல்்படும்் 
யோ�ோசனை�, உள்்ளுணர்வுக்்கு 
மாாறாானதாாக பெெரும்்பாாலும்் 
தோ�ோன்்றலாாம்். இருப்்பினும்், 
அன்்றாாட வாாழ்்க்்கைையின்் 
அவசரத்்தில்், நிதாானித்்து 
செெயல்்படுவதெெனும்் எளிய 
செெயல்், நமது யதாார்த்்தத்தைை 
மறுவடிவமைைக்கவும்், நமது 
ஆழ்்ந்்த சுயங்்களுடன்் மீண்்டும்் 
இணை�யவும்் மறைைமுகமாான 
வாாய்்ப்்புகளைை வழங்்குகிறது. 
நிதாானித்்து செெயல்்படும்் 
(SLOW – DOWN) நுட்பம்், ஒரு 
சக்்திவாாய்்ந்்த பயிற்்சியாாகும்். 
இது நம்மைை உணர்ச்்சிவசப்்பட்ட 
எதிர்வினைைகளிலிருந்்து, சிந்்தித்்து 
பதில்்வினை�யாாற்்றுவதற்்கு 
மாாறும்்படி அழைைக்கிறது.  
இது நோ�ோக்கத்்துடன்் கூடிய, 
மைையப்்படுத்்தப்பட்ட, நிறைைவாான 
வாாழ்்க்்கைைக்கு கதவைைத் 
திறக்கிறது.

“தூண்்டுதலுக்்கும்், 
துலங்்கலுக்்கும்் இடைையே� 
ஒரு இடைைவெ�ளி உள்்ளது. 
அந்்த இடைைவெ�ளியில்்தாான்், 
பதிலைைத்் தே�ர்ந்்தெெடுக்்கும்் 
நமது சக்்தி உள்்ளது. நமது 
(அந்்த) பதிலில்் நமது 
வளர்ச்்சியும்் சுதந்்திரமும்் 
அடங்்கியுள்்ளது.” - விக்்டர் 
ஃபிராாங்்கிள்்

உணர்ந்்தறியும்் சக்தியின்் 
தோ�ோற்்றமும்், நமது வாாழ்்க்்கைையில்் 
அதன்் தாாக்்கமும்்

நாாம்் பிறந்்த தருணத்்திலிருந்்து, 
நம்மைை வளர்ப்்பவர்கள்் 
மற்்றும்் நாாம்் மூழ்்கியிருக்்கும்் 
கலாாச்்சாாரத்்தின்் 
கண்்ணோ�ோட்டத்தில்், நம்மைை 
சுற்்றியுள்்ள உலகைை உள்்வாாங்்கத்் 
தொ�ொடங்்குகிறோ�ோம். இந்்த 
ஆரம்்ப அனுபவங்்கள்் நமது 
உணர்ந்்தறியும்் செெயல்்பாாட்டைை 
வடிவமைைக்கின்்றன. அவைை தனது 
பங்்கிற்்கு, நாாம்் உலகைைக் காாணும்் 
விதத்தைையும்், தொ�ொடர்புகொ�ொள்்ளும்் 
விதத்தைையும்் தீர்மாானிக்்கின்்றன. 
இவ்்விதம் கற்்றுக்்கொ�ொள்்ளப்பட்ட 
கருத்்துகள்், (நம்முள்்) ஆழப் 
பதிந்்திருந்்தாாலும்், அவைை 
யதாார்த்்தத்தின்் துல்்லியமாான 
பிரதிபலிப்்புகளாாக எப்்போ�ோதும்் 
இருப்்பதில்்லைை. மாாறாாக, 
கடந்்தகாால அனுபவங்்கள்், 
சமூக எதிர்பாார்ப்்புகள்், 
தன்்னுணர்வற்்ற சாார்புகள்் 
ஆகியவற்்றின்் தாாக்்கத்்தைை 
அவைை கொ�ொண்டிருக்்கின்்றன.  
இவற்்றைையே� சம்்ஸ்்காாரங்்கள்் என 
யோ�ோகம்் அழைைக்கிறது.

நாாம்் வாாழ்்க்்கைையினூடே� 
பயணிக்்கும்்போ�ோது, நமது 
எண்்ணங்்கள்், நடத்தைைகள்், 
எதிர்பாார்ப்்புகள்் ஆகியவற்்றைை 
இந்்த கண்்ணோ�ோட்டங்்கள்் 
பாாதிக்்கின்்றன. நாாம்் 
தன்்னுணர்வற்்ற முறைையில்், 
இந்்த கண்்ணோ�ோட்டங்்களின்் 
அடிப்்படைையில்் 
நமது யதாார்த்்தத்தைை 
உருவாாக்்குகிறோ�ோம். இது, 

வாாழ்்க்்கைை "இப்்படித்்தாான்் இருக்்க 
வே�ண்டும்்" என்்னும்்படியாான 
பிடிவாாதமாான கருத்்துகளைை 
நாாம்் உருவாாக்்கிக்்கொ�ொள்்ள 
வழிவகுக்்கிறது. நமது 
உலகின்் யதாார்த்்தம் இந்்த 
எதிர்பாார்ப்்புகளுடன்் 
ஒத்்துப்்போ�ோகாாதபோ�ோது, 
நாாம்் மனப்போ�ோராாட்டத்தைை 
அனுபவிக்்கிறோ�ோம். இந்்த 
மனப்போ�ோராாட்டம், உயிர் 
நீடித்்திருக்்க உதவும்் 
செெயல்்முறைையைைத் தூண்்டி, 
நமது பாாதுகாாப்்பிற்்காாக 
அமைைந்்திருக்்கும்் உள்்ளாார்ந்்த 
திட்டத்தைை செெயலாாக்்குகிறது.

இந்்த உயிர் பிழைைத்திருக்்க 
உதவும்் செெயல்்முறைை, 
அச்்சுறுத்்தல்களாாக (நாாம்்) 
புரிந்்துகொ�ொண்டவற்்றுக்்காான, 
தன்்னிச்்சைையாான பதிலாாகும்். 
இது தற்்காாத்்துக்்கொ�ொள்்வதற்்கும்், 
தாாக்்குவதற்்கும்் ஏற்்படும்் 
தே�வைையாால்் எழும்் 
நடத்தைைகளுக்்கு 
இட்டுச்்செெல்கிறது. 
"சிவப்்பு மண்டலம்" என்்று 
அழைைக்கப்்படும்் இந்்த நிலைையில்், 
நமது நரம்்பு மண்டலம் அதிக 
வே�கத்்தில்் இயங்்குகிறது, 
நமது எண்்ணங்்கள்் 
விரைைவாாகின்்றன, நமது 
உணர்ச்்சிகள்் தீவிரமடைைகின்்றன. 
நாாம்் மதிப்்பிடுதல், 
எதிர்வினை�யாாற்்றுதல் எனும்் 
சுழற்்சியில்் சிக்்கிக்்கொ�ொள்்கிறோ�ோம். 
நமது பாாதுகாாப்்பு உணர்வுக்்கு 
ஏற்்படும்் உடனடி அச்்சுறுத்்தலைைத்் 
தாாண்்டி நம்மாால்் பாார்க்்க 
முடிவதில்்லைை.
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நிதாானிக்்கும்் நுட்பத்தின்் சக்தி

நிதாானித்்து செெயல்்படுவதற்்காான 
நுட்பம்், தன்்னிச்்சைையாாக 
நிகழும்் இந்்த எதிர்வினைைச் 
சுழற்்சியைைத் தடுக்்க 
உருவாாக்்கப்்பட்ட ஒரு தன்்மைை 
மாாற்்றம் தரும்் பயிற்்சியாாகும்்.  
தன்்னுணர்வுடன்் நிதாானமாாக 
செெயல்்படும்்போ�ோது, நிகழ்்வுக்்கும்், 
நமது எதிர்வினைைக்கும்் 
இடைையில்் ஒரு இடைைவெ�ளியைை 
நாாம்் உருவாாக்்குகிறோ�ோம். இது, 
நம்மைை எதிர்வினை�யாாற்்றும்் 
நிலைையிலிருந்்து, அதிக 
கவனத்துடன்் சிந்்தித்்து 
செெயலாாற்்றும்் நிலைைக்்கு மாாற 
அனுமதிக்்கின்்றது.  இந்்த மாாற்்றம் 
நம்மைை “சிவப்்பு மண்டலத்தில்்” 
(Red Zone) இருந்்து, நாாம்் 
உலகுடன்் ஈடுபடக்கூடிய “பச்்சைை 
மண்டலத்திற்்கு” (Green Zone) 
அதாாவது, விழிப்்புணர்வு, அமைைதி, 
தெெளிவு ஆகியவைை நிறைைந்்த 
இடத்திற்்கு நகர்த்்துகிறது.

அடிப்்படைையில்், இந்்த 
நிதாானித்்து செெயல்்படும்் நுட்பம்், 
நமது இருப்்புநிலைையைை 
மாாற்்றுவதைைப் பற்்றியதாாகும்். 
இது நமது பழக்கப்்படுத்்தப்பட்ட 
கண்்ணோ�ோட்டங்்களின்் 
அடிப்்படைையில்், நிகழ்்வு-மதிப்்பீடு-
எதிர்வினை� என்்ற ரீதியில்், 
நிகழ்்வுகளைைத் தாானாாகவே� 
மதிப்்பிட்டு எதிர்வினை�யாாற்்றும்் 
சுழற்்சியில்் இருந்்து, நிகழ்்வு-
விழிப்்புணர்வு-பதில்்வினை� 
எனும்் முறைைக்கு நம்மைை 
நகரச்் செெய்கிறது. அங்்கு, 
அத்்தருணத்்தில்் நிகழ்்பவற்்றுக்்கு 
எப்்படி பதிலளிப்்பது என்்பதைை 
நாாமே� தன்்னுணர்வுடன்் 
தே�ர்வுசெெய்கிறோ�ோம்.

உடல் முழுவதிலும்் ஒரு 
இதமாான உணர்வு பரவுவதைைக் 
காாட்சிப்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்். 
இதயம்், உங்்களைை அமைைதியாான 
மைையப்்படுத்்தப்பட்ட நிலைைக்்கு 
வழிநடத்திச்் செெல்ல ஏதுவாாக, 
ஒவ்்வொ�ொரு தடவைை மூச்்சைை 
வெ�ளிவிடும்்போ�ோதும்், பதட்டம், 
மனஅழுத்்தம் மற்்றும்் 
திணறடிக்்கும்்   உணர்வைை 
வெ�ளியே� விடுகிறோ�ோம் எனக் 
கருதுங்்கள்்.

சுவாாசத்்தைையும்், இதயத்்தின்் 
மீதாான கவனத்தைையும்் இவ்்விதம் 
சூட்சுமமாாக ஒன்்றிணை�ப்பது, 
நிதாானிக்்கும்் செெயல்் முறைையைை 
ஆழப்படுத்்த உதவுவதுடன்், 
உங்்கள்் விழிப்்புணர்வைை மனதில்் 
மட்டுமன்்றி இதயத்்திலும்் 
நிலைைநிறுத்்துகிறது. 
உண்்மைையாான மாாற்்றம் இங்்கே�, 
இதயத்்தைை மைையமாாகக்் கொ�ொண்ட 
இந்்த இடத்தில்்தாான்் நிகழத் 
தொ�ொடங்்குகிறது.

இதயத்்தின்் சூட்சுமமாான சக்தி

இதயம்் சாாதாாரண உடல் உறுப்்பு 
என்்பதற்்கும்் மே�லாானது—அது 
நமது உணர்ச்்சிகளின்் மைையம்், 
நமது சாாரம்், வாாழ்்க்்கைையின்் 
ஆழ்்ந்்த உண்்மைைகளுடன்் 
நம்மைை இணை�ப்பதாாகும்். 
நிதாானிக்்கும்் பயிற்்சியைை 
நீங்்கள்் மே�ற்்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, 
இதயத்்தின்் மீது கவனம் 
செெலுத்்துவதைையும்் 
கருத்்தில்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்். இது 
இன்்னும்் அதிகமாான அமைைதி 
உணர்வைையும்், இணை�ப்பைையும்் 
இந்்த செெயல்்முறைைக்கு கொ�ொண்டு 
வருகிறது.

நிதாானி எனச் 
சொ�ொல்லிக்்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, 
உங்்கள்் மூச்்சைை இதயத்்தைை 
நோ�ோக்கி மெெதுவாாக உள்்ளிழுத்்து, 
உங்்கள்் இருப்்பின்் இந்்த 
மைையத்்திற்்குள்், நிதாானமாாகவும்், 
ஆழமாாகவும்் அதனை� 
செெலுத்்துங்்கள்். உங்்கள்் 
இதயத்்தின்் லயம்் நிதாானமாாகி, 
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நிதாானிக்்கும்் நுட்பத்தின்் 
பயன்்கள்்

நிதாானிக்்கும்் நுட்பத்்தைை 
திறம்படச் செெய்வது, உடனடி 

மற்்றும்் நீண்்ட-காால   
நற்்பலன்்கள்் பலவற்்றைை 

வழங்்குகிறது:

1. தன்்னுணர்வுடன்் கூடிய 
விழிப்்புணர்வு:

இந்்தப் பயிற்்சி நம்மைை, நமது 
விழிப்்புணர்வுடன்் இணை�க்கிறது, 
நாாம்் எப்்போ�ோது தூண்்டப்படுகிறோ�ோம் 

என்்பதைை அடைையாாளம் காாண 
உதவுகிறது. தன்்னிச்்சைையாான 

எதிர்வினைைகளிலிருந்்து 
விலகியிருக்்கவும்் உதவுகிறது.

2. கவனத்்துடன்் பதிலளித்்தல்்:

உணர்ச்்சிவசப்்பட்டு 
எதிர்வினை�யாாற்்றுவதற்்குப்் 

பதிலாாக, தற்்போ�ோதைைய 
தருணத்்தைையும்், நமது 

உண்்மைையாான நோ�ோக்கங்்களைையும்் 
கருத்்தில்் கொ�ொண்டு சிந்்தித்்து 

பதிலளிக்்கக்் கற்்றுக்்கொ�ொள்்கிறோ�ோம்.

3. சுய-விருப்்ப சுதந்்திரம்்: 

நிதாானிக்்கும்் நுட்பம்் சுய-
விருப்்ப சுதந்்திரத்்தைை 
செெயல்்படுத்்துகிறது, 

நமது நெெறிகள்் மற்்றும்் 
இலக்குகளுடன்் பொ�ொருந்்தும்் 

செெயல்்பாாடுகளைைத் தே�ர்வு 
செெய்ய நமக்கு சக்்தியளிக்்கிறது.

4. வளர்ச்்சியில்் கவனம்்: 

பச்்சைை மண்டலத்திற்்கு 
நகர்வதன்் மூலம், 

ஒத்்திப்்போ�ோடுவதைைத் தடுத்்து, 
முன்்னே�ற்்றத்தைை வளர்த்்து, 

தனிப்்பட்ட வளர்ச்்சியைை 
நோ�ோக்கிய வே�கத்்தைை 
நிலைைநிறுத்்துகிறோ�ோம்.

5. மே�ம்்பட்ட ஆரோ�ோக்கியம்்: 

இந்்த நுட்பம்் உடலின்் மீட்புத்் 
தன்்மைையைை செெயல்்படுத்்தி, 

மனஅழுத்்தத்தைை குறைைத்து, 
ஒட்டுமொ�ொத்த நல்வாாழ்்வைை 

மே�ம்படுத்்துகிறது.

6. இதயபூர்வ தொ�ொடர்பு:

நிதாானிக்்கும்் நுட்பம்், 
இதயத்்துடன்் 

தொ�ொடர்புகொ�ொள்்ள உதவி, நமது            
படைைப்்பாாற்்றலுடனும்் வாாழ்்க்்கைை 

நோ�ோக்கத்்துடனும்் நம்மைை 
இணை�க்கிறது.

7. நே�ர்மைையாான நடத்்தைை: 

தொ�ொடர்ந்்து பயிற்்சி 
செெய்யும்்போ�ோது நிதாானிக்்கும்் 
நுட்பம்், ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
என்்றழைைக்கப்்படும்் தலைை-
இதயம்்-கைை இணை�ப்பைை 

வளர்க்்கிறது. இது நமது 
எண்்ணங்்கள்், உணர்ச்்சிகள்், 

செெயல்்கள்் ஆகியவைை 
இணக்்கத்்துடன்் இருக்்கும்் 

நே�ர்மைையாான வாாழ்்க்்கைைக்கு 
வழிவகுக்்கிறது.
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நிதாானிக்்கும்் நுட்பத்தைை பயிற்்சி செெய்தல்்

நிதாானிக்்கும்் நுட்பத்்தின்் அழகு, அதன்் எளிமைையிலும்், அணுகக்்கூடிய தன்்மைையிலும்் உள்்ளது. இதைை எந்்த 
நே�ரத்்திலும்், எங்்கும்் பயிற்்சி செெய்யலாாம்், இது அன்்றாாட வாாழ்்க்்கைையில்் அதிக கவனத்தைையும்், நோ�ோக்கத்்தைையும்் 
கொ�ொண்டு வர விரும்்பும்் எவருக்்கும்் மதிப்்புமிக்்க கருவியாாக அமைைகிறது. இந்்த பயிற்்சியைை கீழ்்கண்்டவாாறு 
நடைைமுறைைப்படுத்்தத் தொ�ொடங்்கலாாம்்:

1. விழிப்்புணர்வுடன்் இருங்்கள்்:

முதல் படி, நீங்்கள்் 
மனஅழுத்்தம், அதிக சுமைையில்் 
மூழ்்கடிக்்கப்்பட்டது போ�ோல், 
அல்்லது உணர்ச்்சி தூண்்டுதலைை 
உணரும்்போ�ோது அதைை 
அடைையாாளம் காாண்்பதாாகும்். 
தன்்னிச்்சைையாான எதிர்வினை� 
சுழற்்சியைை மாாற்்றுவதற்்கு 
இந்்த விழிப்்புணர்வு மிக 
முக்்கியமாானது. இதனை�, 
அகந்்தைையைை பெெயரிடும்் 
பயிற்்சியுடன்் தொ�ொடர்பு 
படுத்்தலாாம்். அங்்கு நீங்்கள்், 
உங்்கள்் அடைையாாளமாாகக்் 
காாணும்் (அகந்்தைை) “நாான்்” 
என்்பதைையும்்,  “உங்்கள்் 
உண்்மைையாான இருப்்பாாகக்் 
காாணும்் “நாான்்” என்்பதைையும்் 
வே�றுபடுத்்துகிறீர்கள்். இதன்் 
பொ�ொருள்் பயத்்தாால்் அல்்லது 
கடந்்தகாால பதிவுகளாால்் 

உந்்தப்பட்ட உங்்கள்் 
அடைையாாளத்தின்் பகுதிகளைை 
இனம் கண்்டு அவற்்றுடன்் 
இணக்்கத்்துடன்் இருப்்பதாாகும்்.

 «இதயத்்தின்் குரல்் 
மனசாாட்சியின்் குரல்். 
அகந்்தைையின்் குரல்் மனதின்் 
குரல்்.” – சாாரிஜி

2. நிதாானமாாக செெயல்்படுதல்்: 

மனஅழுத்்தம் அல்்லது 
கலக்கத்்தைை நீங்்கள்் அடைையாாளம் 
கண்்டவுடன்், தன்்னுணர்வுடன்் 
நிதாானமாாக செெயல்்பட ஒரு 
கணம்் எடுத்்துக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்். 
“நிதாானமாாக செெயல்்படு” என்்ற 
வாார்த்்தைைகளைை சத்்தமாாக 
அல்்லது மனதுக்்குள்் 
சொ�ொல்லுங்்கள்், எழுத்்துக்்களைை 

மெெதுவாாக தனித்்தனியாாக 
உச்்சரியுங்்கள்்:

நி…………..தாா………..னி……

இவ்்வாாறு செெய்யும்்போ�ோது, 
உங்்கள்் சுவாாசம்் உங்்களைை 
முழுமைையாாக மெென்்மைையாாக்்கி 
அமைைதிப்்படுத்்துமாாறு, 
இதயத்்திலிருந்்து ஆழமாாக 
மூச்்சைை உள்்ளிழுத்்துவிடுங்்கள்்.  
இதைை மூன்்று முறைை 
செெய்யுங்்கள்், ஒவ்்வொ�ொரு 
முறைையும்், இடைையில்் மூச்்சைை 
ஆழமாாக உள்்ளிழுத்்து விடுங்்கள்். 
ஒவ்்வொ�ொரு சுவாாசத்்திற்்கும்் 
இடைையிலாான இடைைவெ�ளியைை, 
அதாாவது அமைைதியும்், தெெளிவும்் 
வெ�ளிப்்பட வகைைசெெய்யும்் ஒரு 
இடைைவெ�ளியைை உருவாாக்்கி, அதைை 
முழுமைையாாக அனுபவியுங்்கள்். 
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3. அன்்றாாட வாாழ்்க்்கைையில்் 
ஒருங்்கிணை�த்தல்்: 

நிதாானிக்்கும்் நுட்பத்்தைை நாாள்் 
முழுவதும்் தொ�ொடர்ந்்து பயிற்்சி 
செெய்யும்்போ�ோதுதாான்் மிகவும்் 
பயன்் தருவதாாக இருக்்கும்். 
தொ�ொலைைபே�சி அழைைப்புக்்குப்் 
பிறகு எடுக்்கும்் ஒரு இடைைவே�ளைை 
அல்்லது ஒரு பணியிலிருந்்து 
மற்்றொ�ொன்்றுக்்கு மாாறுவது 
போ�ோன்்ற மாாறுதல்களின்்போ�ோது 
இதைைப் பயன்்படுத்்துங்்கள்். 
ஒவ்்வொ�ொரு முறைை இந்்த 
நுட்பத்்தைை நீங்்கள்் 
பயன்்படுத்்தும்்போ�ோதும்், 
நீங்்கள்் உங்்கள்் மனதைை, 
மதிப்்பீடு செெய்வதிலிருந்்து 
விழிப்்புணர்வுக்்கு, 
எதிர்வினை�யிலிருந்்து 
பதில்்வினைைக்கு மாாற்்ற பயிற்்சி 
செெய்கிறீர்கள்்.

முரண்்பாாடுகள்் மாாற்்றமடைைதல்்

நிதாானிக்்கும்் நுட்பத்்தைை 
நீங்்கள்் பயிற்்சி செெய்யும்்போ�ோது, 
முரண்்பாாட்டைைக்் 
கண்்டுணர்வதிலும்், (அதற்்கு)
பதிலளிக்்கும்் விதத்திலும்், 
உங்்களிடம் ஒரு மாாற்்றத்தைை 
கவனிப்்பீர்கள்். உங்்கள்் 
உடலின்் பதட்டம் தளர்ந்்து, 
(தன்்னிச்்சைையாாக) தூண்்டப்பட்ட 
உள்்ளாார்ந்்த செெயல்்பாாட்டைைப்் 
பற்்றிய தெெளிவைைப் 
பெெறுவீர்கள்். கடந்்தகாாலத்தின்் 
தன்்னிச்்சைையாான 
எதிர்வினைைகளாால்் 
கட்டுப்்படுத்்தப்படாாமல், 
நிகழ்்காாலத்தில்் நின்்று, 
சூழ்்நிலைையைை புதிய 
கண்்ணோ�ோட்டத்தில்் உங்்களாால்் 
பாார்க்்க முடிவதைை நீங்்கள்் 
காாண்்கிறீர்கள்்.

ஆழ்்மட்டத் தூண்்டுதல்களுக்்கு 
உள்்ளாாகும்் அந்்த 
தருணங்்களுக்்கு, 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸின்்  
சுத்்திகரிப்்பு பயிற்்சியைையும்் 
சே�ர்த்்து செெய்வதைையோ�ோ, 
அல்்லது ஒரு பயிற்்றுநருடன்் 
தனிஅமர்வைை 
எடுத்்துக்்கொ�ொள்்வதைையோ�ோ 
கருத்்தில்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்்.  இந்்த 
கூடுதல் உதவி, தூண்்டப்பட்ட 
செெயல்்பாாட்டின்் ஆற்்றலைை 
விடுவிக்்க துணை�நிற்்பதோ�ோடு, 
உங்்கள்் நிதாானிக்்கும்் பயிற்்சியைை 
மே�லும்் ஆழப்படுத்்துகிறது.

நிதாானிக்்கும்் பயிற்்சியைை 
பின்்பற்்றுதல்்

வே�கமாாக இயங்்கும்் உலகில்், 
நிதாானமாாக செெயல்்படும்் திறன்் 
ஒரு ஆடம்பரம்் அல்்ல—இது 
தன்்னுணர்வுடன்், நோ�ோக்கமுள்்ள 
வாாழ்்க்்கைை வாாழ்்வதற்்கு 
அவசியமாானது. நிதாானிக்்கும்் 
நுட்பம்், உங்்கள்் உண்்மைையாான 
சுயத்்துடன்் மீண்்டும்் 
இணை�ந்்துகொ�ொள்்ளவும்், கடந்்த 
காாலத்தின்் தன்்னிச்்சைையாான 
எதிர்வினைைகளிலிருந்்து 
விடுபடவும்், உங்்களது உள்்ளாார்ந்்த 
நெெறிகள்் மற்்றும்் ஆர்வங்்களுக்்கு 
ஏற்்ற வாாழ்்க்்கைையைை 
உருவாாக்்கவும்், நடைைமுறைைக்கு 

நிிதாானிிக்்கும்் 
நுட்ப்ம்், உங்்கள்் 
உண்்மைையாான 
சுயத்துடன் மீண்்டும்் 
இணை�ந்துகொ�ொள்்ளவும்், 
கடந்த காாலத்்தின்் 
தன்னிிச்ச்ைையாான 
எதிர்வ்ினைைகளிிலிருந்்து 
விடுபடவும்், உங்்களது 
உள்்ளாார்ந்்்த 
நெெறிகள்் மற்்றும்் 
ஆர்வ்ங்்களுக்்கு 
ஏற்்ற வாாழ்்க்்கைையைை 
உருவாாக்்கவும்், 
நடைைமுறைைக்்கு 
உகந்த, சக்்திவாாய்்ந்்த 
வழியைை வழங்்குகிறது.
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உகந்்த, சக்்திவாாய்்ந்்த வழியைை 
வழங்்குகிறது.

இந்்தப் பயிற்்சியைை உங்்கள்் 
அன்்றாாட வழக்கத்்தில்் நீங்்கள்் 
சே�ர்த்்துக்்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, 
அதிக எளிமைையுடனும்், 
தெெளிவுடனும்், நோ�ோக்கத்்துடனும்் 
வாாழ்்க்்கைையில்் செெல்வதைை 
நீங்்கள்் காாண்்பீர்கள்். ஒரு 
காாலத்தில்் கடக்க முடியாாததாாகத்் 
தோ�ோன்்றிய முரண்்பாாடுகள்், 
வளர்ச்்சிக்்கும்், கற்்றலுக்்குமாான 
வாாய்்ப்்புகளாாக மாாறும்். உங்்கள்் 
உறவுகள்் ஆழமடைையும்், உங்்கள்் 
ஆரோ�ோக்கியம்் மே�ம்படும்், உங்்கள்் 
வாாழ்்க்்கைை நோ�ோக்கம்் தெெளிவாாகும்்.

இறுதியில்், நிதாானிக்்கும்் 
பயிற்்சியாானது, உங்்கள்் 
வாாழ்்க்்கைையைை எவ்்வாாறு வாாழ்்வது 
என்்பதைைத் தே�ர்ந்்தெெடுப்்பதற்்காான 
உங்்கள்் அதிகாாரத்்தைை மீண்்டும்் 
பெெறுவதைைப் பற்்றியதாாகும்். 
இது உயிர் பிழைைத்திருக்்கும்் 
நிலைையிலிருந்்து செெழிப்்பாான 
நிலைைக்்கு, எதிர்வினை�யிலிருந்்து 
பதில்்வினைைக்கு, பயத்்தாால்் 
உந்்தப்படுவதிலிருந்்து அன்்பாால்் 
வழிநடத்தப்படுவதற்்கு 
மாாறுவதாாகும்். இந்்த பயிற்்சியைை 
நீங்்கள்் பின்்பற்்றும்்போ�ோது, 
உங்்களுடனும்், உங்்கள்் 
இதயத்்துடனும்், உங்்களைைச் 
சுற்்றியுள்்ள உலகத்்துடனும்் 
இணக்்கமாாக வாாழ்்வதிலிருந்்து 
வரும்் ஆழமாான அமைைதியைையும்் 
மகிழ்்ச்்சியைையும்் கண்்டடைைவீர்கள்்.

கம்்லே�ஷ்் டி. படே�ல் (தாாஜி) “நாாம்் 
இதயத்்துடன்் இணை�யும்்போ�ோது, 
காாலம் நிதாானிக்்கிறது. அந்்த 
அமைைதியில்், அனைைத்துமே� தத்தம் 
இடத்தைைக் கண்்டடைைகின்்றன.» 
என்்று அழகாாகக்் கூறுவது போ�ோல், 
தன்்னுணர்வுடன்், நோ�ோக்கமுள்்ள, 
இதயபூர்வமாான வாாழ்்க்்கைைக்காான 
பயணத்்தில்் நிதாானித்்து 
செெயல்்படும்் பயிற்்சி உங்்கள்் 
வழிகாாட்டியாாக இருக்்கட்டும்்.

உதவிக்் குறிப்்பு: நிதாானிக்்கும்் நுட்பத்்தின்் திறனை� முழுமைையாாகப்் 

பெெறுவதற்்கு, அதனுடன்், ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பயிற்்சிகளைையும்் 

முறைையாாக தொ�ொடர்ந்்து செெய்யுங்்கள்். அன்்றைைய நாாளைை 

அமைைதியுடனும்், ஒருமித்்த கவனத்துடனும்் அமைைத்துக்்கொ�ொள்்ள, 

உங்்கள்் மனதைை மைையப்்படுத்்தி, இதயத்்துடன்் இணை�ந்்திருக்்க, 

காாலைை தியாானத்துடன்் ஒவ்்வொ�ொரு நாாளைையும்் தொ�ொடங்்குங்்கள்்.  

சே�ர்ந்்துள்்ள மனஅழுத்்தத்தைையும்், உணர்ச்்சி சுமைைகளைையும்் 

மாாலைை சுத்்திகரிப்்பு செெயல்்முறைையின்் மூலம் விடுவியுங்்கள்். 

இது, ஆழ்்ந்்த விழிப்்புணர்வுக்்காான பாாதைையைை தெெளிவுபடுத்்தி, 

நாாள்் முழுவதும்் நிதாானிக்்கும்் நுட்பத்்தைை இன்்னும்் திறம்பட 

பயன்்படுத்்துவதற்்கு வழிசெெய்கிறது.
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“துணிிவு என்்பது பயத்்தைை எதிர்க்ொ�ொள்வது, 
பயத்்தின்் மீது ஆளுமைை செெலுத்்துவது  
– பயமின்்றி இருப்்பதல்்ல.”

மாார்க்் ட்்வைைன்்

அ
க

த்
தூ

ண்
டு

தல்




வெ�ற்்றிகரமாான ஆன்்மாாவுக்்கு 
புத்்துணர்ச்்சியும்், ஆறுதலும்் தரும்் 

விஷயங்்கள்்

பூர்்ணிிமாா ராாமகிிருஷ்்ணன்், "சிிக்்கன்் சூப்் ஃபாார்் திி சோ�ோல்" (Chicken Soup for the Soul) என்்ற புுத்்தகத்் தொ�ொடரிின்்  
இணை�-படைைப்பாாளராான  ஜாாக்் கே�ன்்ஃபீல்ீ்ட்் அவர்்களைை பே�ட்்டி காாண்்கிிறாார்். அவரது நே�ர்்காாணலிின்் 

இரண்டாாம்் பகுதிியாான இதிில்், பயத்்தைை வெ�ல்வது, அகவழிிகாாட்்டுதலைைப் பிின்்பற்்றுவது மற்றும்் வெ�ற்றிியைைப் 
பற்்றிிய தனது வரைையறைை காாலப்்போ�ோக்்கிில்் எப்்படி மாாறிியது என்்பது பற்்றிிய நுண்்ணறிிவுுகளைைப் 

பகிிர்்ந்்துகொ�ொள்கிிறாார்். அவரது விிவே�கம்், நமது பே�ராார்்வத்்தைை தொ�ொடர்்வதற்கும்், நிிறைைவாான வாாழ்்க்்கைையைை 
வாாழ்்வதற்கும்் தே�வைையாான நடைைமுறைை ரீதீிியாான ஆலோ�ோசனை�களைையுும்், உத்்வே�கத்்தைையுும்் அளிிக்்கிின்்றன.

கே�.: நமது லட்சியக்் கனவுகளைை 
அடைைவதில்் தடைையாாக இருப்்பது 
எது?

கட்டுப்்படுத்்தும்் 
நம்பிக்்கைைகளைைத் தவிர], 
மக்களைைத் தடுக்்கும்் மற்்றொ�ொரு 
விஷயம்் பயம்். நற்்பெெயர், 
பணம்், நம்பகத்்தன்்மைை, வே�லைை, 
அல்்லது வாாழ்்க்்கைைத்துணை� 
அல்்லது நண்பர்களுடனாான 
உறவுமுறைை என எதைையே�னும்் 
இழந்்துவிடுவோ�ோம் என்்கிற 
பயம்். அல்்லது, உடல்ரீதியாாக 
காாயப்்பட்டுவிடுவோ�ோம் என்்கிற 
பயமாாகவும்் இருக்்கலாாம்்.

நீங்்கள்் இதைைக் 
கே�ள்்விப்்பட்டிருக்்கலாாம்்: F-E-
A-R என்்றாால்் Fantasized Experi-
ences Appearing Real (கற்்பனை� 
செெய்யப்்பட்ட அனுபவங்்கள்் 
நிஜமாாகத்் தோ�ோன்்றுவது). 
(கொ�ொரோ�ோனாா) தொ�ொற்்றுநோ�ோய் 
வந்்தபோ�ோது, பலர் பயந்்தாார்கள்். 
"நம் வே�லைை போ�ோய்விடும்்", 
"நம்மாால்் வாாடிக்்கைையாாளர்களைைப் 
பெெற முடியாாது", "நாாம்் வெ�ளியில்் 
செெல்ல முடியாாது", "என்்னாால்் 

பள்்ளிக்்குச்் செெல்ல முடியாாது", 
"நாான்் பின்் தங்்கிவிடுவே�ன்்" 
என்்றெெல்லாாம்் பயந்்தாார்கள்். 
இது அனைைத்தும்், ஒன்்றிரண்்டு 
வருடங்்கள்் முன்்னோ�ோக்கிப்் பாார்த்்து, 
நிலைைமைை மோ�ோசமாாகி விடும்் 
என்்று நினைைத்து, அவர்களுடைைய 
மனதில்் கற்்பனை� செெய்யப்்பட்ட 
விஷயங்்கள்்.

நாான்் எப்்போ�ோதும்் மக்களிடம் 
இரண்்டு விஷயங்்களில்் 
ஒன்்றைை செெய்யச்் சொ�ொல்வே�ன்். 
ஒன்்று, நிகழ்் தருணத்்திற்்குத்் 
திரும்்பி வரச்் சொ�ொல்லுவே�ன்் — 
"இப்்போ�ோது, எல்்லாாம்் நன்்றாாக 
இருக்்கிறது" — அல்்லது, 
நீங்்கள்் எதிர்காாலத்திற்்குள்் 
செெல்லப் போ�ோகிறீர்கள்் என்்றாால்், 
ஏதாாவது நே�ர்மறைையாான ஒன்்று 
நடப்பதாாகக்் கற்்பனை� செெய்யச்் 
சொ�ொல்லுவே�ன்். "எனக்கு வே�லைை 
கிடைைக்்கப்் போ�ோகிறது", "என்் 
புத்்தகம்் அதிகம்் விற்்பனை�யாாகப்் 
போ�ோகிறது".

பயத்்தைைப் பற்்றி நாான்் 
கற்்றுக்்கொ�ொடுக்்கும்் கடைைசி 
விஷயம்், பயத்்தைை 

உணருங்்கள்், எனினும்் 
செெய்யுங்்கள்் என்்பதுதாான்். 
நீச்்சல்் கற்்றுக்்கொ�ொண்டாால்், 
பெெரும்்பாாலாான மக்களுக்்கு 
டைைவிங்் பலகைையிலிருந்்து 
குதிக்்க முடியும்். நீங்்கள்் 
டைைவிங்் பலகைையின்் நுனிக்்குச்் 
செென்்று, உங்்கள்் அம்்மாா, அப்்பாா 
அல்்லது பயிற்்சியாாளரைைப் 
பாார்த்்து, "எனக்கு உயரமாான 
இடத்திலிருந்்து திரவங்்களில்் 
குதிக்்க பயமாாக இருக்்கிறது. 
இந்்த பயத்்திலிருந்்து விடுபட 
நாான்் ஒரு மனநல ஆலோ�ோசகரிடம் 
செென்்று வருகிறே�ன்், பிறகு 
வந்்து தண்ணீரில்் குதிப்்பே�ன்்" 
என்்று சொ�ொன்்னதில்்லைை. யாாரும்் 
அப்்படிச்் செெய்ததில்்லைை. நாாம்் 
என்்ன செெய்தோ�ோம்? நாாம்் பயத்்தைை 
உணர்ந்்தோ�ோம், எனினும்் குதித்்து 
விட்டோ�ோம். பெெரும்்பாாலும்் நாாம்் 
உயிர் பிழைைத்து விடுகிறோ�ோம், 
இல்்லைையாா? அதன்் பிறகு, வெ�கு 
சீக்்கிரமாாகவே�, நாாம்் குதித்்து, 
தண்ணீரிலே�யே� குட்டிக்்கரணம்் 
அடித்்து, மற்்றவர்கள்் மீது 
தண்ணீரைைத் தெெறித்்து, 
மகிழ்்ந்்து கொ�ொண்டிருக்்கிறோ�ோம். 
ஏனெ�ன்்றாால்், நாாம்் பயத்்தைை 

பாாகம்்-2
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ஒவ்்வொ�ொரு முறைையும்் நீங்்கள்் 
திரும்்பி, திரும்்பி, திரும்்பி 
வந்்து விடுகிறீர்கள்். நீங்்கள்் 
தோ�ோல்வியடைைந்்தாாலும்் கூட, 
இதைைப் பற்்றி யோ�ோசித்்துப்் 
பாாருங்்கள்் - நீங்்கள்் 
தோ�ோல்வியடைைந்்தாாலும்் 
கூட, நீங்்கள்் அதிலிருந்்து 
தப்பித்்துவிட்டீர்கள்்!

இதைைப் படித்்துக்்கொ�ொண்டிருக்்கும்் 
ஒவ்்வொ�ொருவரும்், 
உங்்களுக்்கு நடந்்த 
எல்்லாாவற்்றிலிருந்்தும்் நீங்்கள்் 
தப்பிப்் பிழைைத்துவிட்டீர்கள்், 
இல்்லைையெ�ன்்றாால்் நீங்்கள்் 
இங்்கே� இருக்்க மாாட்டீர்கள்். 
நாாம்் இயல்்பாாகவே� பிழைைக்கத்் 
தெெரிந்்தவர்கள்். நமக்கு நிறைைய 
வெ�ற்்றிகள்் கிடைைத்்திருக்்கின்்றன, 
நிறைைய விஷயங்்களில்் நாாம்் 
சிறப்பாாகச்் செெய்திருக்்கிறோ�ோம் 
என்்பது நமக்கு நினை�விருந்்தாால்், 
நாாம்் தொ�ொடர்ந்்து மே�லும்் முயற்்சி 
செெய்த வண்்ணம்் இருக்்க 
வே�ண்டும்்.

இப்்போ�ோது, நீங்்கள்் பயத்்தைை 
உணர்ந்்தாாலும்், அதைையும்் 
மீறி ஒன்்றைைச் செெய்யப்் 
போ�ோகிறீர்கள்் என்்றாால்், 
சிறியதாாகத்் தொ�ொடங்்குங்்கள்். 
வே�று வாார்த்்தைைகளில்் 
சொ�ொன்்னாால்், உங்்கள்் முதல் 
பாார்வைையாாளர்களாாக ஆயிரம்் 
பே�ர் இருக்்க வே�ண்டாாம்். ஒரு 
அறைையில்் உள்்ள பத்்து பே�ரிடம் 
பே�சுங்்கள்். கண்்ணாாடி முன்் 
உங்்கள்் பே�ச்சைைப் பயிற்்சி 
செெய்யுங்்கள்். நாான்் இப்்போ�ோது 
என்் மாாணவர்களுக்்குக்் 
கற்்றுக்்கொ�ொடுக்்கும்் ஒரு நுட்பம்், 
"நுண்்ணிய பணிகள்்" (micro 
actions) என்்று நாாம்் அழைைக்கும்் 
ஒன்்றாாகும்். தொ�ொடங்்குவதற்்கு 
மிகவும்் சிறிதாான ஒன்்றைைச் 
செெய்யுங்்கள்்.

நாான்் உங்்களுடன்் ஒரு சிறிய 
கதைையைைப் பகிர்ந்்துகொ�ொள்்கிறே�ன்். 
ஜிம்் பன்்ச்்  என்்று ஒரு மனிதர் 
இருந்்தாார். அமெெரிக்்காாவில்் ஒரு 

உணர்ந்்து அதைையும்் மீறி அதைைச் 
செெய்தோ�ோம்.

நீங்்கள்் ஸ்்கைைடைைவிங்் செெய்யப்் 
போ�ோகிறீர்கள்் என்்றாாலோ�ோ, ஸ்்கூபாா 
டைைவிங்் செெய்யப்் போ�ோகிறீர்கள்் 
என்்றாாலோ�ோ, உங்்கள்் முதல் 
உரைையைை ஆற்்றப் போ�ோகிறீர்கள்் 
என்்றாாலோ�ோ, அல்்லது உங்்களின்் 
அன்்பாானவரோ�ோடு நே�ரம்் செெலவிட 
அனுமதி கே�ட்கப்் போ�ோகிறீர்கள்் 
என்்றாாலோ�ோ, உங்்களுக்்கு ஒரு 
சிறிய பயம்் இருக்்கும்். அது 
இயல்்பாானது. ஆனாால்் நீங்்கள்்  
முயன்்று செென்்று அதைைச் 
செெய்தாால்், நீங்்கள்் தாாக்்குப்் 
பிடித்்து விடுகிறீர்கள்். அதுதாான்் 

தன்்னம்பிக்்கைையைை வளர்க்்கிறது. 
தன்்னம்பிக்்கைை என்்பது, 
ஒரு ஆபத்்தைை எதிர்கொ�ொண்டு 
செெயல்்புரிந்்து, தப்பிப்் 
பிழைைப்பதன்் விளைைவாாகும்்.

எனவே�, முதல் முறைை நீங்்கள்் 
பே�சும்்போ�ோது, கொ�ொஞ்்சம்் பதட்டமாாக 
இருக்்கிறீர்கள்். ஆனாால்் மோ�ோசமாான 
எதுவும்் நடக்காாது. அடுத்்த முறைை 
நீங்்கள்் பே�சும்்போ�ோது, மக்கள்் 
கைைதட்டவும்் செெய்யலாாம்். பிறகு 
20வது முறைை, அவர்கள்் எழுந்்து 
நின்்று கைைதட்டுகிறாார்கள்் - 
ஏனெ�ன்்றாால்் நீங்்கள்், உங்்கள்் 
பயத்்தைை எதிர் கொ�ொண்டு,  தப்பிப்் 
பிழைைத்து விட்டீர்கள்்.
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முடியும்். நீங்்கள்் இருபது 
மைைல் ஓட்டத்துடன்் தொ�ொடங்்க 
வே�ண்டியதில்்லைை; ஒருமுறைை 
உங்்கள்் வட்டாாரத்்தைைச் சுற்்றி 
நடப்பதிலிருந்்து தொ�ொடங்்குங்்கள்்."

இதைைப் புரிந்்துகொ�ொள்்வது 
எனக்கு மிகவும்் முக்்கியமாானதாாக 
அமைைந்்தது. எனவே�, நாானும்் 
இதைைத்தாான்்  பரிந்்துரைைப்பே�ன்்: 
நீங்்கள்் பயத்்தைை உணர்ந்்து 
அதைையும்் மீறி அதைைச் 
செெய்யலாாம்், ஆனாால்் உங்்களைை 
முடக்கிப்் போ�ோடும்் அளவுக்்கு 
மிகவும்் பயமுறுத்்தும்் ஒரு 
விஷயத்்துடன்் தொ�ொடங்்காாதீர்கள்்.

கே�.: மிக்்க நன்்றி, ஜாாக்். 
ஜிம்், உங்்களிடம் ஃபோ�ோனை� 
வைைத்துவிட்டு பத்்து தண்டாால்் 
எடுக்்கச்்சொ�ொன்்னது எனக்குப்் 
பிடித்்திருக்்கிறது. எனது அடுத்்த 
கே�ள்்வி, இந்்த ஆன்்மீகப்் பாாதைை 
உங்்கள்் வாாழ்்க்்கைையைை எப்்படி 
வடிவமைைத்துள்்ளது? உங்்கள்் 
எல்்லாா புத்்தகங்்களிலும்் ஆன்்மீக 
அம்்சங்்கள்் இருப்்பதைைக் 
கவனித்்திருக்்கிறே�ன்். 
காாட்சிப்்படுத்்துதல், 
உறுதிமொ�ொழிகள்் மற்்றும்் 
தடைைகளைை நீக்்குதல் 
பற்்றி நீங்்கள்் நிறைைய 
பே�சியிருக்்கிறீர்கள்். மே�லும்் 
நீங்்கள்் சொ�ொல்வதிலும்், 
எழுதியுள்்ளதிலும்், கற்்பிப்்பதிலும்் 
ஆழ்்ந்்த ஆன்்மீக உணர்வு 
இருக்்கிறது. உங்்களின்் 
உள்்முகமாான பயணம்், நீங்்கள்் 
மக்களைை வழிநடத்துவதற்்கும்், 
அவர்களுக்்கு சே�வைை 
செெய்வதற்்குமாான   பாாதைையைை 
எப்்படி வடிவமைைத்திருக்்கிறது 
என்்று நாான்் வியக்்கிறே�ன்்.

எனது ஆன்்மீகப்் பாாதைை எனக்கு 
சுமாார் இருபத்்தெெட்டு வயதாாக 
இருந்்தபோ�ோது தொ�ொடங்்கியது. 
நாான்் மாாசசூசெெட்ஸில்் 
வாாழ்்ந்்துகொ�ொண்டிருந்்தே�ன்். 
நாானும்் எனது முன்்னாாள்் 
மனை�வியும்் ஒரு முகாாமிடும்் 
வே�னில்் (camper van) இருந்்தோ�ோம். 

ஆசிரியராாக இருக்்கும்் அவர், 
“வாாழ்்வின்் மிகச்்சிறப்பாான 
விளைையாாட்டு" (The Ulti-
mate Game of Life) என்்ற 
நிகழ்்ச்்சியைை நடத்துகிறாார். நாான்் 
அவருடன்் தொ�ொலைைபே�சியில்் 
பே�சிக்்கொ�ொண்டிருந்்தே�ன்்.  அவர் 
என்்னிடம், "உங்்கள்் குறிக்்கோ�ோள்் 
என்்ன, ஜாாக்்?" என்்று கே�ட்டாார், "ஓ, 
நாான்் சீராான உடற்்கட்டைைப்் பெெற 
விரும்்புகிறே�ன்். உடல் எடைையைைக் 
குறைைக்க விரும்்புகிறே�ன்்" என்்று 
சொ�ொன்்னே�ன்். அதற்்கு அவர், "சரி, 
ஃபோ�ோனை� வைைத்துவிட்டு, பத்்து 
தண்டாால்் எடுங்்கள்்."  என்்று 
சொ�ொன்்னாார்.

"இல்்லைை, ஜிம்், நாான்் ஒரு 
உடற்்பயிற்்சி கூடத்தில்் சே�ர்ந்்து 
ஒரு பயிற்்சியாாளர் மூலம் பயிற்்சி 
பெெறுவதைைப்பற்்றி பே�சுகிறே�ன்்." 
என்்று நாான்் கூறினே�ன்். அதற்்கு 
அவர் மீண்்டும்், "ஜாாக்், ஃபோ�ோனை� 
வைைத்துவிட்டு பத்்து தண்டாால்் 
எடுங்்கள்்."என்்று சொ�ொன்்னாார்.

"ஜிம்், நாான்் சொ�ொன்்னதைை 
நீங்்கள்் கே�ட்கவில்்லைை." என்்று 
சொ�ொன்்னே�ன்்

அதற்்கு அவர், "ஜாாக்், நீங்்கள்் தாான்் 
கே�ட்கவில்்லைை, மே�லும்் நாாம்் 
பே�ச்சைைத் தொ�ொடர வே�ண்டாாம்். 
பத்்து தண்டாால்் எடுங்்கள்்." 
என்்றாார். எனவே�, நாான்் ஃபோ�ோனை� 
வைைத்துவிட்டு, பத்்து தண்டாால்் 
எடுத்்தே�ன்்.

அவர், "இப்்போ�ோது நாான்் 
உங்்களுக்்கு ஒரு முக்்கியமாான 
பாாடத்தைைக் கற்்றுக்்கொ�ொடுக்்கிறே�ன்்” 
என்்று சொ�ொன்்னாார். “நீங்்கள்் 
ஏதாாவது ஒரு புதிய பணியைை 
செெய்ய விரும்்பும்்போ�ோது, சிறு 
அளவில்் தொ�ொடங்்குங்்கள்். 
தொ�ொலைைபே�சியில்் பே�சுங்்கள்்; 
சந்்திப்்பைை ஏற்்பாாடு செெய்யுங்்கள்். 
அது பெெரியதாாக இருக்்க 
வே�ண்டியதில்்லைை, ஆனாால்் 
இப்்போ�ோதே� தொ�ொடங்்குங்்கள்், 
ஏனெ�ன்்றாால்் நாாம்் அனை�வரும்் 
சிறியதாாக ஏதாாவது செெய்ய 

நாாங்்கள்் மெெக்ஸிகோ�ோ வழியாாக 
குவாாத்்தமாாலாாவுக்்குச்் செென்்றோ�ோம், 
அடிட்லாான்் (Atitlán) ஏரிக்்கு அருகில்் 
முகாாம்் அமைைத்தோ�ோம். நாாங்்கள்் 
மே�கங்்களைைத் தாாண்்டி அங்்கு 
செென்்றோ�ோம். அது ஒரு எரிமலைைக்்கு 
அருகில்் இருந்்தது. அப்்போ�ோது நாான்் 
பரமஹம்ச யோ�ோகாானந்்தாாவின்் 
"ஒரு யோ�ோகியின்் சுயசரிதைை" (Au-
tobiography of a Yogi) புத்்தகத்்தைைப் 
படித்்துக்்கொ�ொண்டிருந்்தே�ன்்.

அதுதாான்் நாான்் படித்்த முதல் 
புத்்தகம்்.

"கடவுளே�! நாான்் 
புரிந்்துகொ�ொண்டதைை விட 
வாாழ்்க்்கைையில்் இன்்னும்் நிறைைய 
இருக்்கிறது" என்்பதைை நாான்் 
உணர்ந்்தே�ன்். நாான்் ஒரு மனநல 
மருத்்துவராாக இருந்்தே�ன்், ஆனாால்் 
அந்்த நே�ரத்்தில்் நாான்் ஆன்்மீக 
ரீதியாாக விழிப்்படைையவில்்லைை. 
நாான்், " தியாானம் கற்்றுக்்கொ�ொள்்ள 
வே�ண்டும்், யோ�ோகாா செெய்யக்் 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்ள வே�ண்டும்்" 
என்்று முடிவு செெய்தே�ன்். எனவே� 
நாான்் யோ�ோகாா பற்்றிய ஒரு 
புத்்தகத்்தைை வாாங்்கி, நாானாாகவே�  
அதைைச்செெய்ய ஆரம்்பித்்தே�ன்். 
அது மெெல்லிய அட்டைையைைக் 
கொ�ொண்ட கைையடக்கமாான ஒரு 
சிறிய புத்்தகம்். பிறகு நாான்் சில 
தியாான வகுப்்புகளில்் சே�ர்ந்்தே�ன்்.

குரு ஷபத்் சிங்் (Guru Shabad Singh) 
என்்ற ஒருவரைை நாான்் சந்்தித்்தே�ன்். 
அவர் தியாானம் கற்்றுக்்கொ�ொடுத்்துக்் 
கொ�ொண்டிருந்்தாார், நாான்் பரவச 
நிலைைகளுக்்குச்் செென்்றே�ன்். 
நாானும்் அதைைக் கற்்றுக்்கொ�ொடுக்்க 
வே�ண்டும்் என்்று நாான்் உணர 
ஆரம்்பித்்தே�ன்். எனவே�, 
சைைக்கோ�ோசிந்்தஸிஸ்் (psychosynthe-
sis) என்்று அழைைக்கப்்படும்் இந்்த 
உளவியல்் கலப்பு வடிவத்்தைைக் 
கண்்டுபிடித்்தே�ன்். இது ராாபர்டோ�ோ 
அசாாஜியோ�ோலி (Roberto Assagi-
oli) என்்ற இத்்தாாலிய மனநல 
மருத்்துவராால்் உருவாாக்்கப்்பட்டது. 
அவர் காார்ல்் ஜுங்்கின்் (Carl 
Jung) சமகாாலத்தவர். நாாம்் 
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அகங்்காாரத்்திலிருந்்து விடுவித்்து 
விடுகிறது. எனவே�, இது 
இலக்குகளைை அமைைத்தல், 
தொ�ொலைைநோ�ோக்கு, நடவடிக்்கைை 
எடுத்்தல், உறுதிமொ�ொழிகளைையும்், 
காாட்சிப்்படுத்்தலைையும்் 
பயன்்படுத்்துதல் பற்்றியதுதாான்் 
- ஆனாால்் நீங்்கள்் விரும்்பினாால்் 
உயர் சுயத்்தின்் சே�வைையில்், 
ஆன்்மாாவின்் சே�வைையில்், 
பயன்்படுத்்தலாாம்்..

அப்்படித்்தாான்் அது எனக்குள்் 
பரிணாாமம் அடைையத்் 
தொ�ொடங்்கியது. எனது முதல் 
வழிகாாட்டியாான டபிள்்யூ. 
க்்ளெ�மெென்்ட் ஸ்்டோ�ோனிடமிருந்்து 
(W. Clement Stone) நாான்் 
கற்்றுக்்கொ�ொண்ட அனைைத்து 
விஷயங்்களைையும்் என்்னாால்் 
இன்்னும்் கற்்றுக்்கொ�ொடுக்்க 
முடிந்்தது. நெெப்போ�ோலியன்் 
ஹில்்லின்் (Napoleon Hill) 
சமகாாலத்தவரும்், நண்பருமாான  
அவர், வெ�ற்்றியின்் அடிப்்படைையில்் 
ஒரு சிறந்்த புத்்தகமாான " சிந்்தித்்து 
வளம் பெெறுங்்கள்். " (Think and 
Grow Rich) என்்ற புத்்தகத்்தைை 
எழுதினாார். அந்்த ஆன்்மீகம்், 
மற்்ற எல்்லாாவற்்றிற்்குமாான 
சூழலைை எனக்குக்் கொ�ொடுத்்தது. 
காாட்சிப்்படுத்்துதல் பயத்்தைை 
உருவாாக்்கப்் பயன்்படுத்்தப்படலாாம்், 
அல்்லது அது உங்்கள்் 
குறிக்்கோ�ோளைை அடைைவதற்்காான 
ஊக்்கத்்தைை உருவாாக்்கப்் 
பயன்்படுத்்தப்படலாாம்்.

ஆகவே�, ஒரு இணை�ப்பைை 
ஏற்்படுத்்திக்் கொ�ொள்்ளுங்்கள்்: எனது 
குறிக்்கோ�ோள்் என்்ன? நாான்் என்்ன 
செெய்யும்்படி கே�ட்கப்்படுகிறே�ன்்? 
அதைைச் செெய்ய நாான்் எவ்்விதமாான 
எண்்ணங்்களைைச் சிந்்திக்்க 
வே�ண்டும்்? அதுதாான்் எனது 
உறுதிமொ�ொழிகள்், எனது உள்் 
சுய-பே�ச்சு. நாான்் என்் உடலைை 
எப்்படிப்் பயன்்படுத்்துவது? 
நாான்் என்்ன நடவடிக்்கைைகளைை 
எடுக்்க வே�ண்டும்்? 
கருத்்துக்்களுக்்கு நாான்் எப்்படி 
பதிலளிப்்பது? ஏனெ�ன்்றாால்் 

எல்்லாா நடவடிக்்கைைகளும்் 
பயனளிப்்பதில்்லைை மே�லும்் இது 
அனைைத்தும்் "வெ�ற்்றிக்்காான 
கோ�ோட்பாாடுகள்்" (Success Princi-
ples) புத்்தகத்்தில்் வந்்தது. இவைை 
அனைைத்தும்் எனது நோ�ோக்கத்்தின்் 
சே�வைையில்் இருக்்க வே�ண்டும்்: 
நாான்் இங்்கே� என்்ன செெய்ய 
வே�ண்டும்்? எனக்கு என்்ன 
வழிகாாட்டுதல் கிடைைக்்கிறது? 
அதுதாான்் வெ�ற்்றிக்்காான 
கோ�ோட்பாாடு, உள்்ளுக்்குள்் வினவுதல் 
(Inquire Within). பொ�ொதுவாாக, 
இப்்படித்்தாான்் எல்்லாாமே� எனக்குத்் 
தெெரியவந்்தது.

கே�.: எனக்கு மிகவும்் பிடித்்த 
மற்்றொ�ொன்்றிற்்கு வருவோ�ோம், 
‘’சிக்்கன்் சூப்் ஃபாார் த சோ�ோல்” 
தொ�ொடர். அது எப்்படி உருவாானது 
என்்று சொ�ொல்லுங்்கள்்?

முதலாாவதாாக, இந்்தக் 
கதைைகள்் மக்களிடைையே� 
மிகவும்் ஒத்்ததிர்கின்்றன., 
ஏனெ�ன்்றாால்் அவைை எல்்லோ�ோரும்் 
கைையாாளும்் உலகளாாவிய 
கருப்்பொ�ொருள்்களைைப் பற்்றியவைை 
- உறவுகள்், அன்்பு, மரணம்், 
துக்்கம்், தடைைகளைை வெ�ல்வது, 
கனவுகளைைப் பின்்தொ�ொடர்வது, 
மற்்றும்் நம் வாாழ்்க்்கைையில்் 
நாாம்் சாாதிக்்க விரும்்பும்் 
விஷயங்்கள்் குறித்்து, நாாம்் 
என்்ன நினைைக்கிறோ�ோம் மற்்றும்் 
கவனம் செெலுத்்துகிறோ�ோம் 
என்்பதன்் சாாராாம்்சத்்தைை 
உருவாாக்்கும்் விஷயங்்கள்். நாாம்் 
அனை�வரும்் நே�சிக்்கப்்படவும்் 
நே�சிப்்பவர்களாாகவும்் இருக்்க 
விரும்்புகிறோ�ோம். அன்்பு, 
தன்்னம்பிக்்கைை, மற்்றும்் 
நம்மைை நாாமே� மதிப்்பது மற்்றும்் 
நே�சிப்்பது பற்்றிய பிரிவுகள்் 
உள்்ளன. இது எல்்லோ�ோரும்் 
தொ�ொடர்புபடுத்்தக்கூடிய 
விஷயங்்களுடன்் சம்்பந்்தப்பட்டது. 
அந்்த நே�ரத்்தில்் எனது 
உணர்வுறுநிலைை மிகவும்் 
உயர்ந்்ததாாக இருந்்தது, மே�லும்் 
எல்்லாா கதைைகளைையும்் நாானும்், 
எனது இணை� ஆசிரியராான 

அனை�வரும்், நமது ஆன்்மாா 
என்்கிற ஒரு உயர் சுயத்்தைைக் 
(Higher Self)கொ�ொண்டிருக்்கிறோ�ோம் 
என்்ற ஒரு கோ�ோட்பாாட்டைை அவர் 
கொ�ொண்டிருந்்தாார். தலைைகீழாான 
புனல் போ�ோன்்ற இந்்த வரைைபடம், 
அவரிடம் இருந்்தது. மே�லே� 
உங்்கள்் உயர் சுயம்் உள்்ளது, அது 
கீழ்்நோ�ோக்கி உங்்கள்் விழிப்்புணர்வு 
மைையத்்திற்்கு, அதாாவது "கண்்" 
என்்பதற்்குள்் வருகிறது.

எனவே� நாான்் தியாானம் 
செெய்யும்்போ�ோது, நாான்் அந்்த 
மைையத்்தில்் இருக்்கிறே�ன்், மே�லும்் 
எனது உயர் சுயத்்தைைப் பற்்றிய 
விழிப்்புடன்் இருக்்க நாான்் 
தே�ர்வு செெய்யலாாம்். ஆனாால்் 
அந்்த "கண்்" மைையத்்தைைச் 
சுற்்றி ஒரு தே�ர்வு உள்்ளது. 
எனது உணர்வுறுநிலைையைை 
எனது உடலில்் வைைக்க நாான்் 
தே�ர்வு செெய்யலாாம்். அதைை 
எனது உணர்ச்்சிகளில்் வைைக்க 
நாான்் தே�ர்வு செெய்யலாாம்். நாான்் 
சிந்்திக்்கும்் எண்்ணங்்களில்் அதைை 
வைைக்க நாான்் தே�ர்வு செெய்யலாாம்்.

இவைை அனைைத்தும்் உளவியல்் 
செெயல்்பாாடுகள்், ஆனாால்் இவைை 
அனைைத்தும்் உயர் சுயத்்தின்்  
சே�வைைக்காாக இருந்்தன. 
அவர் அதைை விவரித்்த விதம் 
எப்்படியெ�ன்்றாால்், உங்்களுக்்குள்் 
ஒரு இசைைக்குழுவின்் இயக்்குனர் 
ஒருவர் இருக்்கிறாார், அவர் 
உங்்கள்் உடல் மற்்றும்் உங்்கள்் 
உணர்ச்்சிகள்் போ�ோன்்ற மற்்ற 
கருவிகளைை இயக்்குகிறாார். இந்்த 
"கண்்" என்்ற இடத்திலிருந்்து, 
உங்்கள்் உயர் சு யத்்துடன்் 
ஒத்்திசைைந்்து, உங்்களின்் 
அடுத்்த கட்டம் அல்்லது நீங்்கள்் 
கவனம் செெலுத்்த வே�ண்டியது 
பற்்றிய வழிகாாட்டலைைப்் 
பெெறுங்்கள்், பிறகு உங்்கள்் 
அறிவு மற்்றும்் உங்்கள்் உடல் 
மற்்றும்் உங்்கள்் உணர்ச்்சிகளின்் 
செெயல்்பாாடுகளைைப் பயன்்படுத்்தி 
நீங்்கள்் வழிகாாட்டுதல் பெெற்்ற 
செெயலைை உலகில்் செென்்று 
செெய்யுங்்கள்். இது நம்மைை 
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மாார்க்்கும்் (Mark) படித்்தோ�ோம், 
அவரும்் ஒரு தியாானம் செெய்பவர் 
என்்பதோ�ோடு, இந்்தியாாவில்் 
சிறிது காாலம் படித்்தவர் ஆவாார். 
எனவே�, நாாங்்கள்் ஒரு கதைையைை 
விரும்்பவும்், ஒப்்புக்்கொ�ொள்்ளவும்், 
அது அன்்பு, மகிழ்்ச்்சி மற்்றும்் 
வாாழ்்க்்கைையின்் யதாார்த்்தம் 
ஆகியவற்்றின்் அடிப்்படைையில்் 
ஒரு அதிர்வு மட்டத்தைைக் 
கொ�ொண்டிருக்்க வே�ண்டும்்.

பெெரும்்பாாலாானோ�ோர் அறியாாத 
இரண்்டு விஷயங்்களைை 
நாான்் உங்்களுடன்் 
பகிர்ந்்துகொ�ொள்்கிறே�ன்். முதலில்்,  
இந்்த தலைைப்்பு எனக்குள்் 
எப்்படி வந்்தது? எங்்களிடம் ஒரு 
தலைைப்்பு இல்்லைை. எங்்களிடம் 
புத்்தகம்் இருந்்தது. நாாங்்கள்் 
நியூயாார்க்்கிற்்குச்் செென்்று சில 
வெ�ளியீட்டாாளர்களைைச் சந்்தித்்து 
அவர்களுக்்கு புத்்தகத்்தைை விற்்க 
வே�ண்டியிருந்்தது. நாானும்் 
மாார்க்்கும்் ஒரு வாாரம்் தியாானம் 
செெய்து ஒரு தலைைப்்பைைக் கே�ட்க 
முடிவு செெய்தோ�ோம். மாார்க்் என்்னை� 
விட மிகைையாாக செெயல்்படுபவர், 
அவர் படுக்்கைைக்குச்் செென்்று, 
"அதிகம்் விற்்பனை�யாாகும்் 
தலைைப்்பு, அதிகம்் 
விற்்பனை�யாாகும்் தலைைப்்பு, 
அதிகம்் விற்்பனை�யாாகும்் 
தலைைப்்பு..." என்்று தியாானம் 
செெய்வாார். நாான்் சற்்று 
அமைைதியாானவன்், ஒவ்்வொ�ொரு 
நாாள்் காாலைையிலும்் நாான்் 
எழுந்்து, "கடவுளே�, எனக்கு ஒரு 
தலைைப்்பைைக் கொ�ொடுங்்கள்்" என்்று 
சமர்ப்்பித்்து, அமைைதியாாக அமர்ந்்து 
காாத்்திருப்்பே�ன்்.

முதல் நாாள்் எதுவும்் 
நடக்கவில்்லைை. இரண்்டாாவது 
நாாளும்் எதுவும்் நடக்கவில்்லைை. 
மூன்்றாாவது நாாள்் நாான்் சீக்்கிரம்் 
எழுந்்தே�ன்். ஒரு பெெரிய பச்்சைை 
பலகைை, பள்்ளியில்் இருப்்பது 
போ�ோல, தோ�ோன்்றியது. ஒரு கைை 
வெ�ளியே� வந்்து அதில்் "சிக்்கன்் 
சூப்்" என்்று எழுதியது. நாான்், 
"அடே�யப்்பாா," என்்று நினைைத்தே�ன்், 

ஏனெ�ன்்றாால்் அது கடவுளின்் 
கைை என்்று நாான்் நினைைத்தே�ன்். 
பிறகு நாான்், "சிக்்கன்் சூப்்பிற்்கு 
இந்்த புத்்தகத்்துடன்் என்்ன 
சம்்பந்்தம்?" என்்று நினைைத்தே�ன்். 
மீண்்டும்், நாான்் தியாானத்தில்் 
அமர்ந்்தே�ன்். ஒரு குரல்் 
சொ�ொன்்னது, "நீ குழந்்தைையாாக, 
நோ�ோய்வாாய்்ப்்பட்டிருந்்தபோ�ோது 
உன்் பாாட் டி உனக்கு சிக்்கன்் 
சூப்் கொ�ொடுத்்தாார்." பிறகு 
நாான்் சொ�ொன்்னே�ன்், "இது 
நோ�ோய்வாாய்்ப்்பட்டவர்களைைப் 
பற்்றிய புத்்தகம்் அல்்ல." 
பிறகு அந்்தக் குரல்், 
"மக்களின்் மனநிலைைகள்் 
நோ�ோய்வாாய்்ப்்பட்டிருக்்கின்்றன. 
அவர்கள்் விரக்்தி, 
நம்பிக்்கைையின்்மைை மற்்றும்் 
பயத்்தில்் வாாழ்்கிறாார்கள்். அவற்்றைை 
வெ�ல்ல உன்்னிடம் உள்்ள இந்்த 
கதைைகள்் அவர்களுக்்கு உதவும்்." 
என்்று சொ�ொன்்னது, பிறகு நாான்், 
“மனநிலைைக்்காான சிக்்கன்் 
சூப்்?" என்்று நினைைத்தே�ன்். அது 
சரியாாகத்் தோ�ோன்்றவில்்லைை. பிறகு 
நாான்் எனக்குள்், "ஆன்்மாாவுக்்காான 
சிக்்கன்் சூப்் (சிக்்கன்் சூப்் 
ஃபாார் தி சோ�ோல்)?" என்்று 
கே�ட்டுக்்கொ�ொண்டே�ன்். எனக்கு 
உடம்பெெல்லாாம்் சிலிர்த்்தது. நாான்் 
என்் மனை�வியிடம் சொ�ொன்்னே�ன்். 
அவளுக்்கும்் சிலிர்த்்தது. நாான்் 
மாார்க்்கிற்்கு போ�ோன்் செெய்தே�ன்். 
அவனுக்்கும்் சிலிர்த்்தது. நாான்் 
எங்்கள்் ஏஜெ�ன்்டிடம் சொ�ொன்்னே�ன்். 
அவருக்்கும்் சிலிர்த்்தது.

பிறகு, நாாங்்கள்் நியூயாார்க்்கிற்்குச்் 
செென்்று இருபத்்தியோ�ோரு 
வெ�ளியீட்டாாளர்களைைச் 
சந்்தித்்தோ�ோம். ஒரு நாாளைைக்கு 
ஏழு பே�ர் என்்ற வீதத்தில்் 
மூன்்று நாாட்கள்். யாாருக்்கும்் 
சிலிர்க்்கவில்்லைை. எங்்களுக்்கு 
இருபத்்தியோ�ோரு நிராாகரிப்்புகள்் 
கிடைைத்்தன. யாாருக்்கும்் 
அது பிடிக்்கவில்்லைை. 
"முட்டாாள்்தனமாான தலைைப்்பு", 
"மக்கள்் கதைைகளைைப் 
படிப்்பதில்்லைை", "இது ரொ�ொம்ப 
நல்லாா இருக்்கு", "இது 

அதிகப்்படியாான நே�ர்மறைையாாக 
இருக்்கிறது" என்்றாார்கள்். 
எனவே�, 144 நிராாகரிப்்புகளுக்்குப்் 
பிறகு, எங்்கள்் ஏஜெ�ன்்ட் 
புத்்தகத்்தைை எங்்களிடம் திரும்்பக்் 
கொ�ொடுத்்து, "என்்னாால்் இதைை 
விற்்க முடியவில்்லைை. நாான்் 
முயற்்சித்்தே�ன்். யாாரும்் இதைை 
விரும்்பவில்்லைை" என்்றாார்.

நாான்் அப்்போ�ோது லாாஸ்் ஏஞ்்சலஸில்் 
வாாழ்்ந்்து கொ�ொண்டிருந்்தே�ன்். 
அங்்கு ஒருவர், ஆரஞ்்சு 
கவுண்்டியில்், டிஸ்்னிலே�ண்ட் 
கன்்வெ�ன்்ஷன்் செென்்டரில்், 
வெ�ளியீட்டாாளர்களின்் மாாநாாடு 
நடக்கப்்போ�ோகிறதெென்்று 
சொ�ொன்்னாார். எனவே�, நாானும்் 
மாார்க்்கும்் எங்்கள்் பைைகளுடன்் 
செென்்றோ�ோம், புத்்தகத்்திலிருந்்து 
சுமாார் இருபது கதைைகள்் 
எங்்களிடம் இருந்்தன, 
நாாங்்கள்் சுற்்றித்் திரிந்்து, 
இந்்த வெ�ளியீட்டாாளர்கள்் 
அனை�வரிடமும்் பே�சினோ�ோம், 
அவர்கள்் தொ�ொடர்ந்்து, "வே�ண்டாாம்்!" 
"வே�ண்டாாம்்!" "வே�ண்டாாம்்!" 
"வே�ண்டாாம்்!" என்்றாார்கள்்.
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இறுதியாாக, நாாங்்கள்் பே�சிய 145வது 
நபர், "நாான்் இதைை படிக்்கிறே�ன்்" 
என்்றாார். வே�று யாாரும்் அதைை 
படிக்்கக்்கூட விரும்்பவில்்லைை. 
அவர் அதைை வீட்டிற்்கு எடுத்்துச்் 
செென்்று ஒரு வாாரத்்திற்்குப்் பிறகு 
எனக்கு மீண்்டும்் அழைைப்பு 
விடுத்்தாார், அவர், "எனக்கு இது 
பிடித்்திருக்்கிறது, ஆனாால்் நம்மாால்் 
எத்்தனை� பிரதிகள்் விற்்க முடியும்் 
என்்று எனக்குத்் தெெரியவில்்லைை. 
நாான்் சற்்று தயக்்கமாாக 
இருக்்கிறே�ன்். நம்மாால்் 20,000 
பிரதிகள்் விற்்க முடியும்் என்்று 
நீங்்கள்் என்்னை� நம்ப வைைத்தாால்், 
நாான்் அதைை வெ�ளியிடுவே�ன்்" 
என்்றாார். எனவே�, நாானும்் மாார்க்்கும்் 
சொ�ொற்்பொ�ொழிவு ஆற்்ற வெ�ளியே� 
செென்்றபோ�ோதெெல்லாாம்், எங்்களிடம் 
ஒரு காாகிதம் இருந்்தது, அதில்், 
"நாான்் சிக்்கன்் சூப்் ஃபாார் தி சோ�ோல் 
புத்்தகத்்தின்் X பிரதிகளைையும்் 
வாாங்்குவதாாக உறுதியளிக்்கிறே�ன்்" 
என்்று எழுதப்பட்டிருந்்தது. 
நாாங்்கள்், 20,000 பிரதிகள்் 
வாாங்்கப்்படுவதற்்காான 
வாாக்்குறுதிகளைைப் பெெற்்றோ�ோம். 
சிலர் ஐந்்து அல்்லது பத்்து 
வாாங்்குவதாாகச்் சொ�ொன்்னாார்கள்் 
. ஒரு நபர் 1,000 வாாங்்குவதாாகச்் 
சொ�ொன்்னாார். எனவே�, நாாங்்கள்் 
வெ�ளியீட்டாாளரிடம் செென்்று, 
"இதோ�ோ எங்்களிடம் 20,000 
வாாக்்குறுதிகள்் உள்்ளன" 
என்்றோ�ோம். அப்்படிதாான்் தலைைப்்பு 
அமைைந்்தது. அப்்படித்்தாான்் 
கதைைகள்் வெ�ளியிடப்பட்டன.

கே�.: இந்்தச் செெய்தியைை 
கூறியமைைக்கு நன்்றி. நாான்் 
உங்்களிடம் "வெ�ற்்றிக்்காான 
கோ�ோட்பாாடுகள்்" (Success Principles) 
புத்்தகத்்தைைப் பற்்றியும்் கே�ட்க 
விரும்்பினே�ன்்.

ஜாா.கே�.: அந்்த புத்்தகத்்தைைப் பற்்றி 
என்்னிடம் அதிகம்் கே�ட்கப்்படும்் 
கே�ள்்வியைை நாான்் சொ�ொல்கிறே�ன்். 
மக்கள்், என்்னிடம் வெ�ற்்றிக்்காான 
மிக முக்்கியமாான கோ�ோட்பாாடு 
எது என்்று கே�ட்கிறாார்கள்், 
நாான்் அவர்களிடம், உங்்கள்் 
உடலில்் ஒரேே ஒரு உறுப்்பைை 
மட்டுமே� வைைத்திருக்்க முடியும்் 
என்்றாால்், எந்்த உறுப்்பைை நீங்்கள்் 
வைைத்திருப்்பீர்கள்்? ஏனெ�ன்்றாால்் 
இதயம்் இன்்றி, நுரைையீரல்் 
இன்்றி, கல்்லீரல்் அல்்லது 
சிறுநீரகங்்கள்் இன்்றி, எதுவுமே� 
வே�லைை செெய்யாாது. எனவே� நீங்்கள்் 
அந்்தப் புத்்தகத்்தைைப் பாார்த்்தாால்், 
பொ�ொறுப்்பே�ற்்றுக்் கொ�ொள்்வது, ஒரு 
குறிக்்கோ�ோளைைக் கொ�ொண்டிருப்்பது, 
அது அளவிடக்கூடியது 
என்்பதைை உறுதிப்்படுத்்துவது, 
உறுதிமொ�ொழிகளைைப் 
பயன்்படுத்்துவது, 
காாட்சிப்்படுத்்துதல்களைைப் 
பயன்்படுத்்துவது, நடவடிக்்கைை 
எடுப்்பது, பின்்னூட்டங்்களைைப் 
பெெற்்றுக்்கொ�ொள்்வது, விடாாமுயற்்சி 
செெய்வது, ஒரு குழுவைைக் 
கொ�ொண்டிருப்்பது, ஒரு 
பொ�ொறுப்்புக்்கூறல் குழுவைைக் 
கொ�ொண்டிருப்்பது என நிறைைய 
விஷயங்்கள்் உள்்ளன. அது 
உண்்மைையில்் வெ�ற்்றிக்்காான 
ஒரு அமைைப்பு. அது ஒரு உணவு 
செெய்முறைையைைப் போ�ோன்்றது.

எனவே�, இதைைப் 
படித்்துக்்கொ�ொண்டிருக்்கும்் 
அனை�வருக்்கும்் இறுதி 
விஷயம்் இதுதாான்்: நீங்்கள்் 
எதைைச் செெய்ய விரும்்பினாாலும்் 
அதற்்குத்் தே�வைையாான 
அனைைத்தும்் உங்்களிடம் உள்்ளன. 
அதைை நிறைைவே�ற்்றும்் திறன்் 
உங்்களிடம் இல்்லைையெ�ன்்றாால்், 
உங்்களுக்்குள்் அதற்்காான 
ஒரு ஆசைை கொ�ொள்்வதற்்கே� 

அனுமதிக்்கப்்பட மாாட்டீர்கள்். அதைை 
அடைைவதற்்காான திறன்் உங்்களிடம் 
இல்்லைையெ�ன்்றாால்், நீங்்கள்் ஒரு 
குறிக்்கோ�ோளைைக்கொ�ொள்்ளவே� 
மாாட்டீர்கள்். இப்்போ�ோது, நீங்்கள்் 
சில புதிய விஷயங்்களைைக் 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்ள வே�ண்டும்் 
அல்்லது உங்்களிடம் இல்்லாாத ஒரு 
சாான்்றிதழைைப் பெெற வே�ண்டும்். 
நீங்்கள்் பள்்ளிக்்குச்் செென்்று ஒரு 
பட்டம் அல்்லது உரிமத்தைைப் பெெற 
வே�ண்டியிருக்்கலாாம்். நீங்்கள்் 
மற்்றவர்களுடன்் குழுவாாகச்் சே�ர 
வே�ண்டியிருக்்கலாாம்். அதைை 
அடைைய உங்்களுக்்கு நீண்்ட 
காாலம் ஆகலாாம்். ஆனாால்் அதைை 
நிகழ்்த்்தும்் திறன்் இல்்லாாமல், 
அந்்த கனவைை உங்்களாால்் 
கொ�ொண்டிருக்்க முடியாாது. மே�லும்் 
மக்கள்் எப்்படி விஷயங்்களைைச் 
செெய்தாார்கள்் என்்று நாான்் 
உங்்களுக்்கு கதைைகளுக்்கு 
மே�ல் கதைைகளைைச் சொ�ொல்ல 
முடியும்்.. நீங்்கள்் என்்னிடம் ஒரு 
பிரச்்சினை� அல்்லது சவாாலைைக்் 
கொ�ொடுங்்கள்், அதே� பிரச்்சினை�யைை 
எதிர்கொ�ொண்ட ஒருவர், அதைையும்் 
மீறி அதைை அடைைந்்ததைைப் 
பற்்றி நாான்் உங்்களுக்்கு ஒரு 
கதைையைைச் சொ�ொல்ல முடியும்். 
இது உங்்கள்் சூழ்்நிலைைகளைைப் 
பற்்றியது அல்்ல. இது உங்்கள்் 
உடல் வலிமைை, உங்்கள்் 
நோ�ோக்கம்், உங்்கள்் நம்பிக்்கைை, 
உங்்கள்் இதயம்் மற்்றும்் உங்்கள்் 
விடாாமுயற்்சி பற்்றியது.

எனவே�, உங்்களைை நம்புங்்கள்், 
உங்்கள்் இதயத்்தைைப் 
பின்்பற்்றுங்்கள்், மே�லும்் உங்்கள்் 
கனவுகளைை நனவாாக்்கும்் திறன்் 
உங்்களிடம் உள்்ளது என்்பதைை 
அறிந்்துகொ�ொள்்ளுங்்கள்்.

கே�: மிக்்க நன்்றி, ஜாாக்்!

AI உருவாாக்்கிய படங்்கள்்

அகத்்தூூண்்டுதல்
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தே�ர்ந்்தெெடுக்்கப்்பட்ட அமைைதி 
நம்மைை வடிவமைைக்கும்் ஒரு 
வழியைைக் கொ�ொண்டுள்்ளது – 
அது நிச்்சயமாாக என்்னை� 
வடிவமைைத்துள்்ளது.

நூறு ஆண்்டுகளாாக 
நீரோ�ோட்டத்தைை ஏற்்றுக்்கொ�ொண்ட 
நதியிலுள்்ள பாாறைையைைப் 
போ�ோல - நாாம்் அனுமதித்்தாால்், 
நம் கடினத்தன்்மைையைை 
அது மெென்்மைையாாக்்குகிறது, 
நாான்் என்்னை� அறிந்்ததாாக 
எண்்ணியிருந்்தே�ன்்.

ஆனாால்் முதன்்முதலாாக நாான்் 
அமைைதியினுள்் நுழைைந்்தபோ�ோது, 
அந்்த அந்்நியனுடன்் இருக்்க 
முடியாாமல் தவித்்தே�ன்்!

என்்னை� நாான்் மே�லோ�ோட்டமாாகவே� 
அறிந்்திருந்்தே�ன்்.

ஆனாால்் பல கணங்்கள்் 
அமைைதியாாக இருந்்த பிறகு, 
நீண்்ட காாலமாாகப்் பாார்க்்காாத 
விவரங்்களைை வியந்்து கவனிக்்க 
அறிந்்து கொ�ொண்டே�ன்். 
நாான்் ஜீவித்்திருப்்பதைைக் கண்்டு 
வியக்்கக்் கற்்றுக்்கொ�ொண்டே�ன்். 

இந்்த மலரும்் அனுபவத்்தைை 
நாான்் தவிர்க்்கும்்போ�ோது, நாான்் ஒரு 
அந்்நியனாாகிறே�ன்். 
அதைை வரவே�ற்்கும்்போ�ோது, அது 
நிரம்்பி வழிகிறது,  
போ�ோர்களுக்்கு மத்தியில்் 

தே�ர்ந்்தெெடுக்்கப்்பட்ட அமைைதி
டிரூ டி. வெ�ஸ்்ட் இயற்்றிய, வெ�ளியிடப்படாாத புதிய கவிதைை

அமைைதியாான சுற்்றுப்்புறங்்களைை 
உருவாாக்்குகிறே�ன்்.

எவ்்வளவு காாலமாாக நாான்் 
இந்்த மௌ�ௌனத்தைைத் 
தே�ர்ந்்தெெடுத்்துள்்ளே�ன்்?

எனக்குத்் தெெரியவில்்லைை - 
ஆனாால்் நூறு ஆண்்டுகளைை 
சே�கரிக்்க விரும்்புகிறே�ன்்.
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நாாம்் எந்்த அளவிற்்குத்் 
தொ�ொலைைந்்து 

போ�ோயிருக்்கிறோ�ோம் என்்பதைை 
நே�ர்ப்்பொ�ொருளாாகவும்், உருவகமாாகவும்் 
வெ�ளிப்்படுத்்துவதற்்காான ஓர் 
வழிமுறைை இருளுக்்கு உண்்டு. நமது 
பாாதைையிலிருந்்து வெ�கு தொ�ொலைைவில்் 
நாாம்் வழிதவறி வந்்திருக்்கிறோ�ோம் 
என்்னும்்படியாான அச்்சம்் தோ�ோன்்றி 
நிலைைபெெற்்றவுடனே�யே�, யாாரோ�ோ ஒருவர் 
தோ�ோன்்றுகிறாார். அந்்த நிகழ்்வு எனக்கு 
முதல்முறைையாாக ஒரு மலைையில்் 
ஏற்்பட்டது.

இமாாச்்சலப் பிரதே�சத்்தின்் ட்ரயன்்ட் 
ட்ரெெக் (Triund trek) என்்னும்் 
மலைையே�றும்் பாாதைையாானது, காாங்்க்்ராா 
பள்்ளத்தாாக்்கு மற்்றும்் பனியாால்் 
மூடப்பட்டிருக்்கும்் தௌ�ௌலாாதர் 
மலைைத்்தொ�ொடர் ஆகியவற்்றினுடைைய, 
பெெருவியப்்பூட்டும்் காாட்சிகளுக்்கு 
பிரசித்்தி பெெற்்ற ஒன்்றாாகும்். 
இம்்மலைையே�ற்்றம் கொ�ொஞ்்சம்் 
சிரமமாான ஒன்்றுதாான்்:  ஒரு 
சில மணிநே�ரங்்கள்் மே�லே� ஏறி, 
மலைைஉச்்சியில்் நிறைைவாான 
காாட்சிகளைைக் கண்்டுவிட்டு, சூரியன்் 
மறைைவதற்்குள்் மீண்்டும்் சமவெ�ளிக்்கு 
வந்்துவிட வே�ண்டும்். அதுவே� 
எங்்களின்் திட்டம்.

2022-ம்் வருடத்தின்் கோ�ோடைைகாாலத்தில்், 
நாானும்் என்் கணவரும்் அழகாான இந்்த 
மலைையே�ற்்றத்தைைத் தொ�ொடங்்கினோ�ோம். 
இயற்்கைை எழிலும்், பிரமிப்்பூட்டும்் 
காாட்சிகளும்் நிறைைந்்த ஒரு 
மலைையே�ற்்றத்திற்்குப்் பிறகு, நாாங்்கள்் 
இறங்்கியிருக்்க வே�ண்டிய நே�ரத்்தில்் 
இறங்்காாது, அச்்சிகரத்்திலே�யே� 
கொ�ொஞ்்ச நே�ரம்் இருந்்துவிட்டு, சற்்று 

தாாமதமாாகவே� இறங்்கி வந்்தோ�ோம்.  
மலைைகளில்் இருக்்கும்்போ�ோது 
நம்மைையறியாாமலே�யே� நே�ரம்் கடந்்து 
செெல்வது நமக்கே� தெெரிவதில்்லைை. 
உயரமாான சிகரங்்கள்் நீண்்ட 
நிழல்களைை வீழச் செெய்தன, மலைையின்் 
மெெல்லிய காாற்்று எங்்களின்் 
நுரைையீரல்்களைை நிரப்்பியது.  ஆனாால்், 
மலைைமுகடுகளின்் பின்்னாால்் சூரியன்் 
மறைையத்் தொ�ொடங்்கியதுமே� அந்்தப் 
பாாதைையின்் கதி மாாறியது. இதுவரைை 
அமைைதியாாக இருந்்த ஒன்்று இப்்போ�ோது 
பழக்கமற்்றதாாக மாாறிப்்போ�ோனது. 
இருட்டினாால்் பாாதைை தெெளிவற்்றதாாக 
ஆகிப்்போ�ோய், பதட்டம் ஏற்்பட்டது. 
சின்்னஞ்்சிறு பூச்்சிகளின்் ரீங்்காாரச்் 
சத்்தம், மற்்றும்் அவ்்வப்்போ�ோது நிகழும்் 
பாாம்்பின்் சறுக்்கும்் சத்்தம், இவற்்றுடன்் 
விலங்்குகளின்் அலறல்களைையும்் 
நாாங்்கள்் கே�ட்டோ�ோம்.

இதற்்குள்், அங்்கே� முழுவதுமாாக 
இருட்டி விட்டது. நாாங்்கள்் 
எங்்கள்் கைைபே�சிகளின்் டாார்ச்்சைை 
இயக்்கினோ�ோம், ஆனாால்் இரண்்டிலுமே� 
பே�ட்டரிகளின்் ஆற்்றல் தீர்ந்்து 
போ�ோயிருந்்தன. பாாதைை சமமின்்றியும்், 
குறுகியதாாகவும்் இருந்்தது மட்டுமின்்றி, 
தொ�ொடர்ந்்து மே�லே� செெல்வதற்்கு 
நம்பத்்தகாாத ஒன்்றாாகவும்் இருந்்தது.

ஏதொ�ொவொ�ொன்்று ஒளிவீசியதைை - 
மரங்்களுக்்குப்் பின்்னாாலிருந்்து 
மெெல்லியதாாக மின்்னிய இரண்்டு 
கண்்களைைக் கண்்டதாாக நாான்் 
நினைைத்தே�ன்். நாான்் அதைை அவ்்வாாறு 
ஊகிக்்க விரும்்பவில்்லைை. என்் இதயம்் 
படபடவெ�ன்்று அடித்்துக்்கொ�ொண்டது. 
நாான்் கண்்களைைச் சிமிட்டினே�ன்், 
அந்்த மின்்னிய வெ�ளிச்்சம்் மறைைந்்து 

போ�ோயிருந்்தது. ஒருவே�ளைை, நாான்் 
அவ்்வாாறு கற்்பனை� செெய்தே�னோ�ோ, 
என்்று நாான்் நினைைத்தே�ன்்.

அந்்தத் தருணம்் என்்னுள்் 
ஏதோ�ோவொ�ொன்்றைைத் திறந்்துவிட்டது. 
மௌ�ௌனமாான ஒரு பிராார்த்்தனை� 
எழுந்்தது. அது பாாதுகாாப்்பிற்்காாகவோ�ோ 
அல்்லது உதவிக்்காாகவோ�ோ அல்்ல. அது 
வாார்த்்தைைகளைைக் கடந்்தவொ�ொன்்றாாக 
இருந்்தது. எல்்லாா வாாய்்ப்்புகளும்் 
தொ�ொலைைந்்து போ�ோன பிறகு, நாாம்் 
உதவி கே�ட்டு நிற்்பதில்்லைை, 
ஏனெ�னில்், உதவி என்்பது 
காாரணகாாரியத்் தொ�ொடர்புடைையது. நாாம்் 
காாரணகாாரியத்்திற்்கும்் அப்்பாாற்்பட்ட 
ஏதோ�ோவொ�ொன்்றைைக் கே�ட்கிறோ�ோம். ஸ்்டாார் 
ட்ரெெக்கில்்(Star Trek) ஸ்்பாாக்்(Spock) 
“அதிசயம்் என்்று எதுவும்் இல்்லைை” 
என்்று கூறுவதைைப் போ�ோல இருந்்தாாலும்் 
கூட, அதிசயம்் நடக்க வே�ண்டும்் என்்று 
நாாம்் விரும்்புகிறோ�ோம்.

ஆனாால்் அப்்போ�ோது திடீரெென யாாரோ�ோ 
ஒருவர் அங்்கே� வந்்தாார்.

“இவ்்வளவு நே�ரமாான பின்் இங்்கே� 
என்்ன செெய்கிறீர்கள்்?” என்்று அவர் 
கே�ட்டாார். ஏதோ�ோ நீண்்ட நே�ரமாாக 
எங்்களுடனே�யே� வழிமுழுதும்் இருந்்து 
வந்்தவரைைப் போ�ோன்்று எங்்களைை 
நோ�ோக்கி வந்்தாார்.

“நாாங்்கள்் நே�ரத்்தைைக் கவனிக்்கத்் 
தவறிவிட்டோ�ோம், மே�லும்் எங்்களின்் 
பாாதைையைையும்் நாாங்்கள்் தவற 
விட்டிருக்்கக்்கூடும்்” என்்று என்் 
கணவர் கூறினாார்

அவர் தலைையசைைத்தாார், 
ஆச்்சரியப்்படவில்்லைை. “நாான்் ஒரு 

புதிராான
மலைை வழிகாாட்டி
பூர்ணிமாா ராாமகிருஷ்்ணன்்
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மலைை வழிகாாட்டி. என்்னுடைைய 
குழுவினர் அங்்கே� உச்்சியில்் 
முகாாமிட்டுள்்ளனர். நாான்் கீழே� 
இறங்்கிக்் கொ�ொண்டிருக்்கிறே�ன்். 
நீங்்கள்் விரும்்பினாால்் என்்னுடன்் 
வரலாாம்்.”

அது ஒரு கனவு போ�ோன்்றிருந்்தது. 
ஒரு கணம்் நாாங்்கள்் என்்ன செெய்வது 
என்்ற நிச்்சயமின்்றி இருந்்தோ�ோம். 
அடுத்்த நொ�ொடி அந்்த வழிகாாட்டி 
அங்்கே� இருந்்தாார். அமைைதியாாக, 
உறுதியாாக, முற்்றிலும்் இயல்்பாாகவும்் 
இருந்்தாார்.  அவர் அங்்கே� இருந்்தது, 
சுற்்றுச்்சூழலைை மாாற்்றியமைைத்தது. 
என்் இதயம்் நிம்்மதி அடைைந்்தது.

அடுத்்த இரண்்டொ�ொரு 
மணிநே�ரங்்களுக்்கு அங்்கு உள்்ள 
பிற பல்்வே�று மலைையே�ற்்றங்்களைைப் 
பற்்றியும்், த்்ரியுன்்ட் 
மலைையே�ற்்றத்தைைக் கடந்்து அப்்பாால்் 
இருக்்கும்் இந்்த்்ரஹாார் மலைையே�ற்்றம் 
போ�ோன்்ற வே�று பல பாாதைைகளைைப் 
பற்்றியும்் உள்்ள கதைைகளைைப் 
பகிர்ந்்துகொ�ொண்டு அவர் எங்்களுடன்் 
நடந்்து வந்்தாார். இறுதியாாக, 
நாாங்்கள்் மலைையடிவாாரத்்தைைச் 
செென்்றடைைந்்தோ�ோம். அது இரவின்் 
காாலங்்கடந்்த ஒரு நே�ரமாாக 
இருந்்தாாலும்் கூட, ஒரு தே�னீர்க்் 
கடைை இன்்னமும்் திறந்்து 
வைைக்கப்்பட்டிருந்்தது. நாாங்்கள்் 
சில தண்ணீர் பாாட்டில்்களைை 
வாாங்்கிக்் கொ�ொண்டு, எங்்கள்் 
சுவாாசத்்தைை சீர் செெய்து, சற்்றே� ஓய்்வு 
எடுத்்துக்்கொ�ொண்டோ�ோம்.  சுருக்்கமாாக 
உரைையாாடிய அவர், எங்்கள்் காார் 
எங்்கே� இருக்்கிறது என்்று கே�ட்டாார்.  
அதன்்பிறகு ’செென்்று வருகிறே�ன்்’ 
என்்னும்் ஒரு சொ�ொல்லுடன்் 
அமைைதியாாக அங்்கிருந்்து மறைைந்்து 
போ�ோனாார்.

நாாங்்கள்் அவரின்் பெெயரைைக் 
கே�ட்டிருக்்கவில்்லைை. நாாங்்கள்் 
அவரைை எவ்்வாாறு அழைைத்தோ�ோம் 
என்்பதுகூட எங்்களுக்்கு நினை�வில்் 
இல்்லைை. ஆனாால்், அச்்சம்் நிறைைந்்த 
அந்்தத் தருணம்், அமைைதியாான 
எங்்களின்் பிராார்த்்தனை�, அதன்் 
பின்்னர் உடனடியாாக அங்்கு வந்்து 
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சே�ர்ந்்த அந்்த மனிதர் இவைை மட்டுமே� 
என்் நினை�வில்் இருந்்தன.

வழிகாாட்டுதல்் என்்பது பிரசன்்னமாாக 
ஆகும்்போ�ோது

இந்்த அனுபவத்்தைைப்பற்்றி நாான்் 
அடிக்்கடி நினைைத்துப்் பாார்க்்கிறே�ன்். 
ஆனாால்், இதைை ஒரு சுவாாரசியமாான 
சம்்பவமாாகவோ�ோ அல்்லது ஒரு 
கதைையாாகவோ�ோ குறைைத்துச்் 
சொ�ொல்ல நாான்் விரும்்பவில்்லைை. 
அது வெ�றுமனே� ஒரு அனுபவம்் 
என்்பதைையும்் விட, மிகவும்் 
உண்்மைையாானதாாக இருந்்தது. 
புரிதலிலிருந்்து வராாத, ஆனாால்் 
அங்்கீகாாரத்்திலிருந்்து வந்்த ஒரு 
அர்த்்தமுள்்ள உணர்வு இருந்்தது, இது 
தற்்செெயல்் நிகழ்்வு அல்்ல என்்பதைை 
என்்னில்் ஏதோ�ோ ஒரு பகுதி ஏற்்கெெனவே� 
அறிந்்திருப்்பது போ�ோல இருந்்தது.  அது 
காாலத்தைைக் கடந்்து, அமைைதியாாக, 
என்்னில்் ஒரு பகுதியாாக மாாறிய ஒரு 
தருணம்். அது காாலம், இடம் அல்்லது 
வே�று எந்்த நபருக்்கும்் சொ�ொந்்தமாானது 
அல்்ல. 

நாான்் பல மணிநே�ரங்்களுக்்கு 
முன்்னாால்் அனுப்்பியிருந்்த 

சமிக்்ஞை�க்கு பிரபஞ்்சம்் பதில்் 
அளித்்திருந்்தது. ஆனாால்், நாான்் 
எப்்போ�ோதுமே� பிரபஞ்்சத்்துடன்் 
தொ�ொடர்பில்் இருந்்து வருகிறே�ன்் 
என்்னும்் புரிதல் மட்டுமே� 
என்்னுடன்் தங்்கிப்் போ�ோனது. 
பிரபஞ்்சம்் பதில்் அளிக்்க 
வே�ண்டியிருக்்கவில்்லைை, ஏனெ�னில்், 
எந்்தவொ�ொன்்று தனக்குத்்தாானே� 
பதில்் அளித்்துக்்கொ�ொள்்ள முடியும்்? 
உங்்களுக்்கு நீங்்களே� பதில்் 
கூறிக்்கொ�ொள்்வீர்களாா என்்ன?

ரூமி கூறியிருப்்பது போ�ோல், “நீங்்களே� 
பரவசமாான இயக்்கத்்துடன்் 
இருக்்கும்் பிரபஞ்்சம்் ஆவீர்கள்்,” 
என்்பதாாகவோ�ோ அல்்லது, “ஒரு துளிநீர் 
சமுத்்திரத்்துடன்்   ஒன்்று கலந்்து 
சமுத்்திரமாாகவே� மாாறிவிடுகிறது” 
என்்று கபீர் எழுதியிருப்்பதாாகவோ�ோ 
உள்்ள மே�ற்்கோ�ோள்்களைை நாாம்் 
அடிக்்கடி கே�ள்்விப்்படுகிறோ�ோம். 
இவைையனைைத்தும்் ஆன்்மீக 
அடிப்்படைையிலாான உயரிய 
உருவகங்்கள்் என்்று நாான்் முன்்னர் 
புரிந்்து கொ�ொண்டிருந்்தே�ன்். 
ஆனாால்், அந்்தத் தருணத்்தில்், 
இவைையனைைத்தும்் வெ�றும்் 
கவிதைைகள்் மட்டும்் அல்்ல என்்பதைைப் 
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புரிந்்து கொ�ொண்டே�ன்். அவைை 
உண்்மைையாாகவே� உள்்ள எதைையோ�ோ 
தாான்் குறிப்்பிட்டிருக்்கின்்றன. நாானே� 
தாான்் இந்்த பிரபஞ்்சம்். அது பதில்் 
தரவே�ண்டும்் என்்று அவசியமில்்லைை. 
அது தன்்னைைத்தாானே� வெ�ளிப்்படுத்்திக்் 
கொ�ொண்டிருக்்கிறது. 

என்்னுடைைய ஆன்்மீக வாாழ்்வில்், என்் 
தந்்தைை, தாாய்், கணவர், ஆசாான்்கள்், 
மே�லும்் என்் மகனிடமிருந்்தும்் கூட 
எனக்கு வழிகாாட்டுதல் வந்்திருக்்கிறது. 
மே�லும்் சில சமயங்்களில்், இந்்த 
மலைை வழிகாாட்டியைைப் போ�ோன்்ற 
அன்்னியர்களிடமிருந்்தும்் கூட 
வழிகாாட்டுதல் வந்்திருக்்கிறது. 
ஆனாால்், அந்்தத் தருணத்்தில்், 
இவைையனைைத்துமே�, எனக்கும்் 
என்்னுடைைய உயரிய சுயத்்திற்்குமாான 
ஒரேே வகைையாான ஒத்்திசைைவின்் 
ஒரு அங்்கமாாக – அதாாவது ஒரு 
உரைையாாடலாாக, ஒரு தகவல்் 
தொ�ொடர்பாாக, ஒரு சங்்கமமாாக 
இருக்்கின்்றன என்்பதாாக நாான்் 
உணர்ந்்தே�ன்்.

பாார்த்்தசாாரதி ராாஜகோ�ோபாாலாாச்்சாாரி 
அவர்களின்் “மனிதனின்் பரிணாாம 
வளர்ச்்சியில்் மாாஸ்்டரின்் பங்்கு” 
என்்ற புத்்தகத்்தில்், ஒரு விஷயத்்தைை 
எளிமைையாாக விளக்கும்் ஒரு வரி 
வருகிறது:

“சத்்தியத்்தைைக் காாட்டிலும்் 
மிகவும்் முக்்கியமாான ஒன்்றாாக, 
ஆன்்மீகத்்தைையும்் விட மிகவும்் 
முக்்கியமாானதாாக ஏதாாவது ஒன்்று 
இருக்்கிறதெென்்றாால்், அது அவற்்றைை 
நமக்கு வழங்்கும்் நம் மாாஸ்்டர் தாான்்” 
-வோ�ோராாஃப்், ஜூன்் 28, 1986

மே�லும்் இந்்த மாாஸ்்டர், வழிகாாட்டும்் 
இந்்த ஆற்்றல், எண்்ணற்்ற வழிகளில்் 
தகவல்் அளிக்்கும்் பிரபஞ்்சமே� ஆவாார்.  
நாாம்் ஆன்்மீக குருவைைப் பெெரும்்பாாலும்் 
கற்்றுத்்தரும்், பகிர்ந்்துகொ�ொள்்ளும்் 
மற்்றும்் தலைைமைை தாாங்்கி வழிநடத்திச்் 
செெல்லும்் மதிப்்பிற்்குரிய ஒருவராாகவே� 
எண்்ணுகிறோ�ோம். ஆனாால்், 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் மாார்க்்கத்்தில்், குரு 
என்்பவர், வெ�றும்் ஆசிரியராாகவோ�ோ 
அல்்லது ஆலோ�ோசகராாகவோ�ோ மட்டும்் 
இருப்்பதில்்லைை. அவர்களின்் 
பங்்களிப்்பு மிகமிக ஆழ்்ந்்த ஒன்்றாாக 
இருக்்கிறது. அது ஒரு உள்்ளாார்ந்்த 

பிராாணாாஹுதி, சூட்சுமமாான, 
அமைைதியாான, பெெரும்்பாாலாான 
நே�ரங்்களில்் விளக்கிச்் சொ�ொல்ல 
முடியாாத ஒன்்றாாக, நம்முள்்ளே� 
எதைையோ�ோ ஒளியூட்டும்் ஒன்்றாாக 
இருக்்கிறது. குரு ஒரு வரைைபடத்தைை 
உங்்கள்் கைைகளில்் தருவதில்்லைை. 
அவர்கள்் உங்்களின்் திசைைகாாட்டியைை 
நீங்்களே� கண்்டறிந்்துகொ�ொள்்வதற்்கு 
உதவுகிறாார்கள்்.

மலைையின்் மீது அந்்த இரவு 
வே�ளைையில்், எங்்களின்் வழிகாாட்டி, 
நிச்்சயமாாக எங்்களுக்்கு வழியைைக் 
காாண்்பித்்துக்் கொ�ொடுத்்தாார். ஆனாால்், 
அவரும்் எங்்களுடன்் கூடவே� நடந்்து 
வந்்து, அப்்பாாதைையின்்மீது நம்பிக்்கைை 
வைைத்ததோ�ோடு, எங்்களைையும்் 
அவ்்வாாறே� நம்பிக்்கைைகொ�ொள்்ளத் 
தூண்்டினாார். அதைையே�தாான்் ஒரு 
உண்்மைையாான ஆன்்மீக வழிகாாட்டி 
செெய்கிறாார். அவர்களின்் உதவி என்்பது 
ஆரவாாரம்் கொ�ொண்டதாாகவோ�ோ, அல்்லது 
வெ�ளிப்்படைையாாகத்் தெெரிவதாாகவோ�ோ 
இருப்்பதில்்லைை. சில நே�ரங்்களில்், 
குழப்பத்்திற்்கிடைையே� உள்்ள ஒரு 
அமைைதியைைப் போ�ோன்்றதொ�ொரு 
உணர்வாாக அது இருக்்கிறது. நீங்்கள்் 
ஒன்்றைை எவ்்வாாறு காாண்்கிறீர்கள்் 
என்்பதில்் உள்்ள ஒரு மாாற்்றம் 
அது. அமைைதியாான தெெளிவைைக் 
கொ�ொண்டதொ�ொரு தருணம்். ஆனாால்் 
அது இவைையெ�ல்லாாவற்்றைைக் 
காாட்டிலும்் மிகவும்் அதிகமாான 
ஒன்்றாாகும்்.

அதைைப் பெெறுவதற்்கு, நாாம்் முதல் 
அடியைை எடுத்்து வைைக்க வே�ண்டும்், 
பெெரும்்பாாலும்் அடுத்்து என்்ன வரும்் 
என்்பதைைத் தெெரிந்்துகொ�ொள்்ளாாமலே�யே� 
எடுத்்து வைைக்க வே�ண்டும்். நம்பிக்்கைை 
என்்பது உறுதிப்்பாாட்டிலிருந்்து 
தொ�ொடங்்குவதில்்லைை. அது 
விருப்்பத்்திலிருந்்து தொ�ொடங்்குகிறது.

என்்னில்் ஆழமாாகப்் பதிந்்து விட்டது 
என்்னவெ�ன்்றாால்், அந்்த வழிகாாட்டி 
ஆர்ப்்பாாட்டம் எதுவும்் இன்்றி, 
எதைையும்் எதிர்பாார்க்்காாமலே�யே�, 
எவ்்விதம் எங்்களைை விட்டுவிட்டுச்் 
செென்்றாார் என்்பது தாான்். அது மீண்்டும்் 
எனக்கு ஒரு வழிகாாட்டியின்் பங்்கைை 
நினை�வூட்டுகிறது. உண்்மைையாான 
குருமாார்கள்் சாார்புத்்தன்்மைையைை 
உருவாாக்்குவதில்்லைை.  நம்மாால்் 

தனியாாக நடக்க இயலும்் வரைை 
அவர்களும்் நம்முடனே�யே� நடந்்து 
வந்்து, பின்்னர், நம்முடைைய 
ஜீவிதத்தின்் ஒரு அங்்கமாாகவே� 
அவர்கள்் இருக்்கிறாார்கள்் என்்பதைை 
நமக்கு வெ�ளிப்்படுத்்தியவாாறே�, 
மெெதுவாாகப்் பின்் வாாங்்கிவிடுகிறாார்கள்்.

மாாஸ்்டரின்் நோ�ோக்்கத்்திற்்கே�ற்்றாாற்் 
போ�ோல்் வாாழ்்க்்கைை

மலைைத்்தொ�ொடரின்் பயணங்்கள்் 
போ�ோன்்றே�, ஆன்்மீகப்் பயணங்்களும்் 
அவற்்றின்் தனித்்துவம்் வாாய்்ந்்த 
சூழல்களைைக் கொ�ொண்டே� வருகின்்றன: 
பிரமிப்்பூட்டும்் காாட்சிகள்், செெங்்குத்்தாான 
ஏற்்றங்்கள்், பள்்ளத்தாாக்்குகள்் 
மற்்றும்் மாாற்்றுப்்பாாதைைகள்் 
ஆகியவற்்றுடன்். ஒரு வழிகாாட்டியைைக் 
கொ�ொண்டிருப்்பது என்்பதற்்கு அர்த்்தம் 
நாாம்் திறமைையற்்றவர்கள்் என்்பதாாக 
ஆகிவிடாாது. நாாம்் அதிகப்்படியாான 
நே�ர்த்்தியுடனும்், மிகவும்் 
குறைைவாான தடுமாாற்்றங்்களுடனும்் 
நடக்கிறோ�ோம் என்்பதாாக அது ஆகிறது. 
காாலப்போ�ோக்கில்், வெ�ளிப்்புறத்தில்் 
கிடைைக்்கும்் வழிகாாட்டுதல் என்்பது, 
உள்்ளாார்ந்்த ஒன்்றாாக மாாறிப்்போ�ோகிறது. 
நாாம்் முதலில்் தே�டிய மறு 
உத்்தரவாாதம் என்்பது, இப்்போ�ோது 
உட்புற ஆற்்றலாாக வளர்ந்்து வருகிறது. 
விஷயங்்கள்் நிச்்சயமற்்றவைையாாக 
இருக்்கும்்போ�ோதிலும்், நாாம்் திசைைகளைை 
உணர்ந்்துகொ�ொள்்ளத் தொ�ொடங்்குகிறோ�ோம். 
உண்்மைையாான வழிகாாட்டுதல் நம்மைைக் 
காாப்்பாாற்்றுவதைைக் காாட்டிலும்், 
தன்்மைைமாாற்்றம் அடைையச்் செெய்கிறது. 
வாாழ்்க்்கைை என்்பதே� அதனளவில்் ஒரு 
பாாடத்திட்டம் தாான்் என்்பதைை வழிகாாட்டி 
நமக்குக்் காாண்்பிக்்கிறாார். ஒவ்்வொ�ொரு 
தருணமும்், ஒவ்்வொ�ொரு அமைைதியும்், 
ஒவ்்வொ�ொரு உறுதிப்்பாாடற்்ற நிலைையும்், 
போ�ோதனை�யின்் ஒரு பகுதியாாக 
மாாறுகிறது.

ஒருக்்காால்், அதுவே�கூட ஒரு 
வழிகாாட்டியின்் உண்்மைையாான 
நோ�ோக்கமாாக இருக்்கக்்கூடும்் – 
அதாாவது, கஷ்்டங்்களிலிருந்்து 
நம்மைைப் பாாதுகாாத்்து வைைப்பதல்ல, 
ஆனாால்், கஷ்்டங்்களின்் 
மூலமாாக, நம்முள்் இருக்்கும்் 
ஏதோ�ோவொ�ொன்்றைை விழிப்்படைையச்் 
செெய்வது. பாாதைையாானது 
கண்்ணை� மூடிக்்கொ�ொண்டு 
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பயணம்் செெய்வதற்்காாக 
வகுக்்கப்்படவில்்லைை, ஆனாால்் அதற்்கு 
மாாறாாக, நடந்்து செெல்வதற்்காான 
நமது விருப்்பத்்திற்்கே�ற்்றாாற்் 
போ�ோல் ஒவ்்வொ�ொரு அடியாாக அது 
வடிவமைைக்கப்்படுகிறது. இவ்்விதமாாக 
வாாழ்்க்்கைை தன்்னளவில்் தாானே� 
ஒரு ஆசிரியராாகவும்், சூழலாாகவும்் 
மாாறுகிறது. ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸில்் 
நீங்்கள்்தாான்் அந்்த ஒளி என்்பதைை 
நீங்்கள்் உணரும்் வரைை, உங்்களுக்்கு 
ஒளியைைக் காாண்்பித்்துக்் கொ�ொண்டே� 
உங்்களுடன்் சே�ர்ந்்து நடந்்து 
வரும்், தெெளிவு மற்்றும்் அன்்பின்் 
பிரசன்்னமாாகவே� ஒரு வழிகாாட்டி 
இருக்்கிறாார்.

நாான்் எனது பதின்்ம வயதுகளில்் 
முதன்்முறைையாாக தியாானம் 
செெய்யத்் தொ�ொடங்்கியபோ�ோது, நாான்் 
அதிகம்் எதைையும்் உணரவில்்லைை. 
ஹாார்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸின்் போ�ோதனைைகள்் 
சுவாாரசியமாானவைையாாகவும்், 
உத்்வே�கமளிப்்பவைையாாகவும்் 
இருந்்தன, ஆனாாலும்், நாான்் ஒன்்றும்் 
உலகத்்தைையே� புரட்டிப்் போ�ோடும்் 
அளவுக்்கு பெெரிதாாக தன்்மைை 

மாாற்்றத்தைை உணரவில்்லைை. 
அச்்சமயத்்தில்், நாான்் என்்ன பெெற்்றுக்் 
கொ�ொண்டிருந்்தே�ன்் என்்பதைையோ�ோ, 
அல்்லது பெெற்்றவற்்றைை நாான்் 
என்்ன செெய்து கொ�ொண்டிருந்்தே�ன்் 
என்்பதைையோ�ோ கூட நாான்் 
புரிந்்துகொ�ொள்்ளவில்்லைை.

பின்்னர், வாாழ்்க்்கைைப் பாாதைை 
மிகவும்் சிக்்கலாானபோ�ோது, நாான்் 
புரிந்்துகொ�ொள்்ளத் தொ�ொடங்்கினே�ன்். 
என்்னிடமிருந்்த பரிசைை நாான்் 
அடைையாாளம் கண்்டுகொ�ொண்டே�ன்். 
ஆன்்மீகப்்பயிற்்சியில்் நாான்் 
அடைைக்்கலம் புகுந்்து கொ�ொண்டே�ன்். 
நாாம்் சீராான சாாலைைகளில்் 
செெல்லும்்போ�ோதும்், பிரமிப்்பூட்டும்் 
காாட்சிகளைைக் கண்்டு வியந்்து 
பாாராாட்டும்்போ�ோதும்் நாாம்் 
வழிகாாட்டியைைத் தே�டுவதில்்லைை. 
பாாதைை பாார்வைையிலிருந்்து மறைைந்்து 
போ�ோகும்்போ�ோதும்், டாார்ச்் விளக்கின்் 
ஆற்்றல் தீர்ந்்து போ�ோகும்்போ�ோதும்் தாான்் 
நாாம்் அவர்களைைத் தே�டுகிறோ�ோம்.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பயிற்்சியும்், 
அதனை�யளிக்்கும்் ஆன்்மீக 

வழிகாாட்டியும்், இருவருமே� 
ஏமாாற்்றத்தைையளிக்்கும்் அளவிற்்கு 
மிகவும்் எளிமைையாானவர்கள்் – 
ஆடம்பரமாான சடங்்குகளோ�ோ அல்்லது 
வாாக்்குறுதிகளோ�ோ இங்்கில்்லைை. ஆனாால்் 
காாலப்போ�ோக்கில்், உள்்ளே� ஏதோ�ோவொ�ொன்்று 
மாாறத் தொ�ொடங்்குகிறது. இறுதியாாக, 
முன்்பு நாாம்் நடந்்து செெல்ல அஞ்்சிய 
இருட்டுவழிப்்பாாதைையாானது, இப்்போ�ோது 
நம்முள்்ளிருந்்து வரும்் ஒளியினாால்் 
வெ�ளிச்்சமூட்டப்பட்டு, நாாம்் நடப்பதற்்கு 
ஏதுவாாக மாாறுகிறது. பின்்னாால்் 
திரும்்பிப்் பாார்க்்கும்்போ�ோது, அந்்த மலைை 
வழிகாாட்டியைை, என்்னை� அச்்சுறுத்்திய 
அதே� இருட்டிலிருந்்து வெ�ளிக்்கிளம்பி 
வந்்த அத்்தருணத்்திற்்குரியவராாக, 
நாான்் அவரைைப் பாார்ப்்பதற்்குத்் 
தயாாராான போ�ோதுதோ�ோன்்றியவராாக 
நாான்் காாண்்கிறே�ன்். அந்்த இரவில்் 
தெெய்வத்் திருவருள்் என்்பது, ஒளிவீசும்் 
விளக்குடன்் கூடிய ஒரு அன்்னியராாக 
வடிவம்் ஏற்்றது.

அகத்்தூூண்்டுதல்
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“உங்்கள்் இதயத்்தைையும்், 
உள்்ளுணர்வ்ைையும்் பின்்பற்்றுவதற்்காான 
துணிிவைைக் கொ�ொண்்டிருங்்கள்். அவைை, 
உண்்மைையில்் நீீங்்கள்் எதுவாாக மாாற 
விரும்்புகிறீர்க்ள்் என்்பதைை எவ்்வாாறே� 
முன்்பே� அறிந்்திருக்்கும்்.  
மற்்ற அனைைத்்தும்் இரண்்டாாம் பட்ச்மே�.” 

ஸ்்டீவ்் ஜாாப்்ஸ்்

ப
ணி

யி
ட
ம்



இதயபூர்வமாாக செெவிமடுப்்பவர்

ஹாார்்ட்்ஃபுுல்் லிிசனர்் தொ�ொடரைை ஆறாாவது பகுதிியுுடன்் தொ�ொடரும்், தலைைமைை 
நிிர்்வாாக அதிிகாாரிியுும்், ஹாார்்ட்்ஃபுுல்்னெ�ஸ்் திியாானப் பயிிற்்றுநருமாான ரவிி 
வெ�ங்்கடே�சன்், செெவிிமடுப்்பது என்்பது உள்்நோ�ோக்்கமாாக இருப்்பதிிலிிருந்்து 

திிறனாாக மாாற்்றுவதைையுும்், சிிறந்த மனநிிலைையுுடன்் இருந்்தாாலும்், திிறன்்மிிக்்க 
செெவிிமடுத்்தலாானது பயிிற்்சிி செெய்்யப்்பட்்டு, மெ�ருகே�ற்றப்பட்்டு, உள்்ளாார்்ந்்த 

ஒன்்றாாக ஆகவே�ண்டும்் என்்பதைை விிளக்்குகிிறாார்். 

இதயபூர்வமாாக செெவிமடுப்்பவர் - பகுதி 6

செெவிமடுப்்பதற்்கு தே�வைையாான 
நாான்்கு திறன்களில்் 

வல்்லுநராாதல்்
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நாான்்கு செெவிமடுக்்கும்் 
திறன்்கள்்

முனை�ப்்பாான 
செெவிமடுத்்தல்்

நுட்பமாாக  
செெவிமடுத்்தல்் 

ஆழ்்ந்்த 
செெவிமடுத்்தல்்

மைையப்்படுத்்துதல்்

இந்்தத் தொ�ொடரின்் முந்்தைைய கட்டுரைைகளில்், 
செெவிமடுப்்பதற்்காான நமது திறனை� 

மே�ம்படுத்்தும்் இருப்்பின்் நிலைை, குணங்்கள்் 
மற்்றும்் நடத்தைைகள்் பற்்றி ஆராாய்்ந்்தோ�ோம். 
ஆனாால்் சிறந்்த மனநிலைை, இதயம்் 
மற்்றும்் நோ�ோக்கங்்கள்் இருந்்தபோ�ோதிலும்், 
செெவிமடுப்்பதெென்்பது ஒரு கற்்றுக்் 
கொ�ொள்்ளப்படும்் திறனாாகவே� உள்்ளது - அது 
பயிற்்சி செெய்யப்்பட்டு, செெம்மைைப்படுத்்தப்பட்டு, 
உள்்ளாார்ந்்ததாாக ஆக்்கப்்பட வே�ண்டும்்.

இந்்தப் பகுதி, செெவிமடுப்்பதைை உண்்மைையிலே�யே� 
திறம்பட்டதாாக்்கும்் நாான்்கு அத்்தியாாவசிய 
திறன்்களில்் கவனம் செெலுத்்துகிறது:

முனை�ப்பாான செெவிமடுத்்தல் (Active Listening)
ஆழ்்ந்்த செெவிமடுத்்தல் (Deep Listening)
நுட்பமாாக செெவிமடுத்்தல் (Professional Listening)
மைையப்்படுத்்துதல் (Centering)

முனை�ப்்பாான செெவிமடுத்்தல்் – நிகழ்் தருணத்்தில்் ஈடுபாாடு

முனை�ப்பாான செெவிமடுத்்தல், முழுமைையாான, ஈடுபாாடுள்்ள கவனத்தைை அளிப்்பது, வாாய்்மொ�ொழி 
உறுதிமொ�ொழிகளைை வழங்்குவது, மற்்றும்் பே�சுபவர் கே�ட்கப்்படுவதைை, மதிக்்கப்்படுவதைை, புரிந்்து 
கொ�ொள்்ளப்படுவதைை அவர்களுக்்குத்் தெெரியப்்படுத்்தும்் உடல் மொ�ொழி குறிப்்புகளைைப் பயன்்படுத்்துவது 
ஆகியவற்்றைை உள்்ளடக்கியது.

பயிற்்சிகள்்:

•	 கண்் தொ�ொடர்பைைப் பராாமரிக்்கவும்், அவ்்வப்்போ�ோது தலைையசைைக்கவும்்.

•	 சுருக்்கமாான வாாய்்மொ�ொழி பதில்்களைைப் பயன்்படுத்்தவும்் ("புரிகிறது", “தொ�ொடருங்்கள்்", “அது 
அர்்தத்்த முள்ளதாக இருக்்க கிறது.")

•	 நீங்்கள்் கே�ட்டதைை  சிந்்தித்்து சுருக்்கமாாகச்் சொ�ொல்வது.

இளவரசி டயாானாா தனது செெயல்்களுக்்காாக மட்டுமல்லாாமல், பெெரும்்பாாலும்் அவர் செெவிமடுக்்கும்் 
விதத்துக்்காாகவும்் "மக்களின்் இளவரசி" என்்று அழைைக்கப்்பட்டாார். மருத்்துவமனை� 
வருகைைகளின்்போ�ோது, அவர் நோ�ோயாாளிகளின்் கண்் மட்டத்தில்் மண்டியிட்டு, கைைகளைைப் 
பிடித்்துக்்கொ�ொண்டு, அவர்களின்் கதைைகளைை அமைைதியாாகக்் கே�ட்பாார். அவர் உடன்் இருப்்பதே� மக்களைை 
அழ வைைத்தது - துக்்கத்்தாால்் அல்்ல, கே�ட்கப்்பட்டதாாக உணர்ந்்ததாால்்.
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ஆழ்்ந்்த செெவிமடுத்்தல்் – 
சொ�ொற்்களுக்்கு அப்்பாால்் 
கே�ட்பது

ஆழ்்ந்்த செெவிமடுத்்தல் என்்பது, 
சிந்்தனை� மற்்றும்் உள்்ளுணர்வு 
சாார்ந்்த திறனாாகும்். உணர்வுகள்், 
மௌ�ௌனம், உடல் மொ�ொழி,  
சொ�ொல்லப்படாாதவற்்றைையும்் 
கே�ட்பது ஆகியவற்்றைை 
உள்்ளடக்கியது.  

பயிற்்சிகள்்: குரலின்் தொ�ொனி, 
உணர்ச்்சி மற்்றும்் ஆற்்றல் 
மாாற்்றங்்களைைக் (energy shifts) 
கவனியுங்்கள்்.

குறுக்்கிடாாமலும்், உடனடியாாக 
தீர்வுகளைைக் கூறாாமலும்் 
இருக்்கவும்்.

அவர்கள்் பே�சிய பின்் இடைைவெ�ளி 
அளித்்து, அவர்களைை இன்்னும்் 
ஆழமாாகப்் போ�ோக அனுமதியுங்்கள்்.

இதற்்கு ஒரு சிறந்்த உதாாரணம்்  
கே�ம்ப்் டே�விட் ஒப்்பந்்தங்்களில்் 
ஜிம்்மி காார்ட்டர்: 1978-ல்், அமெெரிக்்க 
அதிபர் ஜிம்்மி காார்ட்டர், எகிப்்தின்் 
அன்்வர் சாாதாாத்் மற்்றும்் 
இஸ்்ரேேலின்் மெெனாாசெெம் பெெகின்் 
ஆகியோ�ோருக்்கு இடைையே� 
சமாாதாானத்தைை ஏற்்படுத்்தினாார். 

காார்ட்டரின்் அணுகுமுறைை 
தந்்திரோ�ோபாாய பே�ரப்்பே�ச்சு 
அல்்ல — அது ஆழமாான, 
இதயபூர்வமாான செெவிமடுத்்தல் 
ஆகும்். சாாதாாத்் பின்்னர் கூறினாார், 
“அவர் எங்்களுக்்கு எந்்த 
உபதே�சமும்் செெய்யவில்்லைை, 
நாாங்்கள்் முழுமைையாாக 
செெவிமடுக்்கப்்படுவதற்்கு 
அவர் அனுமதித்்தாார் 
— மே�லும்் அவ்்வாாறு 
செெவிமடுக்்கப்்பட்டதனாாலே�யே� , 
நாாங்்கள்் மாாறினோ�ோம்."
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நுட்பமாாக செெவிமடுத்்தல்் – 
திட்டமிடப்்பட்டது,  நெெறிமுறைை 
சாார்ந்்தது, பயனளிக்்கும்் 
வகைையில்் அமைைந்்தது 

தொ�ொழில்்முறைை செெவிமடுத்்தல் 
என்்பது, நெெறிமுறைை சாார்ந்்த 
பகுத்்தறிவு, பகுப்்பாாய்்வில்் 
தெெளிவு, அதிக முக்்கியத்்துவம்் 
வாாய்்ந்்த  சூழல்களில்் 
காாணப்்படும்்    பாாங்்குகள்், 
இடைைவெ�ளிகள்் அல்்லது 
அடிப்்படைை சவாால்்கள்் 
போ�ோன்்றவற்்றைை அறிவது 
ஆகியவற்்றைை உள்்ளடக்கியது.

பயிற்்சிகள்்:

உத்்தி ரீதியாான புரிதலிலிருந்்து 
தனிப்்பட்ட சாார்பைை 
வே�றுபடுத்்தவும்்.

கவனமாாக ஆவணப்்படுத்்தி, 
பரஸ்்பர புரிதலைை 
உறுதிப்்படுத்்தவும்்.

தீர்வுகளைை எட்டுவதற்்காாக 
கே�ட்கவும்், ஆனாால்் மிக 
விரைைவாாக தீர்வினை� அடைைய 
முயற்்சிக்்க வே�ண்டாாம்்.

யூரோ�ோசோ�ோன்் 
நெெருக்்கடியின்்போ�ோது,  அதிபர்  
ஏஞ்்சலாா மே�ர்க்்கெெல், பல 
மணிநே�ர நீண்்ட கூட்டங்்களில்் 
அமைைதியாாகக்் கே�ட்டுக்் 
கொ�ொண்டிருப்்பதற்்காாகப்் பெெயர் 
பெெற்்றவர்.  பெெரும்்பாாலாான 
நே�ரங்்களில்், அவர் கே�ட்டவைை 
அனைைத்தைையும்்  முடிவில்், 
சுருக்்கமாாகக்் கூறுவாார். அதில்் 
கூட்டத்தினரின்் ஒவ்்வொ�ொரு 

கருத்்தும்் உள்்வாாங்்கப்்பட்டு, 
ஒருங்்கிணை�க்கப்்பட்டிருக்்கும்்.

மைையப்்படுத்்துதல்் – 
எந்்தவொ�ொரு உண்்மைையாான 
செெவிமடுத்்தலுக்்குமாான 
அடிப்்படைை

மைையப்்படுத்்துதல் என்்பது, ஒரு 
உரைையாாடலுக்்கு முன்்னும்், 
உரைையாாடலின்்போ�ோதும்் மனதைை 
அமைைதிப்்படுத்்தி,  உணர்ச்்சியைை 
சீர் செெய்து, விழிப்்புணர்வைை 
நிலைைநிறுத்்தும் திறன்் ஆகும்்.

பயிற்்சிகள்்:

ஒரு உரைையாாடலுக்்கு 
முன்் உங்்களைை 
மைையப்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்ள 
சுவாாசத்்தைைப் பயன்்படுத்்தவும்்.

தூண்்டுதலுக்்கும்் பதிலுக்்கும்் 
இடைையில்் நுண்்ணிய 

இடைைவெ�ளிகளைைப் பயிற்்சி 
செெய்யுங்்கள்்.

நீங்்கள்் தூண்்டப்படும்்போ�ோது 
அதைை கவனித்்து, உங்்களைை 
நடுநிலைைமைைக்குத்் திரும்்பக்் 
கொ�ொண்டு வாாருங்்கள்்.

திக்் நட் ஹாான்் இத்்தகைைய 
பயிற்்சியைை கைையாாள்்வதில்் 
ஒரு சிறந்்த உதாாரணமாாக 
இருந்்தாார். கூட்டங்்களுக்்கு 
முன்் அவர் பங்்கே�ற்்பாாளர்களைை, 
இடைைநிறுத்்தி, அமைைதியாாக 
மூன்்று ஆழமாான சுவாாசங்்களைை 
எடுக்்கச்் சொ�ொல்வாார். "ஒரு 
அமைைதியாான, திறந்்த இதயம்் 
மட்டுமே� இன்்னொ�ொருவரின்் 
வலியைை உண்்மைையிலே�யே� 
உணர முடியும்்." என்்பதனை� 
வலியுறுத்்தினாார். 
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கடினமாானது

சுலபமாானது
திறன்் பயிற்்சி ஏணி

 

திறன் தினசரி பயிற்்சிக்்காான குறிப்்பு

முனை�ப்பாான 
செெவிமடுத்்தல்

“அப்்படியெ�ன்்றாால்் நீங்்கள்் சொ�ொல்வது…” என்்பதைைப் 
பயன்்படுத்்தி நீங்்கள்் கே�ட்டதைை மீண்்டும்் சொ�ொல்லுங்்கள்்.

ஆழ்்ந்்த செெவிமடுத்்தல்
இடைைநிறுத்்தங்்கள்், தயக்்கங்்கள்், உடல் மொ�ொழி 
ஆகியவற்்றைைக் கவனியுங்்கள்். மெென்்மைையாான தொ�ொடர் 
கே�ள்்விகளைைக் கே�ளுங்்கள்்.

நுட்பமாாக செெவிமடுத்்தல்
உங்்கள்் அடுத்்த சந்்திப்்பில்் அனை�வரது கருத்்துக்்களைையும்் 
நடுநிலைையாான மொ�ொழியைைப் பயன்்படுத்்தி சுருக்்கிக்் 
கூறுங்்கள்்.

மைையப்்படுத்்துதல்
முக்்கிய உரைையாாடலுக்்கு முன்் 1 நிமிட நே�ரம்்  நிதாானமடைையும்் 

நோ�ோக்கத்்துடன்் சுவாாசப்் பயிற்்சி செெய்யுங்்கள்்.

எங்்கே� தொ�ொடங்்குவது? திறன் பயிற்்சி ஏணி

எந்்தவொ�ொரு புதிய திறனுக்்கும்் உள்்ளது போ�ோலவே�, இதற்்காான பயிற்்சியும்் எளிமைையாான சூழலில்் 
தொ�ொடங்்கி காாலப்போ�ோக்கில்் அதிகரிக்்கிறது. வெ�வ்வே�று சூழல்களில்் உங்்கள்் செெவிமடுக்்கும்் திறனை�ப் 
படிப்்படியாாக மே�ம்படுத்்த கீழே� உள்்ள திறன்் பயிற்்சி ஏணியைைப் பயன்்படுத்்தவும்்.
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சுய மதிப்்பீட்டுக்்காான கட்டமைைப்பு

அடுத்்த அறுபது முதல் தொ�ொண்ணூறு நாாட்களில்், ஒவ்்வொ�ொரு திறனுக்்கும்் ஒன்்று முதல் ஐந்்து வரைை 
உங்்களுக்்கு நீங்்களே� மதிப்்பெெண் கொ�ொடுக்்க வாாராாந்்திர சுயமதிப்்பீட்டினை� செெய்யுங்்கள்். முக்்கியமாான 
உரைையாாடல்களுக்்குப்் பிறகும்் இதைை நீங்்கள்் பயன்்படுத்்தலாாம்்.

இந்்தத் தொ�ொடரின்் அடுத்்த சில பகுதிகளில்், நாாம்் கற்்றுக்் கொ�ொண்ட கருத்்துக்்கள்் நிஜ வாாழ்்க்்கைை 
சூழ்்நிலைைகளைைக் கைையாாள்்வதில்் ஒன்்றிணை�யும்் பல நிகழ்்வுகளைை ஆராாய்்வோ�ோம்.

திறன் 1 (குறைைவு) 2 3 4 5

முனை�ப்பாான 
செெவிமடுத்்தல்

கவனச்சிதறல், 
அமைைதியற்் 
றிருந்்தது

நிகழ்் தருணத்்தில்் 
எப்்போ�ோதாாவது 
இருந்்தது

பெெரும்்பாாலும்் 
கவனத்துடன்்

முழுமைையாாக 
கவனம் 
செெலுத்்தியது

வலுவாான, 
வாாய்்மொ�ொழி 
அல்்லாாத 
ஈடுபாாட்டுடன்் 
முழுமைையாாக 
அத்்தருணத்்தில்் 
இருந்்தது

ஆழ்்ந்்த 
செெவிமடுத்்தல்

பதிலளிக்்க 
அவசரப்்பட்டது

மே�லோ�ோட்டமாான 
விவரங்்களைைப் 
புரிந்்துகொ�ொண்டது

சற்்று, 
தொ�ொனியைை 
அறிந்்து 
கொ�ொண்டது

உணர்ச்்சியைைக் 
கவனித்்தது, 
பொ�ொறுமைையாாக 
இருந்்தது

வாார்த்்தைைகளுக்்கு 
அப்்பாால்் கே�ட்டது, 
ஆழமாான 
கே�ள்்விகளைைக் 
கே�ட்டது

நுட்பமாாக 
செெவிமடுத்்தல்

சொ�ொந்்தக் 
கருத்்துக்்ளைை 
உட்புகுத்்தியது

தன்் மீதே� கவனம் 
செெலுத்்தியது

கே�ட்கப்்பட்டது, 
ஆனாால்் அதன்் 
பாாங்்குகளைை 
கவனிக்்கத்் 
தவறியது

முக்்கிய 
விஷயங்்களைைப் 
புரிந்்துகொ�ொண்டது

நுண்்ணறிவுடனும்், 
நெெறிமுறைையுடனும்் 
ஒருங்்கிணை�த்தது

மைையப்்படுத்்துதல்
எதிர்வினை� 
புரிந்்தது

லே�சாான பதட்டம்
அமைைதியாாக 
இருக்்க 
முயற்்சித்்தது

சுவாாசம்் மற்்றும்் 
இடைைவெ�ளி 
எடுத்்தலைை நன்்கு 
பயன்்படுத்்தியது

முழுவதும்் 
அமைைதியாாகவும்் 
திறந்்த மனதுடனும்் 
இருந்்தது
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டாாக்்டர் இசக் அடிசஸ்், மகிழ்்ச்்சி சிந்்தனை�யிலிருந்்து அல்்ல, 
உணர்வதிலிருந்்தே� வருகிறது என்்ற தனது கருத்்தைைப் 

பகிர்ந்்துகொ�ொள்்கிறாார். வாாசகர்கள்்,  பகுப்்பாாய்்வு செெய்யும்் தங்்கள்் மனதைை 
அமைைதிப்்படுத்்தவும்், வாாழ்்க்்கைை முடிவுகளைை எடுக்்கும்்போ�ோது தங்்களது 

இதயங்்களைை நம்பவும்் ஊக்்குவிக்்கிறாார்.

நாான்் பல வருடங்்களாாக 
மக்களைைக் கவனித்்து 

வருகிறே�ன்், மனம் ஒரு 
தே�ர்வைைச் செெய்யும்்போ�ோது,  
அந்்த நபர் மகிழ்்ச்்சியற்்றவராாக 
மாாறுவதற்்காான வாாய்்ப்்புகள்் 
அதிகம்் என்்பதைை நாான்் 
உணர்ந்்துள்்ளே�ன்்.

ஏன்் அப்்படி? ஏனெ�ன்்றாால்் 
மனம் எதிர்காாலத்திலோ�ோ 
அல்்லது கடந்்த காாலத்திலோ�ோ 
வசிக்்கின்்றது.. இரண்்டுமே� 
நம்மைை மகிழ்்ச்்சியற்்றவர்களாாக 
ஆக்்கக்்கூடும்். கடந்்தகாாலத்தில்் 
மீண்்டும்் நம்மாால்் வாாழ முடியாாது 
என்்பதுடன்், அதன்் தவறுகளைை 
- அல்்லது துயரங்்களைை - 
தடுக்்கவோ�ோ அல்்லது பின்்னோ�ோக்கிச்் 
சரிசெெய்யவோ�ோ முடியாாது. 
மே�லும்், எதிர்காாலத்தைைப் 
பற்்றிய நிச்்சயமின்்மைை வெ�கு 
மிகுதியாாக இருக்்கிறது; அது 
பயத்்தைை உருவாாக்்கக்்கூடும்், 
இது மகிழ்்ச்்சியின்்மைைக்கு 
வழிவகுக்்கும்்..

ஒருவர் எந்்த அளவுக்்கு 
மூளைையைை சாார்ந்்திருக்்கிறாாரோ�ோ, 
அந்்த அளவுக்்கு அவர் 
மகிழ்்வற்்றவராாக ஆகலாாம்். 
ஆனாால்் நிகழ்் தருணத்்தில்் 
வாாழ்்கின்்ற, குறைைவாாகவே� 
மூளயைை சாார்ந்்துள்்ள 
நபர்கள்், மகிழ்்ச்்சிகரமாாகக்் 
காாணப்்படுகின்்றனர். அவர்கள்் 
மனதைை ஓய்்வெ�டுக்்க விட்டுவிட்டு, 

இதயத்்தின்் மீது கவனம் 
குவிக்்கின்்றனர். அவர்கள்் 
குறைைவாாக சிந்்தித்்து அதிகமாாக 
உணர்கின்்றனர்.

சிந்்திப்்பது மக்களைை பரிசீலனை� 
செெய்யவும்், பகுத்்தறியவும்் 
வைைக்கிறது. இவ்்விரண்்டில்் 
ஒன்்று, எது வே�ண்டுமாானாாலும்் 
ஓர் எதிர்மறைை மனநிலைையைை 
தூண்்டலாாம்். உணர்வு என்்பது 
வே�றாாகும்். மரங்்களைை 
கடந்்துசெெல்லும்்போ�ோது அவற்்றைை 
நீங்்கள்் உணர்கிறீர்கள்்; 
உங்்கள்் தலைைக்்கு மே�ல் 
மிதந்்துசெெல்லும்் மே�கங்்களைை 
நீங்்கள்் உணர்கிறீர்கள்். மே�கங்்கள்் 
எவ்்வாாறு உருவாாக்்கப்்படுகின்்றன 
அல்்லது அவைை ஏன்் 
குறிப்்பிட்டதொ�ொரு விதத்தில்் 
வடிவம்்கொ�ொள்்கின்்றன என்்று 
நீங்்கள்் வியப்்பதில்்லைை. அங்்கே� 
சிந்்தனை� இல்்லைை: மே�கங்்கள்், 
மலைைகள்், மரங்்கள்், மலர்கள்், 
மக்கள்் — இவ்்வனைைத்தைையும்் 
நீங்்கள்் கணிப்்பெெதுவும்் இன்்றி, 
வெ�றுமனே� உணர்கிறீர்கள்்.

உணர்வதில்் தாான்் நாாம்் 
மகிழ்்ச்்சியடைைகிறோ�ோம் என்்றே� 
நாான்் நம்புகிறே�ன்்; எனினும்், 
அது நாாம்் உணர்வதைை நாாம்் 
எதிர்க்்காாதபோ�ோது தாான்் ஏற்்படும்். 
அதைை நாாம்் வெ�றுமனே� 
ஏற்்றுக்்கொ�ொண்டு, இவ்்வுலகம்் 
நமக்கு அளிக்்கும்் அற்்புதங்்களைை 
அனுபவித்்து மகிழ்்கிறோ�ோம். 

அன்்பைை உணர்வதற்்காான 
துவக்்கப்்புள்்ளி எது? வெ�றுமனே� 
உணருங்்கள்், அவ்்வளவே�. 
நீங்்கள்் உணர்வதைை 
எதிர்க்்காாதீர்கள்். மனதைை 
தனியாாக விட்டுவிடுங்்கள்். 
நீங்்கள்் உணரும்்போ�ோது, நீங்்கள்் 
உணரும்் விஷயத்்துடன்் 
ஒருங்்கிணை�க்கப்்படுகிறீர்கள்். 
மே�லும்் அந்்த ஒருங்்கிணை�ப்பில்், 
நீங்்கள்் ஒருவிதமாான 
மகிழ்்ச்்சியைையும்், அதன்் மூலம், 
அன்்பைையும்் அடைைகிறீர்கள்்.

மனதைைக்கொ�ொண்டு 
நாாம்் பகுத்்தறிகிறோ�ோம். 
இதயத்்தைைக்கொ�ொண்டு 
நாாம்் உணர்கிறோ�ோம். மனம் 
எண்்ணங்்களைை உருவாாக்்கி 
அவற்்றைை வாார்த்்தைைகளின்் 
மூலம் வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது. 
இதயம்் உணர்வுகளின்் மூலம் 
தொ�ொடர்புகொ�ொள்்கிறது.

நாாம்் நமது மூளைையில்் 
தாான்் தவறாானவற்்றைை 
சரியாானவற்்றிலிருந்்து 
வே�றுபடுத்்துகிறோ�ோம். நமது 
நண்பர்கள்், குடும்்பத்்தினர், 
ஆசிரியர்கள்், புத்்தகங்்கள்் 
மற்்றும்் அனுபவங்்கள்் உள்்ளிட்ட 
பல்்வே�று ஆதாாரங்்களிலிருந்்து 
பெெறும்் எண்்ணற்்ற முரண்்படும்் 
தகவல்்களின்் அடிப்்படைையில்், 
நமது அபிப்்ராாயங்்களைை நாாம்் 
உருவாாக்்கிக்்கொ�ொள்்கிறோ�ோம். 
நமது இதயம்் நமக்கு 

இதயம்் வெ�ல்லட்டும்்

44 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



எடுத்்துரைைப்பதைையும்், இயல்்பாாக 
உணரப்்படும்் விஷயத்்தைையும்் 
நாாம்் அடிக்்கடி அடக்க 
முற்்படுகிறோ�ோம். நமது மனசாாட்சி 
சொ�ொல்வதைை அடக்கி, நமது 
செெயல்்களைை நியாாயப்்படுத்்த 
நமது மூளைையைை மட்டுமே� 
பயன்்படுத்்துகிறோ�ோம்.

உங்்களைை நீங்்களே� உங்்கள்் 
மனதிலிருந்்து விலக்கிக்்கொ�ொண்டு, 
நோ�ோக்கத்்துடனாான உணர்தலைை 
பே�ணி வளர்த்்துக்்கொ�ொள்்வதே� 
இந்்த மனப்போ�ோக்கைை 
முறிப்்பதற்்காான முதன்்மைையாான 
வழிமுறைையாாகும்். அதாாவது, 
ஒரு கணம்் நமது மூளைையின்் 
செெயல்்பாாட்டைை நிறுத்்திவிட்டு 
— நாான்் ஆதரிக்்கும்் இந்்த 
அபிப்்ராாயம்், நாாங்்கள்் 
எடுக்்கவிருக்்கும்் இந்்த முடிவு, 
போ�ோன்்றவைை — இது சரி என்்று 
தோ�ோன்்றுகிறதாா, அல்்லது தவறாா? — 
என்்று நமக்கு நாாமே� கே�ட்பதுவே� 
இதற்்காான வழிமுறைையாாகும்்.

எது சரி, எது தவறு என்்பது 
கணிக்்கப்்படுவது மட்டும்் போ�ோதாாது, 
உணரப்்படவும்் வே�ண்டும்்.

உங்்கள்் உணர்வைை 
பின்்பற்்றுங்்கள்். அது 
இதயத்்திலிருந்்து பிறக்கிறது 
என்்பதுடன்், விஷயங்்களைைப் 
பற்்றி இதயம்் மிக நன்்றாாக 
அறியும்். தியாானத்தின்்போ�ோது 
மட்டுமல்லாாமல் எல்்லாா 
நே�ரங்்களிலும்், நாாம்் என்்ன 
நினைைக்கிறோ�ோம் என்்பதைை இதயம்் 
கவனிக்்க வே�ண்டும்்.

மனம் மட்டுமே� உங்்கள்் 
வாாழ்்க்்கைையைை ஆள 
அனுமதிக்்கப்்படக்கூடாாது.

மே�லும்், மனமும்் இதயமும்் 
உங்்களாால்் தீர்க்்கமுடியாாததொ�ொரு 
முரண்்பாாட்டில்் இருந்்தாால்், இதயம்் 
வெ�ல்லட்டும்்.
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"அன்்பிற்்குரிியவர் ்அனைைத்்திலும்் 
அனைைத்்துமாாக இருக்்கிறாார்,்  
அன்்பர்,் அவரைை மறைைக்கும்்  
திரைையாாக இருக்்கிறாார்;்  
அன்்பிற்்குரிியவர்,் வாாழும்் அனைைத்்துமாாவாார்,் 
அன்்பர்,் இறந்த ஒன்்றாாவாார்.்”

ஜலாால்-உதீன்் ரூமி

உ
ற

வு
க

ள்





குருவுடன்் இருப்்பது

ஆர்்வலருக்்கும்் குருவிிற்்கும்் இடைையிிலாான உறவாானது, அங்்கீீகாாரம்், 
எதிிர்்ப்்புு,  சரணடைைதல் போ�ோன்்ற நிிலைைகள் மூலம்் எவ்்வாாறு படிப்்படியாாக 
பரிிணமிிக்்கிிறது என்்பதைை தாாஜிி விிளக்்குகிிறாார்். வெ�ளிிப்்புுற வழிிகாாட்்டுதலாாகத்் 
தொ�ொடங்்கும்் ஒன்்று, இறுதிியிில்் தெெய்வீகீத்்துடனாான ஒரு உள்்முகத்் தொ�ொடர்்பாாக 
எவ்்வாாறு விிழிித்்தெெழ வே�ண்டும்் என்்பதைையுும்் அவர்் எடுத்்துக்்காாட்்டுகிிறாார்்.

ஒரு தகுதிவாாய்்ந்்த குருவைை 
தனக்கெென கண்்டறிவதே� 

ஒருவர் ஆன்்மீகப்் பாாதைையில்் 
பயணிப்்பதற்்காான ஒரு 
அடிப்்படைைத்் தே�வைையாாகும்். 
வாாழும்் குருநாாதர் ஆன்்மீக 
வளர்ச்்சிக்்கு ஒரு முக்்கியமாான 
காாரணியாாக இருக்்கிறாார், 
ஏனெ�னில்்  உதவிபுரிய 
யாாரும்் இல்்லாாவிடில்், நமது 
வரம்்புகளைைத் தாாண்்டிச்் செெல்ல 
நாாம்் போ�ோராாடுவோ�ோம். நீண்்ட 
காாலமாாக, நம்மில்் பலரும்் நம்மைை 
உள்்ளிருந்்து தள்்ள முயன்்று 
கொ�ொண்டிருக்்கிறோ�ோம், ஆனாால்் 
ஒரு வெ�ளிப்்புற உந்்துதலும்் 
தே�வைைப்படுகிறது. நாாம்் 
சுயமாாக அடைையக்்கூடியவைை 
என்்பதற்்கு வரம்்பு உண்்டு. நாாம்் 
முன்்னே�றுவதற்்கு, வழிகாாட்டுதல் 
தே�வைைப்படுகின்்ற ஒரு களம் இது, 
என்்பதைை நாாம்் உணர்கிறோ�ோம். 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் அமைைப்பில்், 
இந்்த அமைைப்பைை நிறுவிய 
லாாலாாஜி மகாாராாஜ்் அவர்களின்் 
காாலத்திலிருந்்தே�, நம்மிடைையே� 
வாாழும்் குருநாாதர் ஒருவரின்் 
பிரசன்்னம் தொ�ொடர்ந்்து 
இருப்்பதைை, இயற்்கைை உறுதி 
செெய்துள்்ளது. கடந்்தகாால 
மகாான்்கள்் தங்்கள்் போ�ோதனைைகள்் 
மற்்றும்் படைைப்்புகள்் மூலம் 
வாாழ்்ந்்து வருகின்்றனர். 
ஆனாால்் அனை�ந்்துவிட்ட 

நமக்கு கிடைைத்்த ஒரு கூடுதல் 
பரிசாாக கருதலாாம்். நம்மைைச் 
சுற்்றி பெெரும்்பாாலும்் நிகழ்்வது 
போ�ோல, நாாம்் அவரைைப் பின்்தொ�ொடர 
வே�ண்டிய அவசியமில்்லைை. 
நாாம்் குருவைை வழிப்்பட 
வே�ண்டும்் என்்பதுமில்்லைை. 
அவரது பெெளதீக உடல், தெெய்வீக 
சக்்தியின்் மூல ஆதாாரத்்தைைக் 
கொ�ொண்டுள்்ளது என்்றும்், அதைை 
வழிப்்படுவதன்் மூலம், ஏதோ�ோ 
ஒரு வகைையில்் அந்்த சக்்தியின்் 
ஒரு பகுதியைை தங்்களுக்்குள்் 
ஈர்த்்துக்்கொ�ொள்்ளலாாம்் என்்றும்் 
பலர் நம்புகிறாார்கள்். அவர்கள்் 
நினை�வில்்கொ�ொள்்ளத் 
தவறுவது என்்னவெ�னில்், 
அந்்த மூல ஆதாாரம்் எல்்லாா 
இடங்்களிலும்் இருக்்கிறது, 
எங்்கும்் இல்்லாாமலும்் இருக்்கிறது. 
அதைை நீங்்கள்் காாணக்்கூடிய 
ஒரேே இடம் உங்்களுள்்தாான்். 
உங்்கள்் குருவின்் நோ�ோக்கம்் 
உங்்களது உள்்ளாார்ந்்த உயர்-
சுயத்்திடம் உங்்களைை அழைைத்துச்் 
செெல்வதுதாான்்.

உண்்மைையாான குரு யாார்?

பெெரும்்பாாலாான மக்கள்், ஒரு தகுதி 
வாாய்்ந்்த குருவைை அடைையாாளம் 
காாண சிரமப்படுகிறாார்கள்். ஒரு 
உண்்மைையாான ஆன்்மீக குரு 
கொ�ொடுப்்பவர் ஆவாார். ஆனாால்் 

மெெழுகுவர்த்்தியாால்் ஒரு 
இருண்்ட அறைையைை ஒளிரச்் 
செெய்ய முடியாாதது போ�ோல, 
கடந்்தகாால குருவாால்்,  நீங்்கள்் 
தன்்மைைமாாற்்றம் அடைைவதற்்கு 
இப்்போ�ோது உதவ முடியாாது.

உங்்கள்் குருவைை 
நீங்்கள்் அடைையாாளம் 
கண்்டுகொ�ொண்டவுடன்், அவரோ�ோடு 
எந்்த அளவிற்்கு நீங்்கள்் 
தொ�ொடர்பில்் இருக்்க வே�ண்டும்் 
என்்று யோ�ோசிப்்பது இயல்்பு. இந்்த 
உறவு, மனித நிலைையிலாான 
தொ�ொடர்பைை சாார்ந்்தது அல்்ல; 
இருப்்பினும்், உங்்கள்் 
வாாழ்்க்்கைையில்் ஒரு முறைையாாவது 
உங்்கள்் குருவைை சந்்திப்்பது 
மிகவும்் பயனுள்்ளது. உங்்கள்் 
மனப்பாான்்மைை சரியாாக இருக்்கும்் 
பட்சத்்தில்், ஒருமுறைையே� கூட 
போ�ோதுமாானதாாக இருக்்கலாாம்்! 
நீங்்கள்் அவருடன்் கைை 
குலுக்்கவோ�ோ அல்்லது உரைையாாட 
வே�ண்டும்் என்்ற அவசியம்்கூட 
இல்்லைை. ஆனாாலும்், நீங்்கள்் 
முழுமைையாான ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளும்் 
தன்்மைையுடன்், அவரது 
அருகாாமைையில்் ஒருமுறைை  
இருக்்க முடிந்்தாால்், உங்்கள்் 
மொ�ொத்த ஆன்்மீகப்் பயணமும்் 
அந்்த ஒரேே சந்்திப்்பில்் 
திட்டமிடப்படக் கூடும்். அதைைக் 
கடந்்து நிகழும்், மற்்ற சந்்திப்்பைை 
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எனவே�, ஒரு உண்்மைையாான 
குரு எப்்படிப்்பட்ட்வர்?் பாாபூஜி 

மகாாராாஜ்் இரண்்டு அத்்தியாாவசிய 
பண்்புகளைை வரைையறுத்்துள்்ளாார்:் 

ஒரு தகுதிவாாய்்ந்்த குரு, மனிிதனிின்் 
தன்மைை மாாற்்றத்்திற்்காாக தனது 

தனிிப்்பட்ட் சக்்தியைை உட்ச்ெெலுத்்தும்் 
ஆற்்றல்் கொ�ொண்்டவர்,் மே�லும்் 

அவரருகில்் இருக்்கும்்போ�ோது நீீங்்கள் 
உடனடியாாக ஒரு அமைைதி நிிலைையைை 

அனுபவிக்்கத்் தொ�ொடங்்குகிறீர்க்ள்.

குருமாார்களில்் பெெரும்்பாாலாானோ�ோர் 
இன்்று பெெறுபவர்களாாகத்் 
தெெரிகின்்றனர் - அவர்கள்் 
ஏதோ�ோ ஒருவிதமாான குரு 
தட்சிணை�யைை (பாாரம்்பரிய 
கட்டணம்்) எதிர்பாார்க்்கிறாார்கள்், 
அவர்கள்் வழிப்்படப்படுவதைை 
விரும்்புகிறாார்கள்், அவர்கள்் 
பின்்தொ�ொடரப்்படவும்், 
மதிக்்கப்்படவும்் வே�ண்டுமெென 
விரும்்புகிறாார்கள்். இந்்நாாட்களில்், 
ஒரு மனிதர் காாவி உடைைகளைை 
அணிந்்து கொ�ொண்டாாலோ�ோ 
அல்்லது பண்்டைைய நூல்்களின்் 
அறிவைை வெ�ளிப்்படுத்்தி 
விவே�கத்்துடன்் சில 
வாார்த்்தைைகளைைப் பே�சினாாலோ�ோ, 
அவர் ஒரு குருவாாகிவிடுகிறாார். 
இறுதியில்், ஒரு குருவின்் 
முதன்்மைை பொ�ொறுப்்பு, 
அவரது பராாமரிப்்பில்் உள்்ள 
ஒவ்்வொ�ொரு சீடரின்் ஆன்்மீக 
முன்்னே�ற்்றம் ஆகும்். அவர் 
தனது பொ�ொறுப்்புகளைை, 
இயலாாமைையின்் பொ�ொருட்டோ�ோ 
அல்்லது விருப்்பமின்்மைை 
காாரணமாாகவோ�ோ, நிறைைவே�ற்்றத் 
தவறினாால்், இயற்்கைை அவரைைப் 
பொ�ொறுப்்பாாளியாாக ஆக்்கும்் என்்று 
நாான்் நம்புகிறே�ன்்.

எனவே�, ஒரு உண்்மைையாான 
குரு எப்்படிப்்பட்டவர்? பாாபூஜி 
மகாாராாஜ்் இரண்்டு அத்்தியாாவசிய 
பண்்புகளைை வரைையறுத்்துள்்ளாார்: 
ஒரு தகுதிவாாய்்ந்்த குரு, 
மனிதனின்் தன்்மைை 
மாாற்்றத்திற்்காாக தனது தனிப்்பட்ட 
சக்்தியைை உட்செெலுத்்தும்் 
ஆற்்றல் கொ�ொண்டவர், மே�லும்் 
அவரருகில்் இருக்்கும்்போ�ோது 
நீங்்கள்் உடனடியாாக ஒரு அமைைதி 
நிலைையைை அனுபவிக்்கத்் 
தொ�ொடங்்குகிறீர்கள்்.

உதாாரணமாாக, பாாபூஜியுடனாான 
எனது சொ�ொந்்த அனுபவங்்களில்், 
அவர் ஒருபோ�ோதும்் தன்்னை� 
ஒரு மாாஸ்்டராாகக்் கருதி 
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நடந்்துகொ�ொண்டதில்்லைை.  
முழுமைையாான பணிவுடன்் 
தன்்னை� ஒரு முக்்கியமற்்ற 
நபராாக கருதுவதாாகவே� 
திகழ்்வாார். இதே� போ�ோன்்ற 
மனப்பாான்்மைையைை நாான்் 
சாாரிஜியிடமும்் கண்்டே�ன்். அவர் 
தன்்னை� பாாபூஜியின்் சீடராாக 
மட்டுமே� விவரிப்்பாார். தன்்னை� 
குரு என்்று கூறிக்்கொ�ொள்்பவர்கள்் 
நடந்்துகொ�ொள்்வதற்்கு மாாறாாக, 
ஒரு உண்்மைையாான குருநாாதர், 
தன்்னை� மக்களுடைைய ஒரு 
சே�வகராாகவே� கருதுகிறாார். ஒரு 
உண்்மைையாான மாாஸ்்டராானவர், 
தாான்் உண்்மைையில்் ஒரு மாாஸ்்டர் 
என்்ற எண்்ணத்்தைை, ஒருபோ�ோதும்் 
கொ�ொண்டிருக்்க முடியாாது என்்பது 
பாாபூஜியின்் உதாாரணத்்திலிருந்்து 
தெெளிவாாகிறது, ஏனெ�னில்் இது 
முரண்்படும்் உண்்மைையாாக, 
அவரைை அந்்த வே�லைைக்்கு 
தகுதியற்்றவராாக ஆக்்கிவிடுகிறது.

ஒரு உண்்மைையாான குருநாாதர், 
உங்்களைை மோ�ோட்சத்்திற்்கு  
மட்டுமல்ல, அதற்்கும்் அப்்பாால்், 
உயர்ந்்த உணர்வுறுநிலைைகள்் 
மற்்றும்் மெெய்யுணர்வு 
நிலைைகளைை நோ�ோக்கி அழைைத்துச்் 
செெல்லும்் திறன்்கொ�ொண்டவராாக 
இருக்்க வே�ண்டும்். தனியாாகக்் 
கடக்க முடியாாத உள்்ளாார்ந்்த 
தடைைகளைைக் கடந்்து, ஆர்வலரைை 
அழைைத்துச்் செெல்வது குருதாான்்.  
முழுமைையாாக சரணடைைந்்த 
மிக உயர்ந்்த நிலைைகளில்்கூட, 
ஆர்வலர் மந்்தநிலைையைை உணர 
ஆரம்்பித்்து முன்்னே�றுவதற்்காான 
விருப்்பத்்தைை இழக்க நே�ரிடும்். 
இப்்போ�ோது, குருநாாதர், ஆர்வலரைை 
மெென்்மைையாாக முன்்னோ�ோக்கி 
அழைைத்துச்் செெல்ல மீண்்டும்் 
வருகிறாார். 

இந்்தப் பயணம்் 
பிராாணாாஹுதியாால்் 
தூண்்டப்படுகிறது, அதற்்கு 

குருவே� பொ�ொறுப்்பாாளர் ஆவாார். 
ஆயினும்், எண்்ணற்்ற 
பிராாணாாஹுதிகளாால்் சாாதிக்்க 
முடியாாததைை, ஒருமுறைை 
பெெறப்படும்் தெெய்வீக அருள்் 
சாாதித்்துவிடும்். அருள்் 
நுட்பமாானது, சக்்தி வாாய்்ந்்தது,  
அதைை புரிந்்துகொ�ொள்்வதற்்கு, 
அதைை அனுபவித்்துணர 
வே�ண்டும்். 

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் அமைைப்பில்், 
பிராாணாாஹுதியும்் அருளும்்  
இல்்லாாமல், பயிற்்சிமுறைை, அதன்் 
சாாரத்்தைை இழந்்துவிடுகிறது. 
குருநாாதர், இவ்்விரண்்டைையும்் 
வழங்்குகின்்ற ஒரு குழாாயாாக 
செெயல்்படுகிறாார். 

குருவுடனாான உங்்கள்் 
பிணை�ப்பைை உறுதிப்்படுத்்த 
வே�ண்டிய அவசியம்் உங்்களுக்்கு 
எப்்போ�ோதாாவது ஏற்்பட்டாால்், 
உங்்கள்் இதயத்்தின்்மீது 
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கவனம் செெலுத்்துங்்கள்். மனம் 
எப்்போ�ோதும்் கே�ள்்வி கே�ட்கலாாம்், 
ஏனெ�னில்் அதுவே� அதன்் 
இயல்்பு. ஆனாால்் இதயத்்திலுள்்ள 
கனமாான, தொ�ொடர்ச்்சியாாக எழும்் 
சந்்தே�கம்், ஒரு தெெளிவாான 
அறிகுறியாாகும்். உங்்கள்் இதயம்் 
அமைைதியற்்றதாாகவோ�ோ அல்்லது 
பாாரமாாகவோ�ோ உணர்ந்்தாால்், 
உங்்களைை வழிநடத்தக்கூடியவர் 
இவரல்்ல என்்று அர்த்்தம். 
நீங்்கள்் உண்்மைையிலே�யே� 
திருப்்தியின்்மைையைை உணர 
நே�ர்ந்்தாால்், விலகிச்் செெல்லும்் 
சுதந்்திரம்் உங்்களுக்்கு எப்்போ�ோதும்் 
உண்்டு. தே�ர்வு உங்்களுடைையது. 
தகுதியற்்ற குருவிடம் 
உங்்கள்் முன்்னே�ற்்றத்தைை 
ஒப்்படைைப்்பதைைவிட, நீங்்களே� 
சொ�ொந்்தமாாக உங்்கள்் வழியில்் 
நடப்பது நல்லது. 

மறுபுறம், உங்்கள்் 
இதயம்் திருப்்தியாாக 
உணரும்்போ�ோது, மனதின்் 
சந்்தே�கங்்களைை ஒருபோ�ோதும்் 
கண்்டுகொ�ொள்்ளாாதீர்கள்். 
அர்ப்்பணிப்்புடன்் உங்்கள்் 
பயிற்்சியில்் கவனம் செெலுத்்த 
வே�ண்டிய நே�ரம்் இதுதாான்்.

உங்்களைைத் 
தயாார்படுத்்திக்்கொ�ொள்்ளுங்்கள்்

இந்்த நாாட்களில்் பலர் தங்்கள்் 
குருவைை, தங்்களது உலகாாயத 
விஷயங்்களில்் உதவி 
கே�ட்டு அணுகுகிறாார்கள்். 
அன்்றாாட போ�ோராாட்டங்்களாால்் 
மூழ்்கடிக்்கப்்படும்் அவர்கள்், 
“என்் குரு என்் பிரச்்சினைைகளைை 
தீர்க்்கப்் போ�ோவதில்்லைை என்்றாால்், 
அவரிடம் செெல்வதில்் என்்ன 
பயன்்?” என்்று பெெரும்்பாாலும்் 
நினைைக்கிறாார்கள்். அவர்கள்்,  
பிறந்்தநாாள்், ஆண்்டுவிழாாக்்கள்், 
திருமணங்்கள்், புதுமனை� 
புகுவிழாாக்்கள்், புதிய வே�லைைகள்் 

அல்்லது வணிக முயற்்சிகள்் 
அல்்லது மற்்றவர்களைைப் 
பற்்றிய குறைைகளைைப் 
பகிர்ந்்துகொ�ொள்்வது போ�ோன்்ற 
சிறப்பு சந்்தர்ப்்பங்்களில்் அவரைைச் 
சந்்திக்்க முனைைகிறாார்கள்். 
ஆனாால்் இதுபோ�ோன்்ற குறிப்்பிட்ட 
கோ�ோரிக்்கைைகளுடன்் நமது 
குருவைை நாாம்் அணுகும்்போ�ோது 
என்்ன நடக்கிறது? பொ�ொருள்் 
சாார்ந்்த ஆதாாயத்்திற்்கோ�ோ அல்்லது 
ஆன்்மீக முன்்னே�ற்்றத்திற்்கோ�ோ, 
அது எதுவாாக இருந்்தாாலும்், 
அதைை எதிர்பாார்க்்கும்் செெயலே� ஒரு 
தெெளிவாான தடைையைை ஏற்்படுத்்தி 
விடுகிறது. அந்்த எதிர்பாார்ப்்பு 
ஒரு தடைையாாக மாாறி, குருவின்் 
இதயத்்திற்்கும்் நம் இதயத்்திற்்கும்் 
இடைையே� உள்்ள இயற்்கைையாான 
ஓட்டத்தைைத் தடுக்்கிறது. 
நாாம்் கே�ட்பதைை விடவும்் மிக 
அதிகமாாகக்் கொ�ொடுப்்பதற்்கு, 
குருநாாதர் தயாாராாக இருக்்கலாாம்். 
சிறிய, பரிவர்த்்தனை� ரீதியாான 
ஆசைைகளாால்் நம்மைையே� 
மட்டுப்்படுத்்திக்்கொ�ொள்்வதன்் 
மூலம், மிகப்்பெெரிய 
வாாய்்ப்்புகளைை நாாம்் இழக்கிறோ�ோம். 

ஒரு உண்்மைையாான ஆசீர்வாாதம் 
என்்பது என்்ன? அது 
வாாழ்்க்்கைையின்் புதிருக்்கு விடைை 
காாணவும்், நமது ஆன்்மாாவின்் 
நோ�ோக்கத்்தைை நிறைைவே�ற்்றவும்் 
நமக்கு உதவும்் ஒன்்றாாகும்். 
உங்்கள்் வழிகாாட்டியிடமிருந்்து 
உங்்கள்் வாாழ்்க்்கைையில்் ஒரு 
முறைையாாவது இதுபோ�ோன்்ற 
ஒரு ஆசீர்வாாதத்தைை நீங்்கள்் 
பெெற்்றாால்், பிறந்்தநாாள்் 
ஆசீர்வாாதங்்களைைக் கே�ட்பது 
எவ்்வளவு அற்்பமாானது என்்பது 
உங்்களுக்்கு தெெரிய வரும்்! 

எனவே�, நிறைைய விஷயங்்கள்், 
(அவருடனாான) அந்்த 
சந்்திப்்பின்்போ�ோது, நாாம்் 
கொ�ொண்டிருக்்கும்் 

மனப்பாான்்மைையைை 
சாார்ந்்திருக்்கின்்றன. எதிர்பாார்ப்்பு 
ஏதும்் இல்்லாாமல், தூய அன்்புடன்் 
மட்டுமே� ஒருவர் தங்்கள்் குருவைை 
அணுகுவது மிகவும்் அரிது. 
அத்்தகைைய ஒரு விஷயம்் 
நடக்கும்்போ�ோது, அது நிஷ்்காாம 
கர்மத்தின்் உண்்மைையாான 
உணர்வைை, அதாாவது 
ஸ்ரீகிருஷ்்ணராால்் பாாராாட்டப்பட்ட, 
பலனை� எதிர்பாாராாது செெய்யும்் 
செெயலைை பிரதிபலிக்்கிறது. 
இதயம்் எதிர்பாார்ப்்பு இல்்லாாமல்  
உண்்மைையாான அன்்பாால்் 
நிறைைந்்திருக்்கும்்போ�ோது, ஒரு 
உண்்மைையாான குரு இயல்்பாாகவே� 
பதிலளிக்்கிறாார். வாார்த்்தைைகள்் 
தே�வைையில்்லைை. அந்்த 
தருணத்்தில்், ஆர்வலருக்்கும்் 
குருவுக்்கும்் இடைையே� ஒரு 
ஆழ்்ந்்த தொ�ொடர்பு உருவாாகிறது. 
இரண்்டு இதயங்்களும்் 
ஒன்்றைையொ�ொன்்று முழுமைையாாகப்் 
புரிந்்துகொ�ொள்்ளும்் ஒரு 
அமைைதியாான உள்்முகத்் தொ�ொடர்பு 
அது. இந்்த உள்்ளாார்ந்்த இசைைவு 
சிரமமில்்லாாமல் நிகழ்்கிறது. 
விளக்கங்்கள்் அல்்லது 
உறுதிப்்படுத்்துதல்களின்் 
அவசியமின்்றி, இருவரும்் 
இணக்்கமாாக, முழு 
அமைைதியில்் ஒத்்ததிரத்் 
தொ�ொடங்்குகின்்றனர். ஆனாால்் 
இதயம்் தொ�ொடர்ந்்து ஆசைைகளாால்் 
நிரம்்பியிருக்்கும்்போ�ோது, 
வருடாா வருடம் அதே� விதமாான 
மனப்பாாங்்குகள்் மீண்்டும்் 
மீண்்டும்் ஏற்்படும்்போ�ோது, இந்்த 
இயற்்கைையாான தொ�ொடர்பு 
தாாமதமாாகிறது. ஒற்்றைைத் 
தருணத்்தில்் நிகழ்்ந்்திருக்்கக்் 
கூடிய ஒன்்று, இப்்போ�ோது 
வெ�ளிப்்படுவதற்்கு பல பிறவிகள்் 
தே�வைைப்படலாாம்்.

துரதிர்ஷ்்டவசமாாக, தங்்கள்் 
குருவுடன்் நே�ருக்்கு நே�ராாக 
வருவதைை பெெரும்்பாாலும்் 
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தடுக்்கக்்கூடிய அவமாான 
உணர்வும்், குற்்ற உணர்ச்்சியும்் 
மக்களிடைையே� அதிக அளவில்் 
உள்்ளன. “நாான்் கடந்்த சில 
நாாட்களாாக எனது பயிற்்சியைைச் 
செெய்யவில்்லைை. அவரைைப் 
பாார்ப்்பதற்்கு எனக்கு எந்்த 
தகுதியும்் இல்்லைை,” என்்று 
ஒரு சீடர் நினைைக்கலாாம்். 
பின்்னர், அருகில்் உள்்ள ஒருவர்,  
“செெல்லுங்்கள்்! அவர் யாாரைையும்் 
சந்்திக்்க விரும்்பவில்்லைை” என்்று  
மே�லும்் தடுக்்கிறாார், ஒருவே�ளைை 
இது உண்்மைையாாக இருக்்கலாாம்், 
இல்்லாாமலும்் போ�ோகலாாம்், ஆனாால்் 
ஒருவர் குருவுடன்் இருப்்பதற்்கு 
- கட்டாாயப்்படுத்்தி அவரைை 
சந்்திப்்பதைை எப்்போ�ோது தவிர்க்்க 
வே�ண்டும்், தூரம்் தடைையாாக 
இருந்்தபோ�ோதிலும்் அவருடனாான 
இணை�ப்பில்் எவ்்வாாறு இருப்்பது 
என்்ற இந்்த முரண்்பாாடாான 
அணுகுமுறைையைை நன்்கு 
புரிந்்துகொ�ொள்்ள வே�ண்டும்்.

ஆனாால்் தன்்மீதாான பணிதாான்் 
வினை�யூக்்கி என்்பதைை 
நாாம்் மறந்்துவிடக் கூடாாது. 
முறைையாான ஆன்்மீக பயிற்்சி 
மூலம், நாாள்் தோ�ோறும்், குரு 
வழங்்குவதைைப் பெெற நமது 
இதயங்்களைை அருகதைை 
உள்்ளதாாக ஆக்்கிகொ�ொள்்கிறோ�ோம். 
நீங்்கள்் அவரைை தினமும்் 
சந்்திக்்கலாாம்், அவருடன்் சே�ர்ந்்து 
உணவருந்்தலாாம்், அவருடன்் 
பே�சலாாம்், ஆனாால்் உங்்கள்் 
உள்்ளாார்ந்்த முயற்்சிகள்் எதுவும்் 
இல்்லாாமல், குருவின்் பிரசன்்னம் 
மட்டுமே� எந்்த அதிசயங்்களைையும்் 
ஏற்்படுத்்த முடியாாது.

குருவின்் முன்்னிலைையில்்

குருவின்் முன்்னிலைையில்் 
உட்காாருவதற்்காான தூண்்டுதலும்், 
ஈர்ப்்பும்் உள்்ளிருந்்து மட்டுமே� 
வர முடியும்். பெெரும்்பாாலும்், 

ஒரு உண்்மைையாான சீடர் ்தங்்கள் 
குருவைை சந்்திக்்க வீட்ட்ிலிருந்்து 
புறப்்படும்்போ�ோது, அவர்க்ளிின்் 
உள்்ளாார்ந்்்த எதிர்ப்ாார்ப்்்பாானது, அன்்பு, 
ஏக்்கம் மற்்றும்் ஆர்வ்ம் நிிறைைந்்ததாாக 
இருக்்கிறது. அவரது அருகாாமைையில்் 
வரவிருக்்கும்்போ�ோது, அவர்க்ள் 
மெ�ன்மைையாாகவும்், பிரா�ர்த்்்தனை� 
மிக்்க இதயத்்துடனும்் நுழைைகிறாார்க்ள். 
அவர்க்ள் மெ�துவாாக, கவனமாாக 
நடக்கிறாார்க்ள்

52 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



அவர்களின்் அனைைத்து 
எண்்ணங்்கள்், விருப்்பங்்கள்்,  
கருத்்துக்்கள்் ஆகியவைை, 
குறைைந்்தபட்சம்் அந்்த 
தருணத்்தில்் மட்டுமாாவது, 
இயற்்கைையாாகவே� அகன்்று 
விடுகின்்றன, பொ�ொதுவாாக, 
அவர்கள்் குருவைை ஆய்்வு 
செெய்யவோ�ோ அல்்லது அவரது 
செெயல்்களைை எடைை போ�ோடவோ�ோ 
முயற்்சிக்்க மாாட்டாார்கள்். அது 
ஒரு சீடருக்்கு பொ�ொருத்்தமற்்றது 
என்்பதுடன்், குருநாாதர் செெய்ய 
முயற்்சிக்்கும்் நுட்பமாான 
வே�லைையைை அது தடுக்்க 
மட்டுமே� செெய்கிறது. குருவின்் 
முன்்னிலைையில்், நமது தனித்்துவ 
உணர்வு விலகியிருக்்க 
வே�ண்டும்். ஒரு வே�ளைை அது 
முழுமைையாாக நீங்்காாவிட்டாாலும்், 
ஒரு உண்்மைையாான சீடர் 
குறைைந்்தபட்சம்், மதிக்்கத்்தக்க 
உள்்முக அமைைதியைை 
பராாமரிக்்கிறாார்.

பாாபூஜி ஒருமுறைை, “பலர் 
என்்னை�ப் பாார்க்்க வருகிறாார்கள்், 
ஆனாால்் உண்்மைையில்் என்்னை� 
காாண்்பவர் யாாருமில்்லைை!” 
என்்று குறிப்்பிட்டாார். பொ�ொதுவாாக, 
நாாம்் எந்்த ஒரு நே�ரத்்திலும்் 
நமது உணர்வுறுநிலைை மற்்றும்் 
புரிதலின்் மட்டத்தில்் நாாம்் புரிந்்து 
கொ�ொள்்ளக் கூடியதைை மட்டுமே� 
பாார்க்்கிறோ�ோம். பெெரும்்பாாலாான 
மக்கள்், குருவைை கவனிக்்க 
முயற்்சிக்்கும்்போ�ோது, குருவின்் 
சாாரத்்தைை தவறவிட்டு 
விடுகிறாார்கள்். அவர்கள்் அவரது 
உலகியல்் உதாாரணங்்களைை 
பின்்பற்்ற முயற்்சிக்்கிறாார்கள்் - 
அவரது செெயல்்கள்், நடைை, உடைை, 
பாாவனை� போ�ோன்்றவைைகளைை 
அவர்கள்் பின்்பற்்றுகிறாார்கள்். 
இருப்்பினும்், இது அவர்களின்் 
தவறு அல்்ல - ஒரு பொ�ொருள்் 
அல்்லது ஒருவரைை துல்்லியமாாக 
மதிப்்பிட, நாாம்் அந்்தப் 
பொ�ொருளைைவிட சூட்சுமமாாக 

இருக்்க வே�ண்டும்். ஆன்்மீக 
குருவின்் உண்்மைையாான 
இயல்்பு, சீடருக்்குப்் பிடிபடாாமல் 
போ�ோவதற்்கு இதுதாான்் 
முக்்கிய காாரணம்். அவரது 
சூட்சுமத் தன்்மைையே�, 
அவரைை நாாம்் கவனிப்்பதைை 
கிட்டத்தட்ட சாாத்்தியமற்்றதாாக 
ஆக்்குகிறது. அதிகபட்சமாாக, 
நாாம்் அவரைை, விவே�கமிக்்க 
உண்்மைைகளைை பே�சும்் ஒரு 
பண்்பட்ட ஆளுமைையாாகக்் 
காாண்்கிறோ�ோம். பயிற்்சியின்் 
மூலம், நாாம்் மிகவும்் நுட்பமாாகி, 
நமது குருவின்் உள்்ளாார்ந்்த 
இயல்்பைை புரிந்்துகொ�ொள்்ளத் 
தொ�ொடங்்குகிறோ�ோம்.

அகங்்காாரம்் தலைையிடும்்போ�ோது

90-களின்் நடுப்்பகுதியில்், 
நாான்் குறைைந்்தபட்சம்் ஒரு 
வருடத்திற்்கு ஐந்்து அல்்லது 
ஆறு முறைை சாாரிஜியைை சந்்தித்்து,  
முடிந்்தவரைை  நீண்்ட காாலம் 
அவருடன்் தங்்குவது வழக்கம்்.  
அடிக்்கடி நாான்் மே�ற்்கொ�ொண்ட 
பயணங்்களைைப் பாார்த்்து,  
அண்்டைைவீட்டு பெெண்மணி 
ஒருவர், “கம்்லே�ஷ்் பாாய்், நீங்்கள்் 
ஏன்் மீண்்டும்் மீண்்டும்் சாாரிஜியைை 
சந்்தித்்துக்் கொ�ொண்டே�யிருக்்க 
வே�ண்டும்்? பாாபூஜி, லாாலாாஜி 
மகாாராாஜுடன்் ஏழு அல்்லது எட்டு 
சந்்திப்்பிலே�யே� மெெய்யுணர்தலைை 
அடைையவில்்லைையாா? இம்்மாாதிரி 
அடிக்்கடி செெல்ல வே�ண்டியது 
உண்்மைையில்் அவசியமாா?” என்்று 
ஒருமுறைை, அப்்பாாவித்்தனமாாக 
என்்னிடம் கே�ட்டாார். 

அவருக்்கு என்்ன பதில்் சொ�ொல்வது 
என்்று எனக்குத்் தெெரியவில்்லைை. 
ஆனாால்் அவருக்்காாக சாாரிஜியிடம் 
கே�ட்பதாாக உறுதியளித்்தே�ன்்.

பின்்னர், நாான்் இந்்தியாாவில்் 
சாாரிஜியுடன்் இருந்்தபோ�ோது, 

புதிய ஆர்வலர்கள்் அல்்லது 
குழந்்தைைகள்் போ�ோன்்ற சிலர், 
அவசரப்்பட்டு உரிய காாலத்திற்்கு 
முன்்பே� ஆன்்மீக குருவின்் 
முன்், தள்்ளப்படுவதைை நாான்் 
காாண்்கிறே�ன்். ஆன்்மீகப்் 
பயிற்்சியில்் எந்்த அடித்்தளமும்் 
இல்்லாாமல், அந்்த நே�ரத்்தில்் குரு 
என்்ன வழங்்குகிறாார் என்்பதைை 
சரியாாக உணர்ந்்துகொ�ொள்்வது 
கடினம். இந்்த விஷயத்்தில்், 
குழந்்தைைகளிடம் பிரத்்தியே�க 
கவனம் செெலுத்்த வே�ண்டும்். 
அவர்களுக்்கு பழக்கமில்்லாாத 
அல்்லது வசதியாாக இல்்லாாத 
எதைையும்் குருவின்் முன்் செெய்ய 
அவர்களைை நிர்ப்்பந்்திப்்பதில்் 
எந்்த அர்த்்தமும்் இல்்லைை – 
மரியாாதைையுடன்் வணங்்குவது, 
அல்்லது ‘நமஸ்்தே�’ என்்று 
சொ�ொல்வது அல்்லது பிரசாாதத்தைை 
பெெற்்றுக்்கொ�ொள்்ளச் செெய்வது 
அல்்லது ஆசிரமத்தில்் 
ஒரு குறிப்்பிட்ட விதத்தில்் 
நடந்்துகொ�ொள்்ளச் செெய்வது - 
இவைை அனைைத்தும்் வெ�றுப்்பைை 
உருவாாக்்கி, சூழ்்நிலைைகளுக்்கு 
எதிராாக அவர்கள்் கிளர்ச்்சி செெய்ய 
காாரணமாாக அமைைந்்துவிடும்்.

இதயபூர்வமாான உணர்வுடன்் 
குருவைை அணுகுவதுதாானே� 
மே�ம்பட்டதாாக இருக்்க முடியும்்? 
ஒரு உண்்மைையாான சீடர், தங்்கள்் 
குருவைை சந்்திக்்க வீட்டிலிருந்்து 
புறப்படும்்போ�ோது, அவர்களின்் 
உள்்ளாார்ந்்த எதிர்பாார்ப்்பாானது, 
அன்்பு, ஏக்்கம்் மற்்றும்் ஆர்வம்் 
நிறைைந்்ததாாக இருக்்கிறது. 
அவரது அருகாாமைையில்் 
வரவிருக்்கும்்போ�ோது, அவர்கள்் 
மெென்்மைையாாகவும்், பிராார்த்்தனை� 
மிக்்க இதயத்்துடனும்் 
நுழைைகிறாார்கள்். அவர்கள்் 
மெெதுவாாக, கவனமாாக 
நடக்கிறாார்கள்். குரு என்்ன 
வழங்்க விரும்்புகிறாாரோ�ோ அதைை 
ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ள அவர்கள்் 
தயாாராாக இருக்்கும்்போ�ோது, 
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இந்்தக் கே�ள்்வியைை 
எழுப்்பினே�ன்்: “உங்்கள்்மீது 
ஆழ்்ந்்த மதிப்்புடைைய ஒரு 
பயிற்்சியாாளர் இருக்்கிறாார், 
ஆனாால்் குடும்்ப மற்்றும்் நிதிக்் 
கட்டுப்்பாாடுகள்் காாரணமாாக, 
அடிக்்கடி உங்்களைை வந்்து 
சந்்திப்்பது அவருக்்கு கடினமாாக 
இருக்்கிறது. உங்்களைை மீண்்டும்் 
மீண்்டும்் வந்்து பாார்ப்்பதன்் 
உண்்மைையாான தே�வைை என்்ன 
என்்று அவர் வியப்்படைைகிறாார்” 
என்்றே�ன்். அவர் ஒரு சிறப்பாான 
விளக்கத்்தைை அளித்்தாார். “ஒரு 
பூவின்் அழகைை நீங்்கள்் தூரத்்தில்் 
இருந்்து ரசிக்்கலாாம்். ஆனாால்் 
அதன்் நறுமணத்்தைை முகர, 
நீங்்கள்் அதன்் அருகில்் செெல்ல 
வே�ண்டும்். அது ஒரு ரோ�ோஜாாவாாக 
இருந்்து, நீங்்கள்் அந்்த பூவைை 
உங்்கள்் கைைகளில்் பற்்றும்்போ�ோது 
எச்்சரிக்்கைையாாக இருங்்கள்், 
உங்்களைைக் காாயப்்படுத்்தக்கூடிய 
முட்களும்் அதில்் உள்்ளன. 
அதனாால்்தாான்் நாாம்் 
மாாஸ்்டர்களைைத் தவிர்க்்கிறோ�ோமோ�ோ 
என்்னவோ�ோ” என்்றாார். குருவின்் 
பிரசன்்னத்தில்் இருப்்பது எந்்த 
அளவுக்்கு வாாய்்ப்்புகளைைக் 
கொ�ொண்டிருக்்கிறதோ�ோ, அந்்த 
அளவுக்்கு ஆபத்்துகளைையும்் 
கொ�ொண்டுள்்ளது. இதயபூர்வமாாக 
எதிர்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, இந்்த 
அபாாயங்்கள்் மாாபெெரும்் 
ஆசீர்வாாதங்்களாாக மாாறுகின்்றன. 
ஆனாால்் இதுபோ�ோன்்ற 
சூழ்்நிலைைகளில்் இதயம்் 
உருகத்் தவறினாால்், அவைை 
ஆன்்மீக ரீதியாான துயரத்்தின்் 
சாாதணங்்களாாக மாாறுகின்்றன.

இந்்த சோ�ோதனைைகள்் பயணத்்தின்் 
ஒரு பகுதியாாகும்். தொ�ொடக்கத்்தில்், 
அவைை எளிமைையாானவைை. 
“எனக்கு தியாானம் செெய்யத்் 
தோ�ோன்்றவில்்லைை” என்்று 
நாாம்் நினைைக்கலாாம்். உங்்கள்் 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பயிற்்சியில்் 

நீங்்கள்் சிரமப்படுவதாாக 
உணர்ந்்தாால்், ஒரு புதிய 
ஆன்்மீக நிலைை உங்்களைை 
நெெருங்்கி வருகிறது என நீங்்கள்் 
உறுதிபடுத்்திக்்கொ�ொள்்ளலாாம்். 
அதைை நீடிக்்கவிடாாதீர்கள்் - ஒரு 
பயிற்்றுநரிடம், ஒன்்று அல்்லது 
இரண்்டு அமர்வுகளைை எடுத்்து, 
அதைை விரைைவாாகக்் கடந்்து 
செெல்லுங்்கள்். நீங்்கள்் அந்்த 
எதிர்ப்்பைை சமாாளித்்து, ஊக்்கமற்்ற 
நிலைையில்்கூட தியாானம் 
செெய்தாால்், ஒரு புதிய நிலைை 
இயற்்கைையாாகவே� உருவாாகும்். 

அதைை பின்்தொ�ொடர்ந்்து வரும்் 
சவாால்்கள்், குறிப்்பிடத்தக்க 
வகைையில்் மிகவும்் 
ஆபத்்தாானவைை: அவைை 
அகங்்காாரத்்தைை உள்்ளடக்கியவைை.

சீடரின்் இதயத்்தில்் எழும்் அன்்பு, 
வெ�றுப்்பு ஆகிய இரண்்டைையுமே�  
குரு அமைைதியாாக கவனிக்்கிறாார். 
அன்்பும்்கூட, பிரியமாானவரைை 
அடைைய அனைைத்து 
தடைைகளைையும்் கடக்க தீவிர 
உந்்துதல் நிறைைந்்த ஒரு 
ஆக்்கிரமிப்்பு உணர்வின்் 
சக்்தியைைக் கொ�ொண்டிருக்்கலாாம்். 
அதே�போ�ோல், கோ�ோபம்் அல்்லது 
விலகும்் விருப்்பம்் என்்பது, 
மற்்றொ�ொரு திசைையில்் திரும்்பிய 
ஆக்்கிரமிப்்பு உணர்வாாகும்். 

இந்்த உணர்ச்்சிபூர்வமாான 
எழுச்்சிகள்் இருந்்தபோ�ோதிலும்், 
சீடரின்் அகங்்காாரத்்தைை 
பண்்படுத்்த குரு பொ�ொறுமைையுடன்் 
பணியாாற்்றுகிறாார். அவ்்வாாறு 
செெய்ய, அவர் கவனமாாக 
வடிவமைைக்கப்்பட்ட 
சூழ்்நிலைைகளைை உருவாாக்்குகிறாார், 
அவரது கண்்டிப்்புகள்் எப்்போ�ோதும்் 
மெென்்மைையாாகவே� இருக்்கின்்றன. 
ஆனாால்் மாாற்்றத்தைை உள்்ளடக்கிய 
இந்்த முக்்கியமாான நே�ரத்்தில்், 

சீடர் வலியைை உணர்கிறாார்,  
மனிதராாக இருப்்பதாால்், குருவும்்  
அதைை உணர்கிறாார். ஆனாால்் 
அதைைப் பொ�ொருட்படுத்்தாாது, அவர் 
இந்்தப் பாாதைையில்் தொ�ொடர்ந்்தாாக 
வே�ண்டும்்.

பக்்தி வளர வளர, குரு இன்்னும்் 
நெெருக்்கமாானவராாக, மே�லும்் 
அணுகத்் தக்கவராாக இருக்்கிறாார். 
இந்்த புதிய அணுகக்்கூடிய 
தன்்மைை, சீடரின்் பயணத்்தில்் 
ஒரு திருப்்புமுனை�யாாக 
அமைைகிறது. தன்்மைைமாாற்்றம் 
ஆழமாாகிறது, ஆன்்மீக நிலைைகள்் 
தீவிரமடைைகின்்றன,  இதயமும்் 
பெெரும்்பாாலும்் நன்்றி உணர்வில்் 
மூழ்்கி இருக்்கின்்றது. ஆனாால்் 
இங்்கும்், ஆபத்்துகள்் எழுகின்்றன. 
சீடர் மற்்றவர்களைைவிட ஆன்்மீக 
ரீதியாாக உயர்ந்்தவராாக அல்்லது 
முக்்கியத்்துவம்் வாாய்்ந்்தவராாக 
தன்்னை� உணரத்் தொ�ொடங்்கலாாம்். 
இவ்்வாாறு நிகழும்்போ�ோது, 
குருவின்் இதயம்் மிகவும்் 
பாாதிக்்கப்்படுகிறது.

குருவுடன்் நெெருங்்கிய தொ�ொடர்பில்் 
இருப்்பது, அவரைைப் பற்்றிய நமது 
கண்்ணோ�ோட்டத்தில்், இதற்்கு 
முன்்னெ�ப்போ�ோதும்் இல்்லாாத ஒரு  
சவாாலைையும்் கொ�ொண்டுவருகிறது.  
குருவின்் மனித இயல்்புகள்் 
புலப்படத் தொ�ொடங்்குவதாால்், 
முன்்னர் புனிதமாானதாாகக்் 
கருதப்பட்ட ஒன்்று, இப்்போ�ோது 
குறைைபாாடு உள்்ளவைையாாகத்் 
தோ�ோன்்றலாாம்். இந்்த உணர்தலில்் 
ஏற்்படும்் மாாற்்றம், சீடரின்் 
வளர்ச்்சியைை ஆழமாாக்்கலாாம்் 
அல்்லது ஒரு தடைையாாக மாாறலாாம்் 
- இது அனைைத்தும்் ஆர்வலரின்் 
உள்்ளாார்ந்்த முதிர்ச்்சியைைப் 
பொ�ொறுத்்தது. 

வரம்்புக்்கு உட்பட்டு உணர்வுறு 
நிலைையிலிருந்்து, உயர்ந்்த 
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பரிமாாணங்்களைை உணர்வது 
கடினம். குருநாாதர், இப்்போ�ோது 
ஒரு கண்்ணாாடியாாக மாாறி, 
சீடரின்் மனப்பாான்்மைைகள்், 
எதிர்பாார்ப்்புகள்் மற்்றும்் 
தீர்வடைையாாத சுமைைகளைை 
பிரதிபலிக்்கிறாார். ஒருவர் 
தனது தனிப்்பட்ட சவாால்்களைை 
குருவிடம் அடைையாாளம் 
காாண்்பது, சந்்தே�கம்், கருத்்து 
வே�றுபாாடு, உணர்ச்்சி ரீதியாான 
எதிர்ப்்பு ஆகியவற்்றிற்்கு 
வழிவகுத்்து, படிப்்படியாாக 
குருவிற்்கும்் சீடருக்்கும்் இடைையே� 
ஒரு சுவரைை அது உருவாாக்்குகிறது. 
இந்்த சுவர் உறுதியடைைவதோ�ோ 
அல்்லது கரைைந்்து போ�ோவதோ�ோ, 
முற்்றிலும்் சீடரைைப் பொ�ொறுத்்தது. 
விழிப்்புணர்வுடனும்், 
தெெய்வீகத்்திற்்காாக உண்்மைையாாக 
ஏங்்கும்் இதயத்்துடனும்் 
எதிர்கொ�ொள்்ளப்பட்டாால்், இந்்த 
நிலைை ஒரு சக்்திவாாய்்ந்்த 
திருப்்புமுனை�யாாக மாாறலாாம்்.

ஒருவர் தனது குருவைை 
உள்்முகமாாக மதிப்்பீடு செெய்வதில்் 
எந்்தத் தீங்்கும்் இல்்லைை. 
உண்்மைையில்், பயணத்்தின்் 
குறிப்்பிட்ட தருணங்்களில்், அந்்த 
உள்்முகமாான தெெளிவு இல்்லாாமல் 
ஒருவராால்் முன்்னோ�ோக்கி நகர 
முடியாாது என்்பதாால்், அது 
அவசியமாாகிறது. அவ்்வாாறு 
செெய்வது எந்்த வகைையிலும்் 
குருவைை அவமதிப்்பதாாகாாது. 
இதயம்் முழுமைையாாக நம்பிக்்கைை 
கொ�ொள்்ளும்்போ�ோதுதாான்் நமது 
தனித்்துவத்்தின்் சுவர்களைை 
நாாம்் இறக்கி வைைக்கத்் 
தயாாராாகிறோ�ோம். ஆனாால்்  
ஒவ்்வொ�ொரு விஷயத்்திலும்், 
நமது சுய முக்்கியத்்துவ 
உணர்வுதாான்் பெெரும்்பாாலும்் 
தடைையாாக நிற்்கிறது. குருவின்் 
ஆலோ�ோசனைைகளைையும்் 
திருத்்தங்்களைையும்் 

ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்வது, பெெரும்்பாாலாான 
நே�ரங்்களில்் வே�தனை� 
நிறைைந்்ததாாக இருக்்கலாாம்், 
ஏனெ�னில்் அகங்்காாரத்்திற்்கு 
சவாால்்விடுவதைை அது எதிர்க்்கிறது. 
கிரேேக்க புராாணங்்களில்் உள்்ள 
ஹை�ட்ராாவைைப் போ�ோல, ஒரு தலைை 
அழிக்்கப்்படும்்போ�ோது, அதற்்கு 
பதிலாாக இரண்்டு தலைைகள்் 
வே�கமாாக வளர்கின்்றன - நாாம்் 
அகங்்காாரத்்துடன்் எவ்்வளவு 
அதிகமாாக போ�ோராாடுகிறோ�ோமோ�ோ, அது 
அவ்்வளவு வலிமைையாானதாாகிறது. 
இந்்தப் போ�ோராாட்டத்தின்் 
பயனற்்ற தன்்மைையைை நாாம்் 
உணரும்் வரைை இந்்த சுழற்்சி 
தொ�ொடர்கிறது, இறுதியாாக, நாாம்் 
உண்்மைையாாகவும்், அன்்புடனும்் 

சரணடைைய முடிவு செெய்கிறோ�ோம். 
இதைை நாாம்் எவ்்வளவு 
காாலம்தாான்் ஒத்்திவைைப்பது? 
நாாம்் ஒன்்றாாக இருக்்கும்் காாலம் 
வரைையறுக்்கப்்பட்டுள்்ளது; 
முடிவற்்ற காாலம் நம் 
வசம்் இல்்லைை. இதயம்் 
நம்பிக்்கைை கொ�ொண்டுள்்ளதாாக 
உணர்ந்்தவுடன்், அகங்்காாரத்்தைை 
விட்டுவிட்டு நமது முழுமைையாான 
ஈடுபாாட்டைை அளிக்்க வே�ண்டிய 
நே�ரம்் இது. 

அன்்பு ஆட்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, 
இந்்த தடைைகள்் இயற்்கைையாாகவே� 
மறைைந்்துவிடுகின்்றன. 
எதிர்ப்்பு நீங்்கி,  தைைரியம்் 
விழித்்தெெழும்்போ�ோது, நீர்த்்துளி 

55செெப்்டம்்பர் ்2025

உறவுகள்்



கடலில்் கலக்கத்் தயாாராாகிறது 
- நாாம்் தெெய்வீகத்்துடன்் 
ஒன்்றிணை�கிறோ�ோம்.

உள்்ளிருக்்கும்் வழிகாாட்டியைை 
சந்்தித்்தல்்

நமது குரு, நம் ஆன்்மீக 
முன்்னே�ற்்றத்தின்் பாாதுகாாவலராாக 
இருந்்தாாலும்், ஒவ்்வொ�ொன்்றிற்்கும்் 
அவரைை சாார்ந்்திருப்்பதைை நாாம்் 
தொ�ொடர்ந்்தாால்், அவரேே நமது 
பாாதைையின்் மிக முக்்கியமாான 
தடைையாாகவும்் மாாறலாாம்். 
“நாான்் (ஏதும்் செெய்யாாமல்) 
ஓய்்வெ�டுத்்தாால்் பரவாாயில்்லைை, 
அவரது அருள்் எல்்லாாவற்்றைையும்் 
கவனித்்துக்்கொ�ொள்்ளும்்” என்்று 
நீங்்கள்் தொ�ொடர்ந்்து உங்்களுக்்குச்் 
சொ�ொல்லிக்்கொ�ொள்்கிறீர்கள்். 
அது முட்டாாள்்தனம். ஒரு 
உண்்மைையாான ஆன்்மீக குருவின்் 
ஆதரவு எப்்போ�ோதும்் இருக்்கிறது 
என்்பதில்் எந்்த சந்்தே�கமும்் 
இல்்லைை, ஆனாால்் உங்்கள்் பங்்கைை 
நீங்்கள்் ஆற்்ற வே�ண்டும்். நீங்்கள்் 
முயற்்சி செெய்து உங்்கள்் தன்்மைை 
மாாற்்றத்திற்்காாக உண்்மைையாாக 
பணியாாற்்ற வே�ண்டும்். 
அதனாால்்தாான்் சிலநே�ரங்்களில்், 
குரு இறந்்துவிட்டதுபோ�ோல் 
வாாழும்்படி மக்களுக்்கு சொ�ொல்ல 
வே�ண்டிய கட்டாாயம்் ஏற்்படுகிறது. 
இது பொ�ொறுப்்பே�ற்்பதைையும்், 
அர்ப்்பணிப்்பைையும்் 
ஊக்்குவிக்்கும்் ஒரு வழியாாகும்். 
ஆர்வலரின்் உண்்மைையாான 
முயற்்சிதாான்் குருவின்் 
சக்்திகளைை ஈர்க்்கிறது. நீங்்கள்் 
பாாதைையில்் ஒரு அடி முன்்னோ�ோக்கி 
வைைக்கும்்போ�ோது, அவர் மற்்றொ�ொரு 
அடியைை எடுத்்து வைைப்பதற்்கு 
உங்்களுக்்கு உதவுகிறாார். ஒரேே 
வித்்தியாாசம்் என்்னவெ�னில்், 
உங்்கள்் அடி சிறியதாாக 
இருக்்கைையில்், குருவின்் 
அடியோ�ோ உணர்வுறுநிலைையின்் 

பரந்்த பரிமாாணங்்களைை 
உள்்ளடக்கியதாாக இருக்்கிறது.

அனைைத்து உலகியல்் ரீதியாான 
தடைைகளைையும்் கடந்்து, குருவின்் 
பணி, தொ�ொலைைவில்் இருந்்தே� 
நிகழ்்கிறது, மே�லும்் அந்்த பணி 
நடைைபெெற, ஒருவர் குருவின்் 
பெெளதீக பிரசன்்னத்தில்் இருக்்க 
வே�ண்டிய அவசியமில்்லைை. 
குருவிற்்கு உங்்களது 
பெெயரோ�ோ, அல்்லது  முகமோ�ோ 
பரிச்்சயமாாக இருக்்க வே�ண்டிய 
அவசியமில்்லைை - அத்்தகைைய 
விவரங்்கள்் அவரது பணிக்்கு 
அவசியமில்்லைை. ஆன்்மீக 
வே�லைை இதயத்்திலிருந்்து 
தன்்னிச்்சைையாாக நிகழ்்வதாால்், 
அவர் உங்்கள்்மீது 
பணியாாற்்றுகிறாார் என்்பது 
அவருக்்கே�கூட தெெரியாாமல்  
இருக்்கலாாம்். குரு - ஆர்வலர்  
உறவாானது ஒரு உள்்ளாார்ந்்த 
உறவாாகும்், அது இதயத்்தின்் 
தனிமைையில்் பே�ணி 
வளர்க்்கப்்படுகிறது. பாாபூஜி, 
தனது ஆழ்்ந்்த புரிதலினாால்், 
ஆன்்மீகத்்திற்்காான முழு 
அணுகுமுறைையைையும்் 
அடிப்்படைையிலே�யே� மாாற்்றி 
அமைைத்துள்்ளாார். அன்்பின்் 
நிலைையைை அடைைய விரும்்பும்்  
எளிய ஆசைை உங்்களுக்்கு 
இருக்்கும்் வரைை, குருவைை, 
அல்்லது கடவுளைை உங்்களாால்்  
நே�சிக்்க முடியாாவிட்டாாலும்் 
அதனாால்் தவறில்்லைை என்்று 
அவர் விளக்குகிறாார். அதற்்காாக 
அவர் நிலைையாான நினை�வைை 
பரிந்்துரைைக்கிறாார். நிலைையாான 
நினை�வின்் காாரணகாாரியம்் 
எளிமைையாானது: நீங்்கள்் 
ஒருவரைை நே�சிக்்கும்்போ�ோது, 
நீங்்கள்் அவர்களைை தொ�ொடர்ந்்து 
நினை�வில்்கொ�ொள்்கிறீர்கள்். 
மாாறாாக, நீங்்கள்் ஒருவரைை 
தொ�ொடர்ந்்து தனிப்்பட்ட 

உணர்வுடன்் நினை�வில்் 
கொ�ொண்டாால்், இதயத்்தில்் அன்்பு 
பெெருகி எழுவதைைத் தடுக்்க 
முடியாாது.

ஒரு ஆர்வலரின்் உண்்மைையாான 
அழைைப்பிற்்கு இயற்்கைையின்் 
கைைமாாறாாக ஆன்்மீக குருவாானவர் 
திகழ்்கிறாார். பாாபூஜி கூறியது 
போ�ோல், ஒரு ஆர்வலரின்் 
ஏக்்கத்்துடன்் கூடிய அழைைப்பு, 
குருவைை அவரது வீட்டின்் 
வாாயிலிற்்கே� கொ�ொண்டுவருகிறது. 
சில நே�ரங்்களில்், ஆழமாான 
நோ�ோக்கத்்திற்்காான உங்்கள்் 
உணர்வைை எழுப்்ப ஒரு கண நே�ர 
பிராாணாாஹுதியே� போ�ோதுமாானது. 
ஆர்வலர்கள்் ஏற்்புத்்தன்்மைையுடன்் 
இருக்்கைையில்், அவர்கள்் குருவைை 
நோ�ோக்கி ஈர்க்்கப்்படுகிறாார்கள்். 
ஆனாால்் இந்்த நிகழ்்வைைக் 
கட்டாாயப்்படுத்்த முடியாாது. 
ஆர்வலரின்் இதயம்் அனுமதி 
கொ�ொடுக்்க வே�ண்டும்். ஒரு 
உண்்மைையாான குரு ஒருபோ�ோதும்் 
கட்டாாயப்்படுத்்துவதில்்லைை; அவர் 
இதயத்்தின்் விருப்்பத்்துடன்் 
இசைைந்்து வே�லைை செெய்கிறாார், 
மே�லும்் இதயம்் எதிர்க்்கும்்போ�ோது, 
மிக சக்்திவாாய்்ந்்த குருவாால்் 
கூட உள்்முக மாாற்்றத்தைைக் 
கொ�ொண்டுவர முடியாாது. 
அதனாால்்தாான்் உண்்மைையாான 
மாாற்்றம் ஆர்வலரின்் 
தயாார்நிலைையைைப் பொ�ொறுத்்ததாாக 
உள்்ளது. ஒரு ஆர்வலருக்்கும்் 
தகுதிவாாய்்ந்்த ஒரு குருவிற்்கும்் 
இடைையிலாான இந்்த இசைைவாான 
உறவுமுறைையில்், தீர்மாானிக்்கின்்ற 
உரிமைையைைக் கொ�ொண்டிருப்்பவர் 
எப்்போ�ோதும்் ஆர்வலர்தாான்், குரு 
அல்்ல.
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அன்்பின்் ஒட்டகங்்கள்் 
வழிநடத்்திய இடங்்கள்்

இக்்கவிிதைைத்் தொ�ொடரிின்் இரண்டாாம்் பகுதிியிில்், மொ�ொஹமட்் உஸ்்மாான்், ஒரு 
தனிிப்்பட்்ட ஆன்்மீீகப் பயணத்்தைை தே�டிக்் கண்டறிிகிிறாார்் - நைைல் நதிியிில்் துவங்்கிி 
அசிிசிி மலைைகளிின்் உச்்சிி மீீது அருள்் பெெற்ற தருணத்்திில்் முடிவடைைகிின்்ற அது, 
உள்்முக மாாற்்றம்், மத நல்்லிிணக்்கம்், மற்றும்் அமைைதிியாான ஆத்்ம மலர்்ச்்சிி பற்்றிி 
பே�சுகிிறது.

ஐந்்தாாவது சிலுவைைப் போ�ோரின்்போ�ோது, அசிசியின்் ஃபிராான்்சிஸ்் 
என்்றழைைக்கப்்பட்ட ஒரு மறைைஞாானி என்் மூதாாதைையர்களின்் 
நிலத்திற்்குள்் காாலணியின்்றி காால்்நடைையாாக – தமியெ�ட்டாா வரைை 
செென்்றாார் 

அவர் எந்்த இராாணுவத்்தைையும்் கொ�ொண்டுவரவில்்லைை, கோ�ோட்பாாடு 
இல்்லைை, நெெருப்்பு மட்டுமே� - சத்்தியத்்திற்்காாக கொ�ொழுந்்துவிட்டு எரியும்் 
ஒரு ஆன்்மாா.

எகிப்்தின்் சுல்்தாான்், அல்்-மாாலிக்் அல்்-கமில்், அவரைைக் கண்்டாார். 
போ�ோருக்்குப்் பதிலாாக, அமைைதியைை வழங்்கினாார். 
மதமாாற்்றம் இல்்லைை. பே�ரம்் இல்்லைை. 
சரணாாலயம்் மட்டுமே�.

வே�றுவிதமாாக வழிபட்ட ஒரு மனிதனில்் அவர் தெெய்வீகத்்தைைக் 
கண்்டாார், “நீ என்்னுடன்் பாாதுகாாப்்பாாக இருக்்கிறாாய்்” என்்றாார்

ஃபிராான்்சிஸாால்் அந்்த உதவிக்்கு கைைம்மாாறு செெய்ய இயலவில்்லைை.
எனவே� அவர் அதைை ஏந்்திச்் செென்்றாார் - ஒரு விதைை போ�ோல, அதைைச் 
செெய்ய வல்்ல ஒரு ஆன்்மாாவுக்்காாகக்் காாத்்திருந்்தாார்.





சு
ற்

று
ச்

சூ
ழல்



“இசைை மற்்றும்் கலைையைைப்் போ�ோன்்று,  
இயற்்கைையின்் மீதாான அன்்பும்்,  
தே�சங்்கள்் அல்்லது சமூக எல்்லைைகளைை 
கடந்்துசெெல்்லக் கூடிய, ஒரு பொ�ொது மொ�ொழியாாகும்்.”

ஜிம்்மி காார்ட்்டர்



அழகு.

அழகிின்் ஆச்்சரிியமாான சக்்திியைைப் பற்்றிி அலண்்டாா கிிரீன்ீ் 
சிிந்்திிக்்கிிறாார்். இது கண்ணோ�ோட்்டத்்தைை மாாற்்றவுும்், இதயங்்களைைத்் 
திிறக்்கவுும்், உலகுடனாான பரஸ்்பர உறவுுக்்கு நம்்மைை அழைைக்்கவுும்் 
உதவுுகிிறது, இது அவரது தோ�ோட்்டத்்திில்் ஒரு மாாற்்றத்்தைை ஏற்்படுத்்தும்் 
தருணத்்திில்் தொ�ொடங்்குகிிறது.

ஆம்்.
ஆஹாா.

நன்்றி.



தோ�ோட்ட மண்ணிலிருந்்து அப்்போ�ோது 
தாான்் பறித்்த இரண்்டு சிவப்்பு 

வெ�ங்்காாயங்்களைை எடுத்்துக்்கொ�ொண்டு, அவற்்றைை 
கழுவ கலப்பு உரத்்தொ�ொட்டியின்் அருகே� 
அமர்ந்்தே�ன்். எரிச்்சலாான எண்்ணங்்களில்் 
மூழ்்கியிருந்்த நாான்், வெ�ளிப்்புற அடுக்்குகளைை 
உரித்்து எடுப்்பதைை கவனிக்்கவே� இல்்லைை, ஒரு 
சூழ்்நிலைையில்் தவறு நடந்்து விட்டதாாக உணர்ந்்த 
நாான்்,  எப்்படி அப்்படி நடந்்தது என்்பதைைப் 
பற்்றியே� யோ�ோசித்்துக்் கொ�ொண்டிருந்்தே�ன்், யாாரிடம் 
என்் நிலைையைை எடுத்்துரைைக்கிறே�ன்் என்்று 
எனக்கே� சொ�ொல்ல முடியவில்்லைை.  நிச்்சயமாாக 
அந்்த வெ�ங்்காாயங்்களிடம் இல்்லைை.  ஒரு 
வெ�ங்்காாயத்்தின்் சிவப்்பு நிற வெ�ளித்்தோ�ோலைை 
அதன்் கிழங்்கிலிருந்்து நாான்் உரித்்த போ�ோது, 
சூரிய ஒளி அதில்் பட்டு , வெ�ங்்காாயத்் தோ�ோலைை 
பளபளக்கும்் மாாணிக்்க ஒளியாாக மாாற்்றியது. 
என்் மனம் ஒரு கணம்் நின்்று விட்டது, 
இந்்த அற்்புதமாான நிறத்தைைப் பாார்த்்து நாான்் 
மலைைப்்புற்்றதுடன்், பிரமிப்்பும்் ஆச்்சரியமும்் 
அடைைந்்தே�ன்். எரிச்்சல்் மிக்்க எண்்ணங்்கள்் 
மறைைந்்துவிட்டன; இந்்த பிரகாாசமாான 
மகிமைையின்் முன்்னாால்், என்் முன்் இருந்்த இந்்த 

மனதைை நிறுத்்தும்் அழகுக்்கு முன்்னாால்், அவைை 
அற்்பமாானதாாகவும்், முக்்கியமில்்லாாததாாகவும்் 
தோ�ோன்்றின. உலகம்் மாாறியது போ�ோல் 
உணர்ந்்தே�ன்். என்் மனமும்் மாாறியது.

நிச்்சயமாாக, இந்்த சிவப்்பு வெ�ங்்காாய மாாணிக்்கப்் 
பளபளப்புக்்கு முன்்பே�, நாான்் அழகாால்் 
ஈர்க்்கப்்பட்டுள்்ளே�ன்்: ஏரியில்் மின்்னும்் 
ஒளி, ஒரு லூன்் மீன்்கொ�ொத்திப்் பறவைையின்் 
அழைைப்பு, மாாலைை நே�ரத்்து மல்லிகைையின்் 
மணம்், புதிதாாகப்் பிறந்்த குழந்்தைையின்் விரல்் 
நகத்்தின்் பூரணமாான தன்்மைை, காாற்்றில்் பூர்ச்்ச 
மர இலைைகளின்் மினுமினுப்்பு. ஆனாால்் சிவப்்பு 
வெ�ங்்காாய நிகழ்்வு என்்னை� ஆச்்சரியத்்தில்் 
ஆழ்்த்்தியது, அந்்த தருணத்்தில்் என்் மனதைையும்் 
இதயத்்தைையும்் முற்்றிலும்் மாாற்்றியது, அது 
அழகைைப் பற்்றியும்், அதன்் ஆற்்றல் மற்்றும்் 
மர்மத்தைைப் பற்்றியும்் ஆர்வத்்தைைத் தூண்்டியது.

இந்்த அனுபவத்்திற்்குப்் பிறகு, சிறிது 
காாலத்திலே�யே�, முறைையாான கல்்வி யறிவு 
இல்்லாாத, ஒரு லூத்்தரன்் (மாார்ட்டின்் லூதர் 
என்்னும்் சமய சீர்திருத்்தக்காாரரைைப் 

சுற்்றுச்்சூழல்
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பின்்பற்்றுபவர்) ஷூ தயாாரிப்்பாாளராான ஜே�க்்கப்் 
போ�ோஹ்மே� பற்்றிப்் படித்்தே�ன்். ஒரு நாாள்், 
ஒரு பியூட்டர் கிண்்ணத்்தில்் பிரதிபலிக்்கும்் 
சூரிய ஒளியில்் அவர் தனது கவனத்தைை 
செெலுத்்தியபோ�ோது, அவர் பிரபஞ்்சத்்தின்் ஆன்்மீக 
அமைைப்பைை வெ�ளிப்்படுத்்திய ஒரு தரிசனத்தில்் 
கொ�ொண்டு செெல்லப்பட்டாார். பல ஆண்்டுகளுக்்குப்் 
பிறகு, அவர் தாான்் அனுபவித்்ததைைப் பற்்றி 
எழுதத் தொ�ொடங்்கினாார், தனது வாாழ்்நாாள்் 
முழுவதும்் அண்்டத்துடன்் மனிதர்களின்் உறவு, 
மனித நோ�ோக்கம்் மற்்றும்் தெெய்வீகம்் பற்்றிய 
முப்்பத்்திரண்்டு புத்்தகங்்களைை உருவாாக்்கினாார். 
அவரது புத்்தகங்்கள்் இன்்னும்் பரவலாாகப்் 
படிக்்கப்்பட்டு விவாாதிக்்கப்்படுகின்்றன. 
எனக்கு சிவப்்பு வெ�ங்்காாயத்் தோ�ோல் 
ஏற்்படுத்்தியதைை விட, ஒரு கிண்்ணத்்தில்் 
சூரிய ஒளியைைப் பாார்ப்்பது, போ�ோஹ்மே� மீது 
மிக அதிக தாாக்்கத்்தைை ஏற்்படுத்்தியது, ஆனாால்் 
இரண்்டு சந்்தர்ப்்பங்்களிலும்், அழகின்் சக்்தி 
குறிப்்பிடத்தக்க விளைைவைைக் கொ�ொண்டிருந்்தது.

அவுஷ்்விட்ஸில்் (நாாசி  ஜெ�ர்மனியின்் ஒரு 
மிகப்்பெெரிய வதைை முகாாம்்) இருந்்து 
தப்பிப்்பிழைைத்த மனநல மருத்்துவராான 
விக்்டர் ஃபிராாங்்க்்ல்், தாானும்் மற்்ற கைைதிகளும்் 
அன்்றைைய பணிகளுக்்குப்் பிறகு சோ�ோர்வடைைந்்து, 
தங்்களுக்்காாக ஒதுக்்கியிருந்்த குடிசைைத் 
தரைையில்் அமர்ந்்திருந்்ததைை பற்்றி விவரித்்தாார், 
அப்்போ�ோது மற்்றொ�ொரு கைைதி விரைைந்்து வந்்து 
அவர்களைை வெ�ளியே� வர அழைைத்தாார். 
அங்்கு அவர்கள்் பிரமிப்்புடன்் நின்்றனர், 
பிரகாாசமாான சூரிய அஸ்்தமனத்தாால்் மிகவும்் 
நெெகிழ்்ச்்சியடைைந்்தனர். ஒரு கணம்், அவர்களின்் 
சூழ்்நிலைைகள்் கடந்்துபோ�ோயின.  அழகாானது, 
துக்்கம்், அசிங்்கம்், வலி மற்்றும்் பே�ரழிவைை 
நீக்்குவதில்்லைை. அது அவற்்றைை தாாங்்கிக்்கொ�ொள்்ள 
வைைப்பதுடன்், நம்பிக்்கைையைையும்் வழங்்குகிறது, 
மே�லும்் இன்்னும்் பலவற்்றிற்்காான 
நுழைைவாாயிலாாக அது இருக்்கிறது.

ராாபின்் வாால்் கிம்்மரர் தனது “ப்்ரெெயிடிங்் 
ஸ்்வீட்கிராாஸ்்” என்்ற புத்்தகத்்தில்், ஒரு இளம் 
பெெண்ணாாக இருந்்தபோ�ோது, ஒவ்்வொ�ொரு ஆண்்டும்் 
அடர் ஊதாா நிற ஆஸ்்டர்களும்், பளபளப்பாான 
கோ�ோல்டன்்ராாடும்் ஒன்்றாாக வளர்ந்்த அழகைை 
தாான்் தற்்செெயலாாகக்் காாண நே�ர்ந்்தது  பற்்றி 
கூறுகிறாார். அவர் கே�ட்டாார்: அவைை தனியாாக 
வளர முடியும்்போ�ோது ஏன்் ஒன்்றுக்்கொ�ொன்்று 
அருகில்் நிற்்கின்்றன? ஊதாா மற்்றும்் தங்்கத்்தின்் 

மகத்்துவம்் அருகருகே� வந்்து சே�ர்வது 
தற்்செெயலாாகவாா? இந்்த வடிவத்்தின்் ஆதாாரம்் 
என்்ன? உலகம்் ஏன்் இவ்்வளவு அழகாாக 
இருக்்கிறது?

“நீங்்கள்் ஏன்் ஒரு தாாவரவியலாாளராாக 
விரும்்புகிறீர்கள்்?” என்்று பல்்கலைைக்்கழக 
நுழைைவு நே�ர்காாணலில்் கே�ட்கப்்பட்டபோ�ோது, 
இந்்தக் கே�ள்்விகள்் அவரது பதிலின்் ஒரு 
பகுதியாாக பின்்னர் முன்்வைைக்கப்்பட்டன. 
அந்்தக் கே�ள்்விகள்் நிராாகரிக்்கப்்பட்டன. 
“அறிவியல்் அல்்ல,” என்்று பே�ராாசிரியர் 
கூறினாார். பல ஆண்்டுகளுக்்குப்் பிறகு அவர் 
தாாவரவியலில்் முனை�வர் பட்டம் பெெற்்றாார், 
ஆனாால்் அதோ�ோடு சே�ர்த்்து, இயற்்கைையைைப் 
பற்்றிய அவரது பூர்வீக புரிதலைையும்், உலகத்்தின்் 
அழகைைப் பற்்றிய அவரது வியப்்பைையும்் 
இழந்்தது போ�ோன்்ற உணர்வும்் அவருக்்கு 
ஏற்்பட்டது. ஒரு நவாாஹோ�ோ பெெண்மணியின்் 
தாாவரங்்களைைப் பற்்றிய விளக்கக்்காாட்சிக்்கு 
அவர் அழைைக்கப்்பட்டபோ�ோது, அவர் கே�ட்டது 
அவரைை உலுக்்கியது. அவர் அழகைைப் பற்்றிப்் 
பே�சினாார் என்்று கிம்்மரர் கூறினாார்.   இது 
தாாவரவியலாாளராாகும்் அவரது ஆர்வம்் உறுதியாாக 
நிராாகரிக்்கப்்பட்ட அவரது நுழைைவு நே�ர்காாணலைை 
அவருக்்கு நினை�வுபடுத்்தியது. “அழகு ஒரு 
செெல்லுபடியாாகும்் அறிவியல்் ஆய்்வு அல்்ல,” 
என்்று அவரிடம் கூறப்பட்டது. அந்்த நவாாஹோ�ோ 
பெெண்மணி பே�சுவதைைக் கே�ட்டபோ�ோது, தனது 
கே�ள்்விகள்் அறிவியல்் கற்்பிக்்கக்்கூடியதைை விட 
பெெரியவைை என்்பதைை அந்்தப் பே�ராாசிரியரிடம் 
விளக்கியிருக்்க வே�ண்டும்் என்்று கிம்்மரர் 
புரிந்்துகொ�ொண்டாார்.

அவருடைைய பூர்வீக பின்்னணி மற்்றும்் 
அறிவியல்் ஆய்்வு இரண்்டிலிருந்்தும்் 
பெெற்்ற பரஸ்்பர கற்்றல்தாான்், ஆஸ்்டர்கள்் 
மற்்றும்் கோ�ோல்டன்்ராாட் பற்்றிய புரிதலைை 
வெ�ளிப்்படுத்்தியது. பொ�ொன்்னிற ஒளியும்், 
அடர்த்்தியாான ஊதாா நிறமும்் ஒன﻿்�்றுக்்கொ�ொன்்று 
துணை�நின்்று ஒரு பே�ரழகைை உருவாாக்்கின. 
ஊதாா மற்்றும்் பொ�ொன்் நிறத்தின்் இந்்த இணை�தல் 
ஒரு வாாழ்்வியல்் பரஸ்்பரம்்; இதன்் ஞாானம் 
என்்னவெ�ன்்றாால்், ஒன்்றின்் அழகு மற்்றொ�ொன்்றாால்் 
ஒளிர்கிறது, என அவர் உணர்ந்்தாார். அறிவியலும்் 
கலைையும்், பொ�ொருளும்் ஆன்்மாாவும்், பூர்வீக 
அறிவும்் மே�ற்்கத்்திய அறிவியலும்் - இவைை 
ஒன்்றுக்்கொ�ொன்்று கோ�ோல்டன்்ராாட் மற்்றும்் 
ஆஸ்்டராாக இருக்்க முடியுமாா? நாான்் அவைைகளின்் 
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அருகில்் இருக்்கைையில்், அவற்்றின்் அழகு, 
என்்னிடமிருந்்து பரஸ்்பரத்்தன்்மைையைை, 
பதிலுக்்கு ஏதே�னும்் ஒன்்றைை அழகாாக 
உருவாாக்்கும்் பொ�ொருட்டு, நிறைைவு உண்்டாாக்்குகிற 
நிறமாாக இருக்்க வே�ண்டும்் என்்கிறது.

அவரது நுழைைவு நே�ர்காாணல்், ஜாான்் கீட்ஸின்் 
“ஓட் ஆன்் எ கிரீஷியன்் அர்ன்்” (Ode on a 
Grecian Urn) என்்ற கவிதைையைை நாாங்்கள்் 
படித்்துக்்கொ�ொண்டிருந்்த, முதலாாம்் ஆண்்டு 
ஆங்்கில வகுப்்பைை நினை�வூட்டியது. இறுதிப்் 
பகுதியிலிருந்்து வரும்் வாார்த்்தைைகளைைப் 
பற்்றி நாான்் யோ�ோசித்்துக்் கொ�ொண்டிருந்்தபோ�ோது 
- அழகு என்்பது உண்்மைை, உண்்மைையே� 
அழகு - பே�ராாசிரியர் அவைைகளைைக் குறைைத்து 
மதிப்்பிட்டாார். கீட்ஸ்் உத்்வே�கமின்்றிப்் 
போ�ோய் விட்டாார் என்்பது தெெளிவு. யாார் 
வே�ண்டுமாானாாலும்் அதைை எழுதியிருக்்கலாாம்். 
மே�லும்், அழகு என்்றாால்் என்்ன என்்று யாார் 
சொ�ொல்ல முடியும்்?”அது கருத்்து, ரசனை� சாார்ந்்த 
விஷயம்்” என்்று கூறினாார். என்் கருத்்துக்்கள்் 
இன்்னும்் உருவாாகிக்் கொ�ொண்டிருந்்தன, என்் 
புரிதல்கள்் வெ�ளிப்்படுத்்தப்பட்டதைை விட 
அதிகமாாக, உணரப்்பட்டன. இருப்்பினும்், 
அழகு என்்பது அபிப்்பிராாயம்் அல்்லது மாாறிக்் 
கொ�ொண்டே�யிருக்்கும்் நாாகரிக நடைை உடைை 
பாாவனை� பற்்றியது அல்்ல, மாாறாாக உள்் 

அனுபவத்்தைைப் பற்்றியது என்்பதைை நாான்் 
அறிந்்திருந்்தே�ன்். கீட்ஸ்் இந்்த உள்் அறிவுடனாான 
தொ�ொடர்பைை இழக்கவில்்லைை என்்பது எனக்குத்் 
தெெரியும்். பே�ராாசிரியர் அத்்தொ�ொடர்பைை 
இழந்்திருப்்பாாரோ�ோ என்்று நாான்் அஞ்்சினே�ன்்.

அழகைையும்் உண்்மைையைையும்் சமமாாகக்் 
கருதும்் கீட்ஸின்் கூற்்று, ஒருபோ�ோதும்் 
ஒரு வரைையறுக்்கப்்பட்ட அர்த்்தத்தில்் 
நிலைைபெெறவில்்லைை. எந்்தவொ�ொரு நல்ல 
கவிதைையும்் செெய்வது போ�ோலவே�, ஒரு உறுதியாான 
விளக்கத்்தில்் நிலைைகொ�ொள்்ளாாமல், அது 
எனது ஆய்்வைைத் தொ�ொடர்ந்்து செெய்வதைைத் 
தூண்்டுகிறது. அந்்த ஆங்்கில வகுப்்புக்்குப்் 
பல வருடங்்களுக்்குப்் பிறகு, அரபு 
மறைைஞாானி, அறிஞர் மற்்றும்் கவிஞர் இப்்னு 
அரபியின்் வாார்த்்தைைகளைைக் கண்்டு நாான்் 
மகிழ்்ச்்சியடைைந்்தே�ன்்,  “அழகு என்்பது நம்மைை 
நோ�ோக்கி உண்்மைை கொ�ொண்டுள்்ள வரவே�ற்்கத்்தக்க 
வெ�ளிப்்படைைத்்தன்்மைை.” அழகு என்்பது மிகவும்் 
உண்்மைையாான ஒன்்றுக்்காான திறப்பு போ�ோலவும்், 
விரிவாாக்்கப்்பட்ட புரிதலுக்்காான கதவு போ�ோலவும்், 
ஒரு விரிவடைைந்்த இதயத்்தின்் அனுபவத்்தைைப் 
போ�ோலவும்் செெயல்்படுகிறது. உண்்மைையைைப் 
போ�ோலவே�..  மனம் அதன்் சலிப்்பாான பே�ச்சுகளைை 
நிறுத்்தி விடுகிறது, காாலம் நின்்றுவிடுகிறது, 
அனைைத்தும்் ஆச்்சரியத்்திலும்் பிரமிப்்பிலும்் 
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நிகழ்்காாலத் தருணத்்தில்் நிலைைபெெறுகின்்றன. 
அழகு உலகைை மாாற்்றுகிறது, ஏனெ�னில்் அது 
உணர்வைை மாாற்்றுகிறது, மனதைை மாாற்்றுகிறது.

“நீங்்கள்் விரும்்பும்் அழகு உங்்கள்் செெயல்்களாாக 
இருக்்கட்டும்். மண்டியிட்டு தரைையில்் 
முத்்தமிட ஆயிரம்் வழிகள்் உள்்ளன,” என்்று 
ரூமி கூறினாார். அழகின்் ஒரு தனிப்்பட்ட 
அனுபவமாானது,  அர்த்்தம், ஆசீர்வாாதம், 
நோ�ோக்கத்்திற்்காான தொ�ொடக்கமாாக மாாறுகிறது. 
அழகாாக உணரப்்படுவது ஜீவிதத்தைை 
ஆசீர்வதித்்து உலகிற்்கு சே�வைை செெய்யும்் 
பாாதைையாாக இருக்்கலாாம்். இது கிம்்மரரின்் 
அழகின்் பரஸ்்பர உணர்வைை எதிரொ�ொலிக்்கிறது. 
அதன்் முன்்னிலைையில்், பதிலுக்்கு அழகாாக 
ஏதாாவது செெய்ய வே�ண்டிய கட்டாாயத்்தைை அவர் 
உணர்ந்்தாார்.

அழகின்் பெெயராால்் செெய்யப்்படும்் ஒரு 
மனப்பூர்வமாான செெயல்், குளோ�ோபல்் எர்த்் 
எக்்ஸ்்சே�ஞ்்சைை நிறுவிய ட்ரெெப் ஜாான்்சனின்் 
பணியில்் வெ�ளிப்்படுகிறது, இது நமது 
பூமியின்் காாயமடைைந்்த இடங்்களுக்்குச்் 
செென்்று, அங்்கு எளிய அழகாான செெயல்்களைை 
செெய்யும்் மக்களைையும்் சமூகங்்களைையும்் 
ஆதரிக்்கும்் ஒரு அமைைப்பாாகும்். இந்்த 
உலகளாாவிய நடவடிக்்கைை அவரது சொ�ொந்்தப் 
பணியிலிருந்்து வளர்ந்்தது, அதைை அவர் 
தனது “ராாடிகல்் ஜாாய்் ஃபாார் ஹாார்ட் டைைம்்ஸ்்” 
(Radical Joy for Hard Times) என்்ற புத்்தகத்்தில்் 
விவரித்்துள்்ளாார். அழிக்்கப்்பட்ட, மாாசுபடுத்்தப்பட்ட, 
சே�தமடைைந்்த, இழிவுபடுத்்தப்பட்ட இடங்்களின்் 
துயரத்்தைைச் சமாாளிக்்க ஒரு வழியைை அவர் 
தே�டியபோ�ோது, அங்்கு அழகைை உருவாாக்்குவது 
ஒரு குணப்்படுத்்தும்் உணர்வைையும்், பங்்களிப்்பு 
செெய்யும்் உணர்வைையும்் கொ�ொண்டு வருவதைை 
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அவர் கண்்டாார். அழிவில்் கூட இன்்னும்் இருக்்கும்் 
அழகைைக் காாணவும்் அது அவருக்்கு உதவியது.

எங்்கள்் உள்்ளூர் காாட்டின்் பெெரும்் பகுதிகளில்், 
வளர்ந்்து வரும்் பொ�ொருட்களைை கொ�ொடூரமாாக 
அகற்்றி, மரக்்கட்டைைகள்் மற்்றும்் குப்்பைைகளின்் 
குவியல்்களுடன்் எஞ்்சிய நிலம், தூசி நிறைைந்்த 
நிலமாாக மாாறியபோ�ோது, அத்்தகைைய செெயலின்் 
வீரியத்்தைை நாான்் அனுபவித்்தே�ன்். அது மனதைை 
உடைைப்்பதாாக உணர்ந்்தே�ன்். அதன்் பிறகு பல 
மாாதங்்களுக்்கு, சில இசைைக் கவடுகளைை (har-
monic tuning forks)  ஒரு சிறிய பொ�ொட்டலத்தில்் 
வைைத்து,  என்் காாரில்் எடுத்்துச்் செென்்றே�ன்். 
இந்்தப் பகுதிகளில்் ஒன்்றைைக் கடந்்து செெல்லும்் 
போ�ோதெெல்லாாம்், நாான்் நிறுத்்தி, என்்னுடன்் 
அந்்த இசைைக்கவடுகளைை அந்்நிலத்திற்்கு 
எடுத்்துச்் செென்்று, அதற்்காாக இணக்்கமாான 
ஒலிகளைை எழுப்்பினே�ன்், அதன்் காாயங்்கள்் 

குணமாாகவே�ண்டுமெென்்று கே�ட்டுக்்கொ�ொண்டே�ன்், 
நடந்்ததற்்கு வருத்்தத்தைை வெ�ளிப்்படுத்்தினே�ன்், 
மனிதர்களின்்  இந்்த செெயலுக்்காாக மன்்னிப்்பு 
கே�ட்டே�ன்். ட்ரெெப் ஜாான்்சனின்் பணியைைப் 
பற்்றிப்் படித்்தபோ�ோது, அத்்தகைைய செெயல்்கள்் 
எவ்்வளவு சக்்திவாாய்்ந்்தவைையாாக இருக்்க 
முடியும்், அவைை உலகளாாவிய செெயல்்பாாட்டு 
சமூகமாாக வளர்வதைைப் பாார்ப்்பது எவ்்வளவு 
அர்த்்தமுள்்ளதாாக இருக்்கும்் என்்பதைை, 
எனது சொ�ொந்்த அனுபவத்்திலிருந்்து 
புரிந்்துகொ�ொண்டே�ன்்.

சிவப்்பு வெ�ங்்காாய அனுபவம்், அழகைை ஆராாய 
என்்னைைத் தூண்்டியது. ஒரு தோ�ோட்டத்தின்்  
ஆசீர்வாாதம் எனக்கு தினமும்் இதைைச் செெய்ய 
போ�ோதுமாான வாாய்்ப்்பைை அளித்்தது. அழகு 
என்்னை� ஆச்்சரியத்்தில்் நிறுத்்திய ஏராாளமாான 
இடங்்களைை நாான்் கவனிக்்கத்் தொ�ொடங்்கினே�ன்். 
தோ�ோட்டத்திலிருந்்து பெெற்்ற கற்்றல்களைைப் பற்்றி 
த இம்்பர்மனெ�ன்்ஸ்் ஆஃப்் ப்்ராாக்்கோ�ோலி அண்்ட் 
அதர் லெ�சன்்ஸ்் ஃப்்ராாம்் த காார்டன்் (The Imperma-
nence of Broccoli and Other Lessons from the Garden) 
ஒரு புத்்தகத்்தைை எழுதும்்போ�ோது, அழகு பற்்றிய 
மற்்றொ�ொரு புரிதலைை நாான்் உணர்ந்்தே�ன்்.

அழகைை எதிர்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, மூளைையில்் 
உண்்மைையில்் ஏதோ�ோ நடக்கிறது என்்பதைை 
நாான்் அறிந்்து கொ�ொண்டே�ன்். நரம்்பியல்் 
உயிரியல்், உளவியல்் சிகிச்்சைை மற்்றும்் 
மனநல மருத்்துவம்் ஆகிய துறைைகளில்் 
மே�ற்்கொ�ொள்்ளப்பட்ட ஆராாய்்ச்்சிகள்், மூளைையின்் 
எந்்த அரைைக்கோ�ோளம் ஆதிக்்கம்் செெலுத்்துகிறது 
என்்பதைைப் பொ�ொறுத்்து, மனிதர்கள்் உலகைை  
முற்்றிலும்் மாாறுபட்ட வழிகளில்் உணர்கிறாார்கள்் 
என்்பதைைக் காாட்டுகின்்றன.  மூளைையின்் 
அரைைக்கோ�ோளங்்களுக்்கும்் அழகுக்்கும்் 
எவ்்வாாறு தொ�ொடர்புள்்ளது என்்பதைைப் பற்்றிய 
ஒரு எளிதாாக்்கப்்பட்ட சுருக்்கம்் இங்்கே� 
கொ�ொடுக்்கப்்பட்டுள்்ளது.

தொ�ொழில்்நுட்ப ரீதியாாக வளர்ந்்த 
கலாாச்்சாாரங்்களின்் உலகக்் கண்்ணோ�ோட்டம், 
பெெரும்்பாாலும்் இடது மூளைையின்் ஆதிக்்கத்்தைைக் 
கொ�ொண்டதாாக இருக்்கிறது, இது விஷயங்்களைை 
ஒன்்றுக்்கொ�ொன்்று தனித்்தனியாாகவும்், 
இயற்்கைையாான உலகத்்தைை மனிதர்களுடன்் 
தொ�ொடர்பில்்லாாததாாகவும்், பயன்்படுத்்தக்கூடிய  
ஒரு வளமாாகவும்் பாார்க்்கிறது. கூடுதலாாக, 
மனிதர்கள்் அச்்சுறுத்்தப்பட்டதாாகவும்் 
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பாாதுகாாப்்பற்்றதாாகவும்் உணரும்்போ�ோது, இடது 
மூளைை செெயல்்பாாட்டில்் அதிகமாாக ஈடுபடுகிறாார்கள்், 
மே�லும்் அதற்்கு தப்பி ஓடுதல், சண்்டைையிடுதல் 
அல்்லது தொ�ொடர்பைைத் துண்்டித்்தல் போ�ோன்்ற 
நடத்தைை மூலம் தம்மைை அறியாாமலே�யே� 
பதிலளிக்்கின்்றனர். அழகு, மூளைையின்் வலது 
அரைைக்கோ�ோளத்தைைத் தூண்்டி, இடது மூளைையின்் 
தனிமைை, பிரிவு, விரக்்தி, பயம்் அல்்லது 
அதிகப்்படியாான உணர்வு ஆகியவற்்றிற்்கு 
ஒரு சமநிலைைப்்படுத்்தும்் தாாக்்கத்்தைை 
ஏற்்படுத்்துகிறது.  அழகு நிகழ்்காால உணர்வைைச் 
செெயல்்படுத்்துகிறது, மே�லும்் இது இடது மூளைை 
அச்்சுறுத்்தப்பட்டதாாகவும்், பாாதுகாாப்்பற்்றதாாகவும்் 
உணரும்்போ�ோது, பின்்வாாங்்குவது மற்்றும்் 
செெயல்்படுவதைை நிறுத்்துவது போ�ோன்்ற 
செெயல்்களுடன்் பதிலளிக்்கும்் போ�ோக்கைையும்் 
சமநிலைைப்்படுத்்துகிறது. இரண்்டு 
அரைைக்கோ�ோளங்்களும்் சமநிலைையில்் 
செெயல்படும்்போ�ோது, முழுமைை, இணை�ப்பு மற்்றும்் 
நிகழ்்காாலம் பற்்றிய விழிப்்புணர்வு அதிகமாாக 
இருக்்கிறது. அழகும்் இருப்்பும்் சரி செெய்யும்் 
தாாக்்கங்்களாாக இருக்்கலாாம்், நமது உலகத்்திற்்கு 
என்்ன நடந்்திருக்்கிறது என்்பதற்்கு பதிலளிக்்கும்் 
விதமாாக பதட்டமும்் துக்்கமும்் வெ�ளிப்்படும்்போ�ோது, 
விழிப்்புணர்வைை மூடுவதற்்காான மாாற்்று 
மருந்்துகளாாக அமைையலாாம்்.

இந்்த சிக்்கலாான காாலங்்களில்் இந்்த உலகத்்தின்் 
நலனுக்்காாக, நம்மைை மூடிக்்கொ�ொள்்வது அல்்லது 
நம்மைைத் துண்்டித்்துக்்கொ�ொள்்வது போ�ோன்்ற 
பழக்கப்்படுத்்தப்பட்ட பதில்்களைை நாாம்் அளிக்்க 
முடியாாது. இப்்போ�ோது நமக்குத்் தே�வைையாானது 
என்்னவெ�ன்்றாால்், ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளும்் 
தன்்மைையுடனும்், நிகழ்்காாலத்துடனும்் இருப்்பது, 
விழிப்்போ�ோடிருப்்பது, எழக்கூடிய சூழ்்நிலைைக்்கு 
ஏற்்ற பதில்்களைை அடைையாாளம் காாணக்்கூடிய 
திறமைையுடன்் இருப்்பது ஆகியவைையாாகும்். 
இங்்கு அழகு, கிம்்மரர் குறிப்்பிட்டுள்்ள 
பரஸ்்பர இணை�களைைப் போ�ோலவே� செெயல்்பட 
முடியும்், இந்்த விஷயத்்தில்் மூளைையின்் 
இரு பக்்கங்்களைையும்் இணை�த்து, ஒன்்று 
மற்்றொ�ொன்்றைை ஒளிரச்் செெய்வது.

உலகம்் ஏன்் இவ்்வளவு அழகாாக இருக்்கிறது 
என்்று தன்்னைைத்தாானே� கே�ட்டுக்்கொ�ொண்டபோ�ோது, 
ராாபின்் வாால்் கிம்்மரர், அது அவ்்வாாறு 
இருக்்க வே�ண்டிய அவசியமில்்லைை, 
அது ஒரு அசிங்்கமாான முறைையில்் 
உருவாாக்்கப்்பட்டிருக்்கலாாம்் என்்பதைை உணர்ந்்தாார். 

அழகின்் பரஸ்்பரம்் குறித்்த அவரது உள்்ளாார்ந்்த 
பாார்வைை, அழகைை சந்்திப்்பது என்்பது, அதற்்கு 
ஈடாாக அழகைை வழங்்குவதற்்காான அழைைப்பு என்்ற 
புரிதலைை ஏற்்படுத்்தியது. நாாம்் ஒவ்்வொ�ொருவரும்் 
இந்்த உள்்ளாார்ந்்த பாார்வைையைை எடுத்்துக்் 
கொ�ொண்டு, பூமியைை ஒரு அழகாான தோ�ோட்டமாாக 
மீட்டெெடுப்்பதில்் நம் பங்்கைை வழங்்கும்்போ�ோது, 
ஷம்பாாலாா அல்்லது ஏதே�ன்் தோ�ோட்டத்தின்் 
பரிபூரணத்்திற்்குத்் திரும்்புவது சாாத்்தியமாாகும்் 
என்்ற புராாணக்் கதைைகள்் நிஜமாாகின்்றன. பௌ�ௌத்்த 
ஆசிரியர் திக்் நாாட் ஹாானின்் வாார்த்்தைைகளைை 
நினைைத்துப்் பாார்க்்கிறே�ன்்: வாாழ்்க்்கைையின்் 
அழகைை நாாம்் பாாராாட்டி மதிக்்கும்்போ�ோது, 
அனைைத்து உயிர்களைையும்் பாாதுகாாக்்க 
நம் அதிகாாரத்்திற்்குட்பட்ட அனைைத்தைையும்் 
செெய்வோ�ோம்.

உலகெெங்்கிலும்் உள்்ள ஆன்்மீக மரபுகளில்் 
அழகு ஏன்் மே�ம்படுத்்தப்படுகிறது என்்பதற்்காான 
ஒரு காாரணமாாக இது இருக்்கலாாம்், அது 
முழுமைைக்காான ஒரு பாாதைையைை வழங்்க 
முடியும்். அதைை கருத்்தூன்்றி ஆராாய்்ந்்தபோ�ோது, 
அதன்் பே�ராாற்்றலைைப்் பற்்றிய சில 
பாார்வைைகள்் எனக்குக்் கிடைைத்்தன, ஆனாால்் 
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நாான்் புரிந்்துகொ�ொண்டதைை விட, அது 
இன்்னும்் அதிகமாாகக்் கொ�ொண்டிருப்்பதாாக 
சந்்தே�கிக்்கிறே�ன்். அந்்த அழகு இதயத்்தைைத் 
திறக்கிறது, அதைை உணர்ந்்தவர்களைை 
நிகழ்்காாலத்திற்்குக்் கொ�ொண்டுவருகிறது, அது 
மனதின்் சலசலப்பைை  இடைைநிறுத்்துகிறது, 
இவைை அனைைத்தும்் இந்்த பாாரம்்பரிய ஆன்்மீகப்் 
பயிற்்சிகளாான, நிகழ்்தருணத்்தில்் இருப்்பது, 
மனதைை அமைைதிப்்படுத்்துதல், இதயத்்தைைத் 
திறத்தல் ஆகியவற்்றைை ஊக்்குவிப்்பதில்் அதன்் 
ஆற்்றலைைக்் காாட்டுகின்்றன.

நவீன சூஃபி பரம்்பரைையைைப் பின்்பற்்றுபவரும்், 
ஆசிரியருமாான கபீர் ஹெ�ல்்மின்்ஸ்்கி எழுதுகிறாார் 
– பிரசன்்னம் என்்பது, இதயபூர்வமாான 
விழிப்்புணர்வின்் நிலைை, இது அர்த்்தம், உத்்வே�கம்் 
மற்்றும்் அழகு ஆகியவற்்றின்் அதி நுட்பமாான 
அனுபவங்்களுக்்கு நாாம்் திறந்்துகொ�ொள்்ள 
அனுமதிக்்கிறது. நாாம்் ஆஸ்்டர்கள்் மற்்றும்் 

கோ�ோல்டன்்ராாடின்் பரஸ்்பரத்்திற்்கு மீண்்டும்் 
வருகிறோ�ோம், இந்்த விஷயத்்தில்் பிரசன்்னமும்், 
அழகும்்  ஒவ்்வொ�ொன்்றும்் ஒன்்றைையொ�ொன்்று 
ஒளிரச்் செெய்கிறன.

அழகு என்்பது, நாான்் கவனிக்்காாமல் விட்ட 
ஆன்்மீகக்் கற்்றலின்் ஒரு பரிமாாணம்் என்்று 
நாான்் கருதுகிறே�ன்்.  அன்்பு, இரக்்கம்், இருப்்பு, 
ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளுதல், சகிப்்புத்்தன்்மைை, 
மன்்னிப்்பளித்்தல், கவனம் போ�ோன்்ற குணங்்கள்் 
- இந்்த இலட்சியங்்கள்், குறிப்்பாாக கடினமாான 
தருணங்்களில்் பெெரும்்பாாலும்் சவாாலாானவைை.

ஒருவே�ளைை அவைை அப்்படித்்தாான்் இருக்்க  
வே�ண்டுமோ�ோ என்்னவோ�ோ, ஏனெ�னில்் 
இலட்சியங்்கள்் எந்்த அளவிற்்கு 
ஒருங்்கிணை�க்கப்்பட்டுள்்ளன என்்பதைை 
கடினமாான தருணங்்கள்் வெ�ளிப்்படுத்்துகின்்றன. 
ஆனாால்் அழகைை ஒரு இலட்சியமாாக? அது 
எவ்்வளவு சிறந்்தது? இது டாாக்்டர் ஜாாக்் புஷ்்ஷின்் 
வாார்த்்தைைகளைை நினை�வுபடுத்்துகிறது: நமது 
வே�லைையிலும்், நமது உறவுகளிலும்் அழகைை  
மே�ம்படுத்்துவதற்்கு நாாம்் ஒரு மனப்பூர்வமாான 
முயற்்சியைை மே�ற்்கொ�ொண்டாால்், நம் மிகச்்சிறந்்த 
வே�லைையில்் கவனம் செெலுத்்தலாாம்்,  மே�லும்் 
யதாார்த்்தத்தின்் கட்டமைைப்பைை மகிழ்்ச்்சியுடன்் 
காாண முடியும்்.

இது நிச்்சயமாாக, ஆச்்சரியங்்கள்் நிறைைந்்த, ஒரு 
பரிசு.   நாான்் அதைைப் பாார்த்்து ரசிக்்கும்்போ�ோது, 
அழகு அழைைக்கப்்படாாமலே�யே�, மே�லும்் 
மே�லும்் தோ�ோன்்றுகிறது. தோ�ோட்டப் பூக்்கள்் 
அற்்புதமாானவைை, ஆனாால்் கொ�ொதிக்்கும்் பாாஸ்்தாா 
பாாத்்திரத்்தில்் குமிழி வடிவங்்கள்், வெ�ட்டப்பட்ட 
வெ�ள்்ளரிக்்காாயின்் வடிவமைைப்பு இணக்்கம்், 
தரைையைைத் துடைைக்்கும்்போ�ோது தண்ணீர் சுழலும்் 
சத்்தம் போ�ோன்்றவைையும்் கூட அப்்படித்்தாான்். இந்்த 
அழகுக்்கு எதிர்வினை�யாாற்்றுவது உண்்மைையில்் 
ஒரு ஆன்்மீகப்் பயிற்்சியாாக இருக்்க முடியுமாா? 
மற்்ற இலட்சியங்்களைை ஒளிரச்் செெய்து 
வலுப்்படுத்்தும்் ஒரு இலட்சியமாாக? நாான்் ஆம்் 
என்்று பதிலளிக்்க விரும்்புகிறே�ன்். ஆஹாா. நன்்றி.

“அழகில்் நாான்் நடக்கிறே�ன்்” என்்ற நவாாஹோ�ோ 
பிராார்த்்தனை�, “இது அழகில்் முடிந்்தது” என்்ற 
கூற்்றுடன்் முடிகிறது. இதன்் அர்த்்தம் எனக்குத்் 
தெெரியவில்்லைை, ஆனாால்் இப்்படி யோ�ோசிக்்கிறே�ன்்: 
வாாழ்்க்்கைையில்் நாாம்் அளிக்்கும்் அனைைத்து 
காாணிக்்கைைகளும்் அழகில்் நிறைைவடைையுமாா?
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முதுகெெலும்்பில்்லாாத 
உயிரினங்்கள்்: பாாதுகாாக்்கப்்பட 
வே�ண்டிய ஓசைையற்்ற 
பெெரும்்பாான்்மைை

அவைை நம்்மைை சுற்்றிி ஊர்்ந்்து செெல்்லும்் , 
பறக்கும்் , அசைையுும்், ரீங்ீ்காாரிிக்்கும்்  - ஆனாால்் 
நாாம் அவற்்றைை அரிிதாாகவே� கவனிிக்்கிிறோ�ோம். 
இருப்்பிினும்், முதுகெெலும்்பிில்்லாாதவைை 
இல்்லாாமல்், பூமிியிில்் மனிித வாாழ்்க்்கைை 
நிின்்றுவிிடும்்.  சூழலிியலாாளர்்
பிி. ரத்திினசபாாபதிி விிளக்்குவது போ�ோல்், 
முதுகெெலும்்பிில்்லாாத அவ்்வுுயிிர்்கள்் நமது 
பயிிர்்களைை மகரந்்தச் சே�ர்க்்கைை செெய்யுும்், 
நமது மண்்ணை� சுத்்தம் செெய்யுும்் மற்்றும்் 
நமது சுற்்றுச்்சூழல்் அமைைப்புுகளுக்்கு 
உணவளிிக்்கும்் கண்்ணுக்்குத்் தெெரிியாாத 
பணிியாாளர்்கள்். 98% விிலங்்கிினங்்கள்் 
முதுகெெலும்்பிில்்லாாதவைையாாக இருக்்கும்் 
இவ்்வுுலகிில்், தொ�ொடங்்கிிவிிட்்ட அவற்்றிின்் 
சத்்தமிில்்லாா அழிிவைை நாாம் புுறக்கணிிக்்க 
முடியுுமாா?
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வனவிலங்்கு பாாதுகாாப்்பு 
பற்்றி நாாம்் நினைைக்கும்் 

போ�ோது,   கம்்பீரமாான யாானைைகள்், 
உயரேே பறக்கும்் கழுகுகள்் 
அல்்லது கண்்ணுக்்குத்் தப்பும்் 
புலிகள்் தாான்் பெெரும்்பாாலும்் 
நினை�வுக்்கு வருகின்்றன. 
இருப்்பினும்், இந்்த முத்்திரைை 
சின்்னம் போ�ோன்்ற உயிரினங்்கள்் 
முதுகெெலும்்புள்்ள விலங்்குகளின்்  
சில எடுத்்துக்்காாட்டுகள்் மட்டுமே�, 
அவைை விலங்்கு உலகத்்தில்் 2% 
மட்டுமே� உள்்ளன. மீதமுள்்ள 
98% முதுகெெலும்்பில்்லாாத 
உயிரினங்்கள்் தாான்் - தே�னீக்்கள்், 
பட்டாாம்்பூச்்சிகளிலிருந்்து 
தொ�ொடங்்கி மண்புழுக்்கள்், 
எறும்்புகள்், சிலந்்திகள்், 
நத்தைைகள்் மற்்றும்் ஏராாளமாான 
பிற உயிரினங்்கள்் வரைை. 
இந்்த உயிரினங்்கள்் 
சிறி யதாாகவும்் பெெரும்்பாாலும்் 
கவனிக்்கப்்படாாமலும்் இருக்்கலாாம்், 
ஆனாால்் அவைை தாான்் பூமியில்் 
வாாழ்்வின்் அடித்்தளத்தைையே� 
உருவாாக்்குகின்்றன.

முதுகெெலும்்பில்்லாாத 
உயிரினங்்கள்் ஏன்் 
முக்்கியமாானவைை 

முதுகெெலும்்பில்்லாாத 
உயிரினங்்கள்், சுற்்றுச்்சூழல் 
அமைைப்புகளின்் சமநிலைையைைப் 
பராாமரிப்்பதில்் சூழலியல்் ரீதியாாக 
முக்்கிய பங்்கு வகிக்்கின்்றன.

மகரந்்தச்் சே�ர்க்்கைை: தே�னீக்்கள்், 
பட்டாாம்்பூச்்சிகள்் மற்்றும்் 
வண்்டுகள்், நமது பெெரும்்பாாலாான 
உணவுப்் பயிர்கள்் மற்்றும்் காாட்டுத்் 
தாாவரங்்களின்் முக்்கிய மகரந்்தச் 
சே�ர்க்்கைையாாளர்களாாகும்். அவைை 
இல்்லாாமல், இயற்்கைை மற்்றும்் 
விவசாாய நிலப்பரப்்புகள்் இரண்்டும்் 
சரிந்்துவிடும்் அபாாயம்் உள்்ளது.

கரிம வள பிரிப்்பு: மண்புழுக்்கள்், 
கரைையாான்்கள்் மற்்றும்் 

ஈக்்கள்் , கரிமப் பொ�ொருட்களைை 
உடைைத்்து, ஊட்டச்சத்்துக்்களைை 
மறுசுழற்்சி செெய்து மண்ணை� 
வளப்படுத்்துகின்்றன.

உணவு வலைை சே�வைை: 
முதுகெெலும்்பில்்லாாத 
உயிரினங்்கள்் உணவுச்் 
சங்்கிலியில்் முக்்கிய பங்்கு 
வகிக்்கின்்றன. பறவைைகள்், 
ஊர்வன, நீர்நில வாாழ்்வன மற்்றும்் 
பாாலூட்டிகள்் கூட (கடல் உணவுகள்் 
உண்்பதன்் மூலம் மனிதர்கள்் 
உட்பட) அவற்்றைை உணவாாக 
நம்பியுள்்ளன.

அவற்்றுக்்கு என்்ன 
முக்்கியத்்துவம்் இருந்்தபோ�ோதிலும்், 
முதுகெெலும்்பில்்லாாத 
உயிரினங்்களின்் எண்்ணிக்்கைை, 
மனிதர்கள்் தோ�ோற்்றுவிக்்கும்் 
பற்்பல காாரணிகளாால்் ஆபத்்தாான 

சரிவைை எதிர்கொ�ொண்டிருக்்கிறது: 
நகரமயமாாக்்கல்், இயற்்கைை 
வாாழ்்விடங்்களைை துண்்டு 
துண்்டாாக பிரித்்து அழிக்்க 
வழிவகுத்்துள்்ளது, இது இந்்த 
இனங்்கள்் செெழித்்து வளரக்்கூடிய 
இடங்்களைை கடுமைையாாக சுருக்்கி 
விடுகிறது.

விவசாாயத்்தில்் 
பூச்்சிக்்கொ�ொல்லிகளின்் 
பரவலாான பயன்்பாாடு மற்்றொ�ொரு 
குறிப்்பிடத்தக்க அச்்சுறுத்்தலைை 
ஏற்்படுத்்துகிறது, ஏனெ�னில்் இந்்த 
இரசாாயனங்்கள்் பூச்்சிகளைை 
அழிப்்பது மட்டுமல்லாாமல், 
அத்்தியாாவசியமாான மகரந்்தச் 
சே�ர்க்்கைையாாளர்கள்் மற்்றும்் 
பிற நன்்மைை பயக்்கும்் 
பூச்்சிகளுக்்கும்் சே�ர்த்்தே� தீங்்கு 
விளைைவிக்்கின்்றன.
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கூடுதலாாக, காாலநிலைை மாாற்்றம்,  
வாானிலைைப்் பாாங்்குகளில்் 
மாாற்்றங்்களைை ஏற்்படுத்்துவதன்் 
மூலம், சுற்்றுச்்சூழல் 
அமைைப்புகளைை சீர்குலைைக்்கிறது, 
இது முதுகெெலும்்பில்்லாாத 
உயிரினங்்களின்் இனப்பெெருக்்க 
சுழற்்சிகளைையும்், கிடைைக்்கக்் 
கூடிய உணவு ஆதாாரங்்களைையும்்  
பாாதிக்்கிறது.

நகரமயமாாக்்கல்், இயற்்கைை 
வாாழ்்விடங்்களைை துண்்டு 
துண்்டாாக பிரித்்து அழிக்்க 
வழிவகுத்்துள்்ளது, இது இந்்த 
இனங்்கள்் செெழித்்து வளரக்்கூடிய 
இடங்்களைை கடுமைையாாக சுருக்்கி 
விடுகிறது.

விவசாாயத்்தில்் 
பூச்்சிக்்கொ�ொல்லிகளின்் 
பரவலாான பயன்்பாாடு மற்்றொ�ொரு 
குறிப்்பிடத்தக்க அச்்சுறுத்்தலைை 
ஏற்்படுத்்துகிறது, ஏனெ�னில்் இந்்த 
இரசாாயனங்்கள்் பூச்்சிகளைை 
அழிப்்பது மட்டுமல்லாாமல், 
அத்்தியாாவசியமாான மகரந்்தச் 
சே�ர்க்்கைையாாளர்கள்் மற்்றும்் 
பிற நன்்மைை பயக்்கும்் 
பூச்்சிகளுக்்கும்் சே�ர்த்்தே� தீங்்கு 
விளைைவிக்்கின்்றன.

கூடுதலாாக, காாலநிலைை மாாற்்றம்,  
வாானிலைைப்் பாாங்்குகளில்் 
மாாற்்றங்்களைை ஏற்்படுத்்துவதன்் 
மூலம், சுற்்றுச்்சூழல் 
அமைைப்புகளைை சீர்குலைைக்்கிறது, 

இது முதுகெெலும்்பில்்லாாத 
உயிரினங்்களின்் இனப்பெெருக்்க 
சுழற்்சிகளைையும்், கிடைைக்்கக்் 
கூடிய உணவு ஆதாாரங்்களைையும்்  
பாாதிக்்கிறது.

செெயலுக்்காான ஒரு அழைைப்்பு

நமது சூழல் பாாதுகாாப்்பு 
முயற்்சிகளில்் இந்்த அறியப்்படாாத 
நாாயகர்களைை சே�ர்ப்்பதற்்கு நமது 
கவனத்தைை நகர்த்்த வே�ண்டிய 
நே�ரம்் இது. முதுகெெலும்்பில்்லாாத 
உயிரினங்்களைைப் பாாதுகாாப்்பதற்்கு 
பெெரிய நடவடிக்்கைைகள்் 
தே�வைையில்்லைை - இது சிறிய, 
அர்த்்தமுள்்ள செெயல்்களுடன்் 
தொ�ொடங்்குகிறது:

மகரந்்தச்் சே�ர்க்்கைையாாளர் 
மற்்றும்் பட்டாாம்்பூச்்சி 
தோ�ோட்டங்்களைை நிறுவுதல்்: 
பூர்வீக பூக்்கும்் தாாவரங்்கள்் 
மகரந்்தச் சே�ர்க்்கைையாாளர்களைை 
ஈர்க்்கின்்றன மே�லும்் அவைை 
உயிர்வாாழத் தே�வைையாான 
வளங்்களைையும்்  வழங்்குகின்்றன.

பூர்வீக வாாழ்்விடங்்களைை 
மீட்டெெடுத்்தல்்: பூர்வீக 
மரங்்கள்் மற்்றும்் புதர்களைை 
நடுவது, முதுகெெலும்்பில்்லாாத 
உயிரினங்்களின்் உயிர்வாாழ்்விற்்கு 
அவசியமாான நுண்்ணிய 
வாாழ்்விடங்்களைை மீண்்டும்் 
உருவாாக்்குகிறது.

பல்லுயிர் மதிப்்பீடுகளைை 
நடத்்துதல்்: தற்்போ�ோதுள்்ள 
முதுகெெலும்்பில்்லாாத 
உயிரினங்்களின்் 
பன்்முகத்்தன்்மைையைைப் 
புரிந்்துகொ�ொள்்ளவும்், 
அச்்சுறுத்்தல்களைை அடைையாாளம் 
காாணவும்் பூங்்காாக்்கள்், 
தோ�ோட்டங்்கள்் மற்்றும்் 
நகர்ப்்புற பசுமைை வெ�ளிகளைை 
கணக்்கெெடுக்்கலாாம்்.
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இரசாாயன பயன்்பாாட்டைைக் 
குறைைத்தல்்: இயற்்கைையாான 
மற்்றும்் நிலைையாான விவசாாயம்் 
மற்்றும்் தோ�ோட்டங்்கள்் அமைைப்பதைை 
ஊக்்குவித்்தல்.

விழிப்்புணர்வைை ஏற்்படுத்்துதல்்: 
நம் ஆன்்மீக வழிகாாட்டி தாாஜி, 
“ஒவ்்வொ�ொருவரும்், ஒருவருக்்குக்் 
கற்்றுக்் கொ�ொடுங்்கள்், ஒரு மரத்்தைை 
நடுங்்கள்்.” என்்று கூறுகிறாார். 
இந்்த தத்துவம்் அடிப்்படைையாான 
சூழல் பாாதுகாாப்்பின்் சாாரத்்தைை  
உள்்ளடக்குகிறது.

எதிர்காாலத்திற்்காான நம்்பிக்்கைை

ஆண்்டுதோ�ோறும்், நாாம்் 
தொ�ொடர்ச்்சியாாக மரங்்கள்் நட்டு, 
வளர்த்்து, அதைை பிறர்க்்கு 

கற்்பித்்தாால்், துடிப்்பாான 
பட்டாாம்்பூச்்சிகள்், சலசலக்கும்் 
தே�னீக்்கள்், வண்்ணமயமாான 
வண்்டுகள்் மற்்றும்் பிற 
முதுகெெலும்்பில்்லாாத 
உயிரினங்்கள்் நமது தோ�ோட்டங்்கள்் 
மற்்றும்் பூங்்காாக்்களுக்்குத்் 
திரும்்புவதைைக் காாணத்் 
தொ�ொடங்்குவோ�ோம். காாலப்போ�ோக்கில்், 
ஒரு நே�ரத்்தில்் ஒரு மகரந்்தச் 
சே�ர்க்்கைையாாளர் என்்ற வீதத்தில்் , 
வாாழ்்க்்கைையைைத் தக்கவைைக்கும்் 
கண்்ணுக்்குத்் தெெரியாாத 
வலைையமைைப்பைை நாாம்் மீண்்டும்் 
உருவாாக்்க முடியும்்.

முதுகெெலும்்பில்்லாாத 
உயிரினங்்களைைப் பாாதுகாாப்்பது 
என்்பது, பூச்்சிகளைைக் 
காாப்்பாாற்்றுவது மட்டுமல்ல - அது 

நம் அனை�வரைையும்் தாாங்்கி 
நிற்்கும்் சிக்்கலாான வாாழ்்க்்கைை 
வலைையமைைப்பைைப் பாாதுகாாப்்பது 
பற்்றியது. ஒரு காாலத்தில்் 
தே�னீக்்கள்் ரீங்்காாரம்் செெய்த 
வாானம், மௌ�ௌனத்தாால்் நிரம்்பும்் 
வரைை நாாம்் காாத்்திருக்்க வே�ண்டாாம்். 
செெயல்்படவே�ண்டிய நே�ரம்் 
இப்்போ�ோதே�.

முதுகெெலும்்பில்்லாாத 
உயிரினங்்களைை பாாதுகாாப்்பது 
என்்பது உயிரைையே� 
பாாதுகாாப்்பதாாகும்். இப்்போ�ோதே� 
செெயல்்படுவோ�ோம் - ஒன்்றைை 
நடுவோ�ோம், ஒன்்றைை கற்்பிப்்போ�ோம், 
பலவற்்றைை பாாதுகாாப்்போ�ோம்.
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"நமது நிினைைவில்் இருக்்கும்் வரைை, 
எதைையும்் ஒருபோ�ோதும்் உண்்மைையில்்  
நாாம் இழப்்பதில்்லைை."

லூசி மௌ�ௌட்் மாாண்்ட்்கோ�ோமெ�ரிி



தாாஜியுடன்், அவரது இல்்லத்தில்்
இந்்திியாாவிில்் தாாஜிியிின்் இல்்லத்்திில்் நடந்த ஒரு இரவுு உணவுு வே�ளைை அனுபவத்்தைை ஃபிியோ�ோனாா 
நிியரிி விிவரிிக்்கிிறாார்். நட்்சத்்திிரங்்களிின்் கீீழே� நடந்த திியாானமும்், தோ�ோட்்டத்்திில்் கே�ட்்ட கதைைகளும்், 

அவரது வாாழ்்க்்கைைக்்காான அணுகுமுறைைக்்கு தொ�ொடர்்ந்்து உத்்வே�கமளிித்்து,  
நீீடித்்திிருக்்கும்் நிினை�வைை உருவாாக்்குகிின்்றன.

On the Path, by FIONA NEARY



2023 ஜனவரியில்் 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 

இன்்ஸ்்டிடியூட்டின்் 
தலைைமைையகமாான காான்்ஹாா 
சாாந்்தி வனத்திற்்கு நாான்் 
வருகைை புரிந்்தபோ�ோது, தாாஜியின்் 
வீட்டில்் இரவு உணவிற்்கு 
அழைைக்கப்்பட்டதில்் எனக்கு 
மகிழ்்ச்்சி ஏற்்பட்டது.  நாான்் என்் 
தாாயுடன்் முதல்முறைையாாக 
இந்்தியாாவுக்்கு வந்்திருந்்தே�ன்். 
நியூயாார்க்் நகரிலிருந்்து வந்்த 
ஒரு சிறு குழுவுடன்் அவரது 
வரவே�ற்்பு அறைையில்் அமர்ந்்தோ�ோம். 
இயற்்கைைக்கும்், கட்டிடத்தின்் 
நே�ர்த்்தியாான அமைைப்புக்்கும்் 
இடைையே� ஒரு தெெளிவாான எல்்லைை 
இல்்லாாதது போ�ோல, தோ�ோட்டத்தைை 
நோ�ோக்கிய பெெரிய வட்டமாான 
ஜன்்னல்களும்், தரைையிலிருந்்து 
வெ�ளிப்்படும்் இயற்்கைை 
கற்்பாாறைைகளும்் அங்்கு இருந்்தன,

தாாஜி தனது வெ�ள்்ளைை காாரில்் 
வந்்தபோ�ோது, ஜன்்னல் வழியாாக 
“த நியரி கர்ல்்l! (the Neary girl!”) 
என்்று மகிழ்்ச்்சியாாக என்்னை� 
வரவே�ற்்றாார். (என்் பெெற்்றோ�ோர் 
பல ஆண்்டுகளாாக அவருடன்் 
பயிற்்சி செெய்திருக்்கிறாார்கள்்). 
இது என்் இதயத்்தில்் அன்்பின்் 
உணர்வைை அதிகரித்்தது. 
பிறகு இரவு வாானத்தின்் கீழ்், 
முற்்றத்தில்் தியாானத்திற்்காாக 
அமர வழிநடத்தப்பட்டோ�ோம்; நம் 
ஆன்்மீக வழிகாாட்டியைைச் சுற்்றி 
நீல நாாற்்காாலிகளில்் அரைைச்சந்்திர 
வடிவில்் அமர்ந்்தோ�ோம். என்் புதிய 
தோ�ோழி ஈஷாா என்் பக்்கத்்தில்் 
அமர்ந்்திருந்்தாாள்். ஒரு ஆன்்மீக 
ஆளுமைையின்் முன்்னிலைையில்் 
இருக்்கும்்போ�ோது சூழலில்் ஏதோ�ோ 
மாாற்்றம் நிகழ்்கின்்றது. என்் 
எண்்ணங்்களைை கவனித்்தபோ�ோது, 
உள்்முகமாாக ஒரு விசாாலமும்் 
அமைைதியும்் தெெரிந்்தது; இதயம்் 
அன்்பாால்் நிரம்்பியது.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாான 
முறைையில்் எப்்போ�ோதும்் ஒரு 
வாாழும்் வழிகாாட்டி, அல்்லது 

“மாாஸ்்டர்” இருப்்பாார் - அவர் மிக 
உயர்ந்்த உணர்வுநிலைையைை 
அடைையப்் பெெற்்றவர்; பிறரைையும்் 
அவர்களது அக உலகில்் தே�ர்ச்்சி 
பெெற வழிநடத்தக்கூடியவர்; 
ஆன்்மீக பயணத்்தில்் 
அவர்களுக்்கு உற்்சாாகமாாக 
உதவிபுரிபவர். அவர், பயிற்்சி 
செெய்பவர்களின்் இதயங்்களில்் 
நே�ரடியாாக பிராாணாாஹுதியைை 
செெலுத்்துவதுடன்், அவருக்்கு 
முன்்னாால்் இருந்்த 
ஆசாான்்களிடமிருந்்து பெெற்்ற 
ஞாானத்தைை நே�ரடியாாக 
வழங்்குபவர் ஆவாார். வரலாாற்்றின்் 
இந்்த காாலகட்டத்தில்் அவர் 
நமக்குக்் கிடைைத்்திருப்்பது 
எவ்்வளவு சிறப்பாானது—மே�லும்் 
அவரது பிரசன்்னத்தைை புராாதன 
நூல்்கள்் மூலம் நாாம்் கற்்பனை� 
செெய்ய வே�ண்டியதில்்லைை.

என்் இதயத்்தின்் 
லகுத்்தன்்மைையைை உணர்ந்்து, 
என்் விழிப்்புணர்வு மே�லே� 
உள்்ள நட்சத்்திரங்்கள்் நிறைைந்்த 
வாானத்தின்் பரந்்த பரப்்பளவில்் 
விரிவடைைந்்தது. அது என்் உடலில்் 
உள்்ள அனைைத்து செெல்களுடனும்் 
இணை�க்கப்்பட்டிருப்்பதைை 
உணர்ந்்தே�ன்். மௌ�ௌனம் ஒரு 
ஒலியாாக மாாறியது, மே�லும்் 
அருகிலிருந்்தோ�ோரின்் அமைைதியாான 
இருப்்பு, இன்்னும்் ஆழ்்ந்்த உள்்முக 
ஆய்்விற்்குள்் நம்மைை இழுத்்தது.

சிறிது நே�ரத்்திற்்குப்் பின்்னர், 
தோ�ோட்டத்திற்்குச்் செென்்றோ�ோம். 
மிகவும்் சுவைையாான இந்்திய 
உணவு பரிமாாறப்பட்டது, அதே� 
நே�ரத்்தில்் தாாஜி கதைைகளைைச் 
சொ�ொன்்னாார், விருந்்தினர்கள்் 
வாாழ்்க்்கைையைைப் பற்்றிய 
கே�ள்்விகளைைக் கே�ட்டாார்கள்். 
நிகழ்்வுகள்் நினை�வுகளைை 
உருவாாக்்குகின்்றன; அவைை 
நமது இதயங்்களுக்்குள்் 
உணர்ச்்சி ரீதியாான தாாக்்கங்்களைை 
ஏற்்படுத்்துகின்்றன. வாாழ்்க்்கைைப் 
பயணத்்தில்் கடின அனுபவங்்களே� 
பெெரும்்பாாலும்் அதிகமாாக 

நினை�வில்் நிற்்கும்் என்்பதாால்், 
நே�ர்மறைையாான தருணங்்களைை 
இதயத்்தில்் சே�மித்்து வைைப்பது 
மிகவும்் அவசியம்். இந்்த 
நினை�வைை நாான்் எப்்போ�ோது அசைை 
போ�ோட்டாாலும்், அந்்த தருணத்்தில்் 
நாான்் இன்்னும்் அங்்கே� இருப்்பது 
போ�ோல், உடனடியாாக என்்னுள்் ஒரு 
தொ�ொடர்பைை உணர்கிறே�ன்்.

தாாஜியைைப் பற்்றி நாான்் 
நினைைக்கும்்போ�ோது,   கம்்பீரமாான 
மரங்்கள்் நிறைைந்்த பாாதைைகள்், 
சூரிய அஸ்்தமனத்திற்்குப்் பிறகு 
சர விளக்குகளாால்் ஒளிரும்் பனை� 
மரங்்கள்், சூரிய உதயத்்தில்் யாாத்்ராா 
தோ�ோட்டத்திற்்கு மே�லே� எழும்்பும்் 
மூடுபனியைைக் கொ�ொண்ட காாற்்று, 
செெழித்்து வளரும்் மழைைக்காாடுகள்், 
தியாான மண்டபத்்திற்்கு மே�லே� 
பறவைைகளின்் இறக்கைைகள்் 
படபடக்கும்் சத்்தம், மற்்ற 
பறவைைகள்் தொ�ொலைைவில்் உள்்ள 
விதாான கூரைைகளைைச் சுற்்றி  
கூட்டம் கூட்டமாாக இருப்்பது — 
இவைை அனைைத்தும்் கண்் முன்்னே� 
நிற்்கின்்றன. இவைை அனைைத்தும்் 
ஒரு காாலத்தில்், ஒரு அழகாான 
கனவாாக இருந்்தது- வெ�றும்் 
பத்்து ஆண்்டுகளுக்்கு முன்் 
காான்்ஹாா வறண்ட நிலமாாகத்்தாான்் 
இருந்்தது. நாான்் வரைையும்் 
காாட்டுப்் பூக்்களைைக் கவனிக்்கும்் 
விதத்திலும்், என்்னைைச் 
சுற்்றியுள்்ள அந்்நியர்களுடன்் 
இணை�யும்் விதத்திலும்் இதே� 
போ�ோன்்ற அமைைதியாான இடங்்களைை 
உருவாாக்்கி, இதே� போ�ோன்்ற 
குணங்்களைை நாான்் உள்்ளடக்க 
விரும்்புகிறே�ன்். அவரது வாாசல்் 
அறைையிலிருந்்த அந்்தப் பெெரிய 
பாாறைை போ�ோலவும்், என்் இதயத்்தில்் 
நாான்் உணர்ந்்த நட்சத்்திரங்்கள்் 
போ�ோலவும்், எளிமைையாாகவும்், 
எப்்போ�ோதும்் இயற்்கைையின்் 
வலைைப்்பின்்னலின்் ஒரு 
பகுதியாாகவும்் இருக்்க 
விரும்்புகிறே�ன்்.

படைைப்பாாற்்றல்
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மோ�ோட்ச்மும்், உதவியும்் நமக்கு கிடைைக்க 
வே�ண்்டுமெ�னிில்், அது ஒரு குழந்தைையின்் 
மூலமாாகவே� நிிகழ்்கிறது. ஏனெ�னிில்்  
மனிிதரைை வடிவமைைப்்பது குழந்தைையே�. 

மரிியாா மாாண்்டிசோ�ோரிி



இந்்த உலக தே�ங்்காாய்் திினத்்திில்், சாாராா பப்பர்் தே�ங்்காாய்்களைைப் பற்்றிி ஃபிிலிிப்்பைைன்்ஸ்் 
நாாட்்டின்் கதைை ஒன்்றைை நமக்்காாக வழங்்குகிிறாார்். தே�ங்்காாய்்களிின்் உட்்பகுதிி மெ�ன்்மைையாாகவுும்், 
சாாறுள்்ளதாாகவுும்், வைைட்்டமிின்்கள் மற்றும்் தாாதுக்்கள் நிிறைைந்ததாாகவுும்் இருக்்கும்். தே�ங்்காாயிின்் 
இளநீரைை சுவைைத்்துக்்கொ�ொண்டே�, இந்்தக்் கதைையிிலும்் மற்றும்் தே�ங்்காாய்் தரும்் பலவகைையாான 
பலன்்கள் குறிித்்த சிில சிிந்்தனை�யிிலும்் ஆழ்்ந்்து செெல்்லுங்்கள்: தாாகத்்தைைத்் தீீர்்க்்கும்் இளநீர்், 
இனிிப்்பாான இளம்் தே�ங்்காாய்்ப்் பழச்சதைை மற்றும்் எதனுள்் வெ�ற்றிிடம்் இருக்்கிிறதோ�ோ, அது 
வாாழ்்க்்கைையிின்் அமிிர்்தத்்தைை தக்்கவைைக்்க முடியுும்் என்்பது நிிதர்்சனம்்!

முன்்னொ�ொரு காாலத்தில்் 
ஃபிலிப்்பைைன்்ஸில்் 

லோ�ோலாா என்்ற பெெயருடைைய ஒரு 
இளம் பெெண் வாாழ்்ந்்து வந்்தாாள்். 
லோ�ோலாா தனியாாக வசித்்தாாள்், 
ஆனாால்் அவளைைச் சுற்்றியிருந்்த 
அனைைத்து தாாவரங்்களைையும்் 
தனது குடும்்பமாாக கருதினாாள்். 
அந்்த தாாவரங்்கள்் அவளுக்்கு 
உணவு, நிழல், வரிசைையாாக மரங்்கள்் 
உள்்ள சாாலைைகள்் ஆகியவற்்றைை 
அளித்்தன, அவளுடைைய தோ�ோட்டத்தைை 
பராாமரிப்்பதைையும்் பாாதுகாாப்்பதைையும்் 
அவள்் விரும்்பினாாள்். பின்்னர் லோ�ோலாா 
முற்்றிலும்் வே�றுபட்ட ஒரு மரத்்தைை 
நட்டாாள்்.

இந்்தப் புதிய மரத்்தினை�ப்போ�ோன்்றே� 
அவளுடைைய தோ�ோட்டத்தில்் உள்்ள 
அனைைத்து மரங்்களும்் அவளுடைைய 
பராாமரிப்்பின்் கீழ்் உயரமாாக 
வளர்ந்்தன.  விசித்்திரமாாக, புதிய 
மரத்்திற்்கு இலைைகள்் இல்்லைை! அது 
வெ�ட்கப்்படுவதாாகத்் தோ�ோன்்றியது. 
ஒவ்்வொ�ொரு மழைைக்காாலத்திலும்், 
லோ�ோலாா மரங்்கள்் மகிழ்்ச்்சியாாக 
வளர்ச்்சி பெெற வே�ண்டும்் என 
விரும்்புவாாள்். அவள்் விந்்தைையாான 
மரத்்தைை அணை�த்துக்்கொ�ொண்டு, 
அது அதனுடைைய இயல்்பின்்படி 
வளரவே�ண்டும்் என்்று சொ�ொல்வாாள்். 
ஒரு மழைைக்காாலத்தில்் புதிய மரம்், 
பழுப்்பு நிறத்துடனும்், கரடுமுரடாாகவும்், 
நாார்களுடனும்் கூடிய மூன்்று 
பழங்்களைை விளைைவித்்தது.

இந்்த விசித்்திரமாான தோ�ோற்்றத்தைைக் 
கண்்டு அனை�வரும்் கே�லி 
செெய்தனர். சிலர் “இது குரங்்கைைப் 
போ�ோன்்று தெெரிகிறது!” என்்று 

தனது தலைையைை 
கண்டுகொ�ொண்ட தே�ங்்காாய்்



கணினி உருவாாக்்கிய படங்்கள்்

கூறினாார்கள்். “இல்்லைை, 
இது பாாதத் தே�ய்ப்்பாான்்” 
என்்று சிலர் கூறினாார்கள்். 
லோ�ோலாா இவற்்றைைப் 
பொ�ொருட்படுத்்தவில்்லைை. அவள்் 
அனை�வரிடமும்் இது ஒரு 
சிறப்புமிக்்க மரம்் என்்றும்் 
அது அதற்்கே� உரித்்தாான 
இயல்்பின்்படி வளரும்் எனவும்் 
கூறினாாள்்.

ஒரு நாாள்், ஒரு பயங்்கரமாான 
புயல்் கிராாமத்தைைத் தாாக்்கியது. 
கடல் அலைைகள்் உயரமாாக 
எழுந்்தன, கூரைைகள்் காாற்்றில்் 
பறந்்தன, மக்கள்் புகலிடம் 
தே�டி ஓடினர். ஆனாால்் லோ�ோலாா 
தனது மரத்்தைை அணை�த்தபடி 
அங்்கே�யே� இருந்்தாாள்். புயல்் 
ஓய்்ந்்தபோ�ோது, விசித்்திரமாான 
மரத்்தின்் கீழ்் உள்்ள அந்்த 
வீட்டைைத்்தவிர அநே�கமாாக 
அனைைத்து வீடுகளும்் அடித்்துச்் 
செெல்லப்பட்டு விட்டன, 

அந்்த மரம்் உறுதியாாக நின்்றது, லோ�ோலாாவின்் 
குடிசைையினை� ஓர் போ�ோர்வீரன்் போ�ோல் அது 
பாாதுகாாத்்தது.

மறுநாாள்் காாலைை, ஒரு பழுப்்பு நிற பழம் அவளது 
மடியில்் விழுந்்தது. அவள்் ஆர்வத்்துடன்் 
அதைைத் திறந்்தாாள்், உள்்ளே� இனிமைையாான 
நீரைையும்், மெென்்மைையாான வெ�ள்்ளைை நிறத்தில்் 
சதைையினை�யும்் கண்்டாாள்். கிராாமமக்கள்் 
பசியுடனும்் சோ�ோர்வுடனும்் ஓடி வந்்தபோ�ோது, லோ�ோலாா 
அனை�வருக்்கும்் அந்்த பழத்தைை வழங்்கினாாள்்.  
“இதோ�ோ, இந்்தக் குரங்்கின்் தலைையினை� சாாப்்பிட்டுப்் 
பாாருங்்கள்் ”என்்றாாள்்.

குழந்்தைைகள்் கே�லியாாக சிரித்்தனர், ஆனாால்் 
விரைைவிலே�யே� ஒவ்்வொ�ொரு குடும்்பமும்் புதிய 
மரங்்களில்் ஒன்்றைை நட்டனர்.  

கிராாம மக்கள்் அதற்்கு, (ஃபிலிப்்பினோ�ோ மொ�ொழியில்்) 
முதிர்ந்்த தே�ங்்காாய்் என்்ற பொ�ொருள்் தரும்் “நியோ�ோக்” 
என்்று பெெயரிட்டனர். அவர்கள்் அதனுடைைய 
ஓட்டில்் உள்்ள மூன்்று புள்்ளிகளைை, கண்்கள்் 
மற்்றும்் வாாய்் எனவும்், புயல்் வீசிய அன்்றைைய 
இரவு லோ�ோலாாவைை பாாதுகாாத்்த தைைரியமாான 
ஆன்்மாாவின்் முகம்் எனவும்் நம்பினாார்கள்்.

அன்்று முதல் யாாராாவது ஒருவர் இளநீர் 
குடிக்்கும்் ஒவ்்வொ�ொரு முறைையும்், அவர்கள்் 
அதன்் தலைைப்்பகுதியைைக் கண்்டுபிடித்்த 
மற்்றும்் அதனுடைைய இதயத்்தைை ஒருபோ�ோதும்் 
தொ�ொலைைக்்காாத அந்்த மரத்்திற்்கு நன்்றி 
சொ�ொன்்னாார்கள்்.
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செெயல்்பாாடு

தே�ங்்காாயைைப் போ�ோன்்றே�, உங்்களுடைைய ஆளுமைையின்் பல மறைைக்கப்்பட்ட பகுதிகள்் உங்்களிடம் உள்்ளன.

ஒரு சிந்்திக்்கும்் செெயல்்பாாட்டின்் மூலம் இவற்்றைை நாாமே� கண்்டுபிடிப்்போ�ோம்.

பின்்வரும்் பகுதிகளில்் உங்்கள்் குணங்்களைைப் பற்்றி சிந்்தித்்து. கட்டத்தைை நிரப்்பி உங்்களைைப் பற்்றி 
நன்்றாாகத்் தெெரிந்்துகொ�ொள்்ளுங்்கள்்:

வெ�ளிப்்படைையாான பகுதி: நீங்்கள்் உங்்களைைப் பற்்றி அறிந்்த மற்்றும்் உங்்களைைப் பற்்றி மற்்றவர்கள்் அறிந்்த 
விஷயங்்கள்்.

மறைைக்கப்்பட்ட பகுதி: மக்கள்் உங்்களைைப்பற்்றி உங்்களிடம் சொ�ொல்லியிருக்்கலாாம்், ஆனாால்் அந்்த 
விஷயங்்கள்் உங்்களுக்்கே� தெெரியாாது. 

முகப்்புப்் பகுதி: உங்்களைைப் பற்்றி உங்்களுக்்குத்் தெெரிந்்த, ஆனாால்் மற்்றவர்களுக்்கு தெெரியாாத 
விஷயங்்கள்்.

தெெரியாாத பகுதி: உங்்களைைப்பற்்றி நீங்்கள்் அறியாாத, மே�லும்் மற்்றவர்களும்் அறியாாத விஷயங்்கள்்

வெ�ளிப்்படைையாான பகுதி

முகப்்பு பகுதி

மறைைக்கப்்பட்ட பகுதி

தெெரியாாத பகுதி

உங்்களுக்்குத்் தெெரிந்்தது
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  உங்்களுக்்குத்் தெெரியாாதது
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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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