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Despite years of growth, meditation, or 
self-improvement, certain emotions—old 
resentments, past conversations, inner 
conflicts—continue to resurface. The Five 
Inner Medicines addresses this persistent 
challenge with clarity and depth.

Inspired by an ancient exchange between 
a king and a sage, this book presents 
five powerful disciplines—kshama 
[forgiveness], arjava [sincerity], daya 
[compassion], santosha [contentment], 
and satya [truth]—as remedies for the 
mind and heart.

Through the wisdom shared by Daaji, 
this book goes beyond theory and invites 
you into a reflective process:

Are you ready to apply these 
“medicines” in the right way?

A key teaching emphasizes treating 
worldly attachments (vishayas) with 
caution—like poison (visham)—to 
regain mastery over your thoughts and 
emotions.

This is not just a book—it is a structured 
pathway to emotional clarity, inner 
freedom, and lasting peace.
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ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பத்்திரிக்்கைையின்்
சந்்தாாதாாரர் ஆகுங்்கள்்

அச்சிடப்பட்ட பிரதிகளாாகவும், 

இணை�யவழி பதிப்புகளாாகவும் கிடைைக்கின்றன. 

பிரதிகளுக்கு இணை�யம் மூலம் விண்ணப்பிக்கலாாம்: 

1 மாாத, 12 மாாத மற்றும் 24 மாாத சந்தாாக்கள் உள்ளன.

அச்சிடப்பட்ட பிரதிகள் தே�ர்ந்தெெடுக்கப்பட்ட கடைைகளிலும், 

விமாான நிலைையங்களிலும், செெய்தித்தாாள் விற்பனைை 

நிலைையங்கள் மற்றும் ஹாார்ட்ஃபுல்னெ�ஸ் நிறுவனத்தின் 

மைையங்கள், ஆசிரமங்களில் கிடைைக்கும்.

படைைப்்புக்் குழு

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

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

எழுத்்தாாளர்கள்்
டாாக்்டர் ரகுவீர் எஸ்்.என்், பூஷன்் புக்்தே�, 
கிருஷ்்ணமூர்த்்தி ஜெ�யண்ணாா, என்்.எஸ்். நாாகராாஜாா 
மற்்றும்் ஜோ�ோஷுவாா பொ�ொல்லாாக்், டாாக்்டர் இசக்் 
அடிசஸ்், நெெகின்் எம்். கொ�ொராாசனி, க்்யாானே�ஷ்்வர் 
ஸரின்், விஜயகுமாார் கிடாாம்்பி, தாாஜி

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

பங்்களிப்்புகள்்:
contributions@heartfulnessmagazine.com

விளம்பரங்்கள்்:
advertising@heartfulnessmagazine.com

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

பதிப்்பாாசிரியர்: நீரஜ்் குமாார்

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

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

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

ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்

https://heartfulness.org/magazine/subscribe/print-subscription
https://heartfulness.org/magazine/subscribe/print-subscription
mailto:contributions%40heartfulnessmagazine.org?subject=Contributions%20to%20Heartfulness%20Magazine
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அன்்பாார்ந்்த வாாசகர்களே�,

நாாம்் அக்்கறைைகொ�ொள்்கின்்ற மனிதர்களுக்்கும்் இடங்்களுக்்கும்், மே�லும்் நம்மீது அக்்கறைை 
கொ�ொள்்கின்்றவர்களுக்்கும்், நாாம்் உரியவர்கள்் ஆகிறோ�ோம். அந்்த உரிமைையுணர்வே� நம்மைை ஒருவருக்்கொ�ொருவர் 
பொ�ொறுப்்புள்்ளவர்களாாக மாாற்்றுகிறது. 

தாாஜியின்் “புகைையற்்ற உள்்ளாார்ந்்த தழல்்” கட்டுரைையில்், பாாபூஜிக்்கும்் லாாலாாஜிக்்கும்் இடைையே� இருந்்த 
பிணை�ப்பு ஒரு வலுவாான உரிமைையுணர்வினாால்் அமைைந்்திருந்்தது; இந்்த உணர்வே� பாாபூஜியின்் 
மனப்பாான்்மைையைையும்், செெயல்பாாடுகளைையும்் வடிவமைைத்தது; இறுதியில்் லாாலாாஜி தம்முடைைய பணியைை 
பாாபூஜியிடம் ஒப்்படைைத்்தபோ�ோது, அவர்களுக்்கு இடைையிலாான பிணை�ப்பைை எப்்போ�ோதும்் வரைையறுத்்த அதே� 
அர்ப்்பணிப்்புடனும்் அக்்கறைையுடனும்், பாாபூஜி அதைைத் தொ�ொடர்ந்்து முன்்னெ�டுத்்துச்் செென்்றாார் என்்பதைை 
எடுத்்துகாாட்டுகிறாார்.

அந்்த தன்்மைையிலாான உரிமைையுணர்வு, இந்்த மாாத இதழ் முழுவதிலும்் ஊடுருவியிருக்்கிறது. 
உரிமைையுணர்வு என்்பது உடைைமைையாாக்்குவது அல்்ல. அது வெ�ளியிலிருந்்து திணிக்்கப்்படாாமல், நம்முள்் 
உருவாாகின்்ற, பொ�ொறுப்்புணர்வைை விழிப்்படைையச் செெய்யும்் ஒரு குணமாாகும்். நமது கட்டுரைைப் போ�ோட்டியில்் 
வெ�ற்்றி பெெற்்றவர்களில்் ஒருவர், “எந்்த உயிரினமும்் தனியாாக வாாழ்்வதில்்லைை: அனைைத்தும்் ஒன்்றோ�ோடொ�ொன்்று 
பின்்னிப்்பிணை�ந்்தவைை” என்்று எழுதியுள்்ளாார். “காார்பன்்-நியூட்ரல்் வளாாகங்்கள்்” மற்்றும்் “பள்்ளிகளில்் 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்” ஆகிய படைைப்்புகள்், பொ�ொறுப்்புணர்வாானது நம்மைைச் சுற்்றியுள்்ள உலகிற்்கும்், அதைை 
நம்முடன்் பகிர்ந்்துகொ�ொள்்ளும்் சகமனிதர்களுக்்கும்் இடைையே� விரிவடைைகிறது என விளக்குகின்்றன. 

அந்்நியமாாகக்் கருதுதல் “இது என்் பிரச்்சினை� அல்்ல” என்்கிறது, உரிமைையுணர்வோ�ோ அதனை� மறுக்்கிறது. 
மனப்பாான்்மைையில்் இருக்்கும்் அந்்த வித்்தியாாசமே� நாாம்் செெய்யும்் எல்்லாாவற்்றைையும்் தீர்மாானிக்்கிறது. 

உங்்கள்் சிந்்தனைைகள்், அனுபவங்்கள்் மற்்றும்் பிற படைைப்்புகளைை மகிழ்்ச்்சியோ�ோடு வரவே�ற்்கிறோ�ோம். மே�லும்் 

விவரங்்களுக்்கு heartfulness.org/magazine/contribute என்்ற இணை�யதளத்தைைப் 
பாார்வைையிடவும்் அல்்லது கீழே� உள்்ள QR குறியீட்டைை ஸ்்கே�ன்் செெய்யவும்்.

படித்்து மகிழுங்்கள்், 
பதிப்்பாாசிரியர்கள்்

செெப்்டம்்பர் ்2026
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உள்ளே�
நல்்வாாழ்்வுு
ஒருங்்கிணை�ந்்த நல்வாாழ்்வு:

நவீன வாாழ்்க்்கைையில்் 
சமநிலைையைை மீண்்டும்் 
கொ�ொண்டுவருதல் 

டாாக்்டர் ரகுவீர் எஸ்்.என்்

12

ஆரோ�ோக்கியம்், மகிழ்்ச்்சி 
மற்்றும்் நல்லிணக்கம்்

பூஷன்் புக்்தே�

16

ஆரா�ய்்ச்்சிி

தியாானம்் உங்்கள்் மூளைையின்் 
தன்மைையைை மாாற்்ற முடியுமாா?

கிருஷ்்ணமூர்த்்தி ஜெ�யண்ணாா

26

பயிிற்்சிி
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பயமும்் நம்்பிக்்கைையும்்

டாாக்்டர் இசக்் அடிசஸ்்
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வாாசகர்் குரல்்கள்் 

தர்மம்்

நெெகின்் எம்். கொ�ொராாசனி
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வளத்்திற்்காான கல்்வி

க்்யாானே�ஷ்்வர் ஸரின்்

54

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் கட்டுரைைப்் 
போ�ோட்டி

எஸ்். கீதாா

60

சூழலிியல்்

காார்பன்- நியூட்ரல் 
வளாாகங்்கள்், வாாழ்்நாாள்் 
பாாடங்்கள்்

விஜயகுமாார் கிடாாம்்பி

69

வழிிகாாட்்டுதல்்
புகைையற்்ற உள்்ளாார்ந்்த தழல் 
தாாஜி

74
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கிருஷ்்ணமூர்த்்தி 
ஜெ�யண்ணாா

டாாக்்டர் கிருஷ்்ணமூர்த்்தி ஒரு 
மருத்்துவர், பொ�ொது சுகாாதாார 
நிபுணர், உலகளாாவிய பொ�ொது 
சுகாாதாாரத்் துறைையில்் அனுபவம் 
மிகுந்்த ஆராாய்்ச்்சியாாளர் ஆவாார். 
’ஒருங்்கிணை�ந்்த சுகாாதாாரம்் 
மற்்றும்் நல்வாாழ்்வுக்்காான மைையம்’ 
என்்ற அமைைப்பின்் நிறுவனரும்், 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் ஆராாய்்ச்்சி 
மன்்றத்தின்் தலைைவருமாான இவர், 
சாான்்றளிக்்கப்்பட்ட ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பயிற்்றுநராாக, TEDx பே�ச்சாாளராாக 
மற்்றும்் ஒருங்்கிணை�ந்்த தடுப்்பு 
சுகாாதாாரத்்தின்் ஆதரவாாளராாக 
உள்்ளாார்.

க்்யாானே�ஷ்்வர் சரின்் 

காார்ப்்பரேேட் துறைையில்் மூன்்று 
தசாாப்்தங்்கள்் தொ�ொழில்்முறைை 
அனுபவம்கொ�ொண்ட க்்யாானே�ஷ்்வர் 
சரின்், தற்்போ�ோது ஒரு ஆலோ�ோசகராாக 
பணியாாற்்றி வருகிறாார். 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் அமைைப்புடன்் 
1980-ம்் ஆண்்டில்் இணை�ந்்த இவர், 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் எஜுகே�ஷன்் 
டிரஸ்்ட்டில்் 'ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பள்்ளித்் திட்டங்்களின்்' 
இயக்குநராாக தனது சே�வைைகளைைத் 
தன்்னாார்வத்துடன்் வழங்்கிவருகிறாார்.

தாாஜி 

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

என்். எஸ்். நாாகராாஜாா

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

ஜோ�ோஷுவாா பொ�ொல்லாாக்்

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

இசக்் அடிசஸ்்	

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

8



நெெகின்் கொ�ொராாசனி

நெெகின்் ஒரு சமூக 
தொ�ொழில்்முனை�வோ�ோர் மற்்றும்் 
ஆர்வலர், அவர் உள்்மாாற்்றத்தில்் 
உறுதியாாக உள்்ளாார். அவர் ஒரு 
எழுத்்தாாளர், கனவு காாண்்பவர், 
விழிப்்புணர்வு மற்்றும்் 
தகவல்தொ�ொடர்பு பயிற்்சியாாளர் 
மற்்றும்் கல்்வியாாளர் ஆவாார். 
அவர் நீண்்ட காாலமாாக தியாானம் 
செெய்துவருகிறாார், மே�லும்் மற்்றவர்கள்் 
தங்்கள்் உள்்ளாார்ந்்த இருப்்புடன்் 
தொ�ொடர்புகொ�ொண்டிருக்்க உதவுவதில்் 
மகிழ்்ச்்சி அடைைகிறாார்.

பங்களிிப்பாாளர்கள்

விஜயகுமாார் கிடாாம்்பி

எண்்ணெ�ய் மற்்றும்் இயற்்கைை 
எரிவாாயுத்் துறைையின்் உற்்பத்்தி 
சாார்ந்்த பிரிவில்், 38 ஆண்்டுகள்் 
பணியாாற்்றிய பிறகு, விஜயகுமாார் 
சுற்்றுச்்சூழல்் நிலைைத்தன்்மைை 
சாார்ந்்த பணிகளில்் கவனம் 
செெலுத்்தத் தொ�ொடங்்கினாார். அதில்் 
ஒரு பகுதியாாக, 'ஃபாாரஸ்்ட் பைை 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்' செெயல்பாாடுகளில்் 
ஆர்வம் கொ�ொண்டுள்்ள 
இவர், 35 ஆண்்டுகளுக்்கும்் 
மே�லாாக ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பயிற்்சியாாளராாகவும்், 18 
ஆண்்டுகளுக்்கும்் மே�லாாக 
பயிற்்றுநராாகவும்் இருந்்துவருகிறாார்.

டாாக்்டர் ரகுவீர் எஸ்். என்்.

டாாக்்டர் ரகுவீர், 'வெ�ல்னெ�ஸ்் பைை 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்' அமைைப்பின்் 
ஆயுர்வே�தாாச்்சாார்ய மற்்றும்் 
ஒருங்்கிணை�ந்்த மருத்்துவக் 
குணப்்படுத்்துனர் ஆவாார். 
ஆயுர்வே�தத்தில்் வலுவாான 
அடித்்தளத்தைைக் கொ�ொண்டுள்்ள இவர், 
10 ஆண்்டுகளுக்்கும்் 
மே�லாான ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானப் 
பயிற்்சிகளின்் மூலம்், உடல், மனம் 
மற்்றும்் ஆன்்மாாவின்் ஒட்டுமொ�ொத்த 
முழுமைையாான நல்வாாழ்்வில்் 
கவனம் செெலுத்்துவதுடன்், 
ஒருங்்கிணை�ந்்த ஆரோ�ோக்கியத் 
துறைையில்் எழுத்்தாாளராாகவும்் 
ஆராாய்்ச்்சியாாளராாகவும்் 
விளங்்குகிறாார். 

பூஷன்் புக்்தே�
12 ஆண்்டுகளுக்்கும்் மே�லாான 
அனுபவம் கொ�ொண்ட, ஒரு 
சாான்்றளிக்்கப்்பட்ட யோ�ோகாா 
ஆசிரியராான பூஷன்், பல்்வே�று 
ஆரோ�ோக்கிய குறைைபாாடுகளுக்்காான 
யோ�ோகாா வாாரியத்தின்் (YCB) 
அடிப்்படைையிலாான கற்்றல் ஏடுகள்் 
மற்்றும்் சிகிச்்சைை சாார்ந்்த யோ�ோகாா 
தொ�ொகுப்்புகளைை உருவாாக்்கியுள்்ளாார்.  
YCB திட்டத்தின்் கீழ்், 184 இந்்திய மற்்றும்் 
சர்வதே�சப்் பங்்கே�ற்்பாாளர்களுக்்கு 
'யோ�ோகாா புரோ�ோட்டோ�ோகாால்் 
இன்்ஸ்்ட்ரக்்டர்' பயிற்்சியைை 
வழங்்கியுள்்ள அவர், யோ�ோகாா 
தன்்னாார்வலர் திட்டத்தில்் 450க்்கும்் 
மே�ற்்பட்டோ�ோருக்்கு வழிகாாட்டி உள்்ளாார்.

மமதாா சுப்்ரமணியம்

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

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 நெெட்வர்க்்கின்் 
(World Moms Network) ஐந்்து மூத்்த 
பதிப்்பாாசியர்களில்் ஒருவர். 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானப் பயிற்்சி 
செெய்பவரும்், பயிற்்றுநருமாான 
அவர், ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
இதழின்் தலைையங்்கக்் குழுவில்் 
பணியாாற்்றுகிறாார்.
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வு
"சில நிமிடங்்களுக்்கு இடைைநிறுத்்தம் அளித்்தாால்், 
அனைைத்தும்் சிறப்பாாகச்் செெயல்படும்். 
இது மனிதர்களுக்்கும்் பொ�ொறுந்்தும்்."

ஆன்் லமோ�ோட்



ஒருங்்கிணை�ந்்த நல்வாாழ்்வு:

இன்்றைைய உலகில்், 
முன்்னெ�ப்போ�ோதைையும்் 

விட ஆரோ�ோக்கியம் பற்்றிய 
தகவல்கள்் அதிகப்்படியாாக 
நம்மைை சூழ்்ந்்துள்்ளன. “சிறந்்த 
வாாழ்்க்்கைையைை” தருவதாாகக்் கூறும்் 
புதிய உணவு முறைைகள்், உடற்்பயிற்்சி 
சவாால்்கள்், ஊட்டச்சத்்துக்்களுக்்காான 
பரிந்்துரைைகள்் அல்்லது 
செெயல்திறனை� மே�ம்படுத்்தும்் 
நடைைமுறைைகள்் எனப் பலவும்் 
நாாள்்தோ�ோறும்் அறிமுகமாாகின்்றன. 
இருப்்பினும்், இவைையெ�ல்லாாம்் 
இருந்்தபோ�ோதிலும்், பலர் 
இன்்றும்் சோ�ோர்வு, மனஅழுத்்தம், 
உணர்ச்்சிரீதியாாக தொ�ொடர்பற்்று 
இருத்்தல், உடல் ரீதியாான 
சமநிலைையின்்மைை ஆகியவற்்றைை 
உணர்கிறாார்கள்்.

காாலப்்போ�ோக்கில்் ஏதோ�ோ ஒரு கட்டத்தில்், 
முழுமைையாான நல்வாாழ்்வு என்்பது 
சிதறிவிட்டதாாக உள்்ளது. ஒருவர் 
உணவில்் மட்டுமே� கவனம் 
செெலுத்்துகிறாார், மற்்றொ�ொருவர் 
உடற்்பயிற்்சியைை மட்டுமே� 
முன்்னிறுத்்துகிறாார்; சிலர் உடலைைப் 
புறக்கணித்்து மனஅமைைதியைைத் 

தே�டி ஓடுகிறாார்கள்், வே�று 
சிலரோ�ோ உடலைைப் பே�ணினாாலும்் 
மனஅழுத்்தம், பதற்்றம் அல்்லது 
உணர்ச்்சிரீதியாான சோ�ோர்வு 
ஆகியவற்்றைைத் தங்்களுக்்குள்் 
அமைைதியாாகச்் சுமந்்து 
கொ�ொண்டிருக்்கிறாார்கள்்.

இருப்்பினும்், வாாழ்்க்்கைையின்் ஒரு 
பகுதியைை மட்டும்் கவனிப்்பதன்் 
மூலம்் உண்்மைையாான நல்வாாழ்்வைை 
உருவாாக்்க முடியாாது. இங்்குதாான்் 
ஒருங்்கிணை�ந்்த நல்வாாழ்்வு 
என்்பதன்் தே�வைை மிகுந்்த 
முக்்கியத்துவம் பெெறுகிறது. 
ஒருங்்கிணை�ந்்த நல்வாாழ்்வு 
என்்பது, பல்்வே�று முறைைகள்் 
அல்்லது நடைைமுறைைகளின்் வெ�றும்் 
கலவைை மட்டுமல்ல; இது மனித 
நல்வாாழ்்வைை ஒரு முழுமைையாான 
கண்்ணோ�ோட்டத்தில்் அணுகும்் 
முறைையாாகும்். அதாாவது, உடல், 
மனம், உணர்ச்்சிகள்், வாாழ்்க்்கைை 
முறைை, உறவுகள்், ஓய்்வு மற்்றும்் 
அகநிலைை ஆகிய அனைைத்தும்் 
ஒன்்றோ�ோடொ�ொன்்று தொ�ொடர்புடைையவைை 
என்்பதைை இது உணர்த்்துகிறது.

ஒருவர் (மருத்்துவ)
அறிக்்கைைகளின்்படி 
ஆரோ�ோக்கியமாாகத்் தோ�ோன்்றினாாலும்், 
அவர் மனதளவில்் 
மகிழ்்ச்்சியற்்றவராாக இருக்்கக்்கூடும்். 
ஒருவர் நன்்றாாகச்் சாாப்்பிட்டாாலும்், 
தொ�ொடர்ச்்சியாான மன அழுத்்தத்தில்் 
வாாழலாாம்். மற்்றொ�ொருவர் தவறாாமல் 
தியாானம் செெய்தாாலும்், தூக்்கம்், 
உடற்்பயிற்்சி அல்்லது அன்்றாாட 
ஒழுக்்கத்்தைைப் புறக்கணிக்்கலாாம்்.

ஆரோ�ோக்கியம் என்்பது 
நோ�ோயின்்மைை மட்டுமல்ல; அது ஒரு 
சமநிலைையின்் வெ�ளிப்்பாாடாாகும்். 
இன்்றைைய வாாழ்்க்்கைை முறைை 
சமநிலைையின்்மைையைை ஒரு 
பொ�ொதுவாான விஷயமாாக 
மாாற்்றிவிட்டது. பரபரப்்பாான 
வாாழ்்க்்கைை முறைைகள்், திரைை 
பயன்்பாாட்டுச்் சாார்பு, ஒழுங்்கற்்ற 
உணவுப்் பழக்்கங்்கள்், 
உணர்ச்்சிரீதியாான சோ�ோர்வு, போ�ோதிய 
தூக்்கமின்்மைை, சமூகத்் தனிமைை 
மற்்றும்் இடைைவிடாாத மனத் 
தூண்்டல் ஆகியவைை படிப்்படியாாக, 
மக்களைை அவர்களிடமிருந்்தே� 
துண்்டித்்துவிட்டன. பலர் வெ�றும்் 

ஆரோ�ோக்்கிியத்்திிற்்காான முழுமைையாான அணுகுமுறைையாானது, அன்்றாாட 
நடைைமுறைைகள்், உணர்்ச்்சிிசாார்ந்்த விிழிிப்்புுணர்்வுு, ஓய்்வுு, உடல்் இயக்்கம், 
கவனமாான வாாழ்க்்கைைமுறைை, திியாானம்் ஆகிியவைை இணை�ந்து எவ்்வாாறு 
நீீடித்்த நல்்வாாழ்வைை ஆதரிிக்்கிின்்றன என்்பதைை விிளக்்குகிிறாார்

டாாக்்டர்் ரகுவீீர்் எஸ்்.என்்

நவீன வாாழ்க்கைையிில் சமநிிலைையைை 
மீீண்டும் க�ொண்டுவருதல்
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விழிப்்புணர்வு, சீராான அணுகுமுறைை, 
படிப்்படியாான மாாற்்றம் 
ஆகியவற்்றின்் அடிப்்படைையில்் 
நாாங்்கள்் செெயல்படுகிறோ�ோம். 
விழிப்்புணர்வுடன்் கூடிய வாாழ்்க்்கைை, 
உணர்ச்்சிபூர்வமாான நல்வாாழ்்வு, 
ஆரோ�ோக்கியமாான நடைைமுறைைகள்், 
மனதின்் சமநிலைை, உடல் இயக்கம்், 
ஓய்்வு, உணவு குறித்்த விழிப்்புணர்வு 
மற்்றும்் சுயத்துடனாான பிணை�ப்பு 
ஆகிய பல்்வே�று பரிமாாணங்்களைை 
ஒருங்்கிணை�த்தபடி. 
நல்வாாழ்்வுக்்காான அணுகுமுறைையைை 
நாாங்்கள்் மே�ற்்கொ�ொள்்கிறோ�ோம்.

தனித்்துவத்தைை மதிப்்பது 
என்்பது, ஒருங்்கிணை�ந்்த 
நல்வாாழ்்வு முறைையின்் மிக 
அழகாான அம்்சங்்களில்் 
ஒன்்றாாகும்். ஒவ்்வொ�ொருவருக்்கும்் 
ஒரேே மாாதிரியாான நடைைமுறைை  
ஒழுங்்கு தே�வைைப்படுவதில்்லைை; 
ஒவ்்வொ�ொரு மனமும்் ஒரேே விதமாாக 
பதில்்வினை�யாாற்்றுவதில்்லைை; 
ஒவ்்வொ�ொரு உடலுக்்கும்் ஒரேே 
வே�கத்்திலாான குணமடைைதல் 
தே�வைைப்படுவதில்்லைை.

சிலருக்்கு உடல் ரீதியாான 
திருத்்தங்்களைை விட 
உணர்ச்்சி ரீதியாான ஆதரவு 
தே�வைைப்படலாாம்்; வே�று 
சிலருக்்கு வாாழ்்க்்கைை முறைையில்் 
ஒழுங்்கு தே�வைைப்படலாாம்். 
மற்்றவர்களுக்்கு, சற்்று நிதாானித்்து, 
சுவாாசித்்து, தங்்களுக்்குள்் 
மீண்்டும்் இணை�ந்்துகொ�ொள்்ள 
ஒரு சூழல்் மட்டுமே� 
தே�வைைப்படலாாம்். வெ�ல்னெ�ஸ்் பைை 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸில்், இந்்தப் 
புரிதலே� நாாங்்கள்் செெயல்படும்் 
விதத்தின்் அடித்்தளமாாக 
அமைைகிறது. நல்வாாழ்்வைை 
வலுக்்கட்டாாயமாாகப்் பெெற முடியாாது 
என்்று நாாங்்கள்் நம்புகிறோ�ோம். அது 
விழிப்்புணர்வு, ஆதரவு மற்்றும்் 
உணர்வுபூர்வமாான வாாழ்்க்்கைை மூலம்் 
பொ�ொறுமைையுடன்் வளர்க்்கப்்பட 
வே�ண்டும்். இச்்செெயல்முறைையில்் 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பயிற்்சிகள்் 
மிக முக்்கியப் பங்்காாற்்றுகின்்றன. 
மனம் தொ�ொடர்ந்்து அலைைபாாய்்ந்்து 
கொ�ொண்டிருக்்கும்் இன்்றைைய 
உலகில்், உள்்ளாார்ந்்த 
நிதாானத்தைைக் கற்்றுக்்கொ�ொள்்வது 
அத்்தியாாவசியமாாகிவிட்டது. தியாானம், 

ஆரோ�ோக்்கியம்் 
என்்பது 
நோ�ோயின்்மைை 
மட்ட்ுமல்்ல; அது 
ஒரு சமநிிலைையின்் 
வெ�ளிிப்்பாாடாாகும்்.

மருத்்துவ சிகிச்்சைையைை மட்டும்் 
தே�டவில்்லைை; மாாறாாகத்் தெெளிவு, 
மனதின்் நிலைைத்தன்்மைை, அமைைதி, 
நீடித்்த நல்வாாழ்்வு ஆகியவற்்றைைத் 
தே�டுகிறாார்கள்்.

மக்கள்் இனியும்் தற்்காாலிகத்் 
தீர்வுகளைை மட்டும்் விரும்்புவதில்்லைை; 
மாாறாாக, எவ்்வாாறு சிறப்பாாக வாாழ்்வது 
என்்பதைைப் புரிந்்துகொ�ொள்்ளவே� 
விரும்்புகிறாார்கள்். வெ�ல்னெ�ஸ்் 
பைை ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸில்், 
இந்்தக் கோ�ோட்பாாடு ஒரு தற்்காாலிகப்் 
பாாணியாாக அல்்லாாமல், ஒரு 
நடைைமுறைை ரீதியாான வாாழ்்க்்கைை 
முறைையாாகவே� அணுகப்்படுகிறது. 
உடல், மனம், உணர்ச்்சி மற்்றும்் 
ஆன்்மாா ஆகிய அனைைத்து 
நிலைைகளிலும்், ஆரோ�ோக்கியமாான 
வாாழ்்க்்கைை முறைையுடன்் 
தனிநபர்களைை மீண்்டும்் 
இணை�ப்பதே� இதன்் முக்்கிய 
நோ�ோக்கமாாகும்்; வெ�றும்் உடல்நலப்் 
பிரச்்சினைைகளுக்்குத்் தீர்வு காாண்்பது 
மட்டுமல்ல இதன்் இலக்்கு.

கடுமைையாான விதிகளைைக் கொ�ொண்டு 
மக்களைைத் திணறடிக்்காாமல், 
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நல்்வாாழ்்வு என்்பது ஒரேே நாாளிில்் 
உருவாாவதில்்லைை; அது அன்்றாாட 
வாாழ்்க்்கைைமுறைையின்் மூலமாாக 

உருவாாகிறது.

தளர்வு நிலைை, சுய ஆய்்வு, உள்்முக 
சமநிலைை ஆகியவைை இனி மே�லும்் 
ஆடம்பரங்்கள்் அல்்ல; அவைை நீடித்்த 
நல்வாாழ்்வுக்்கு அத்்தியாாவசியத் 
தே�வைைகளாாகும்்.

மனம் அமைைதியடைையும்்போ�ோது,  
மக்கள்் இயல்பாாகவே� 
ஆரோ�ோக்கியமாான தெெரிவுகளைைச் 
செெய்யத் தொ�ொடங்்குகிறாார்கள்். 
தூக்்கம்் மே�ம்படுகிறது; 
உணர்ச்்சிரீதியாான அதீத 
எதிர்வினைைகள்் குறைைகின்்றன; 
தெெளிவு அதிகரிக்்கிறது; உறவுகள்் 
மே�ம்படுகின்்றன. மக்கள்் மீண்்டும்் 
தங்்கள்் உடலின்் தே�வைைகளைைக் 
கவனிக்்கத்் தொ�ொடங்்குகிறாார்கள்்.

நல்வாாழ்்வு என்்பது ஒரேே நாாளில்் 
உருவாாவதில்்லைை; அது அன்்றாாட 
வாாழ்்க்்கைைமுறைையின்் மூலமாாக 
உருவாாகிறது. ஒரு பாாதிப்்பு ஏற்்படும்் 
வரைை காாத்்திருப்்பதைை விட, அதைைத் 
தடுப்்பதே� மதிப்்புமிக்்கது என்்பதைை 
ஒருங்்கிணை�ந்்த நல்வாாழ்்வு நமக்கு 
நினை�வூட்டுகிறது. முறைையாான 
ஓய்்வு, கவனத்துடன்் உண்்ணுதல், 
உணர்ச்்சிகளைைக் கட்டுப்்படுத்்துதல், 
இயக்கம்், அமைைதி, அர்த்்தமுள்்ள 
உறவுகள்் மற்்றும்் மனச் சமநிலைை 
போ�ோன்்ற சிறிய தினசரிப்் 
பழக்்கவழக்்கங்்கள்், அவ்்வப்போ�ோது 

மே�ற்்கொ�ொள்்ளப்படும்் சீர்செெய்யும்் 
முயற்்சிகளைை விட, நீண்்டகாால 
நல்வாாழ்்வைை மிகவும்் சக்்திவாாய்்ந்்த 
முறைையில்் வடிவமைைக்க முடியும்்.

உலகம்் வே�கமடைையும்்போ�ோது, 
விழிப்்புணர்வுடன்் நிதாானத்தைைக் 
கடைைப்்பிடிப்்பதன்் முக்்கியத்துவம் 
மே�லும்் அதிகரிக்்கிறது. 
ஒருங்்கிணை�ந்்த நல்வாாழ்்வு என்்பது, 
நவீன வாாழ்்க்்கைையைை நிராாகரிப்்பதோ�ோ, 
அல்்லது ஒரு முறைையைை விடுத்்து 
மற்்றொ�ொன்்றைைத் தே�ர்ந்்தெெடுப்்பதோ�ோ 
அல்்ல. அது, வாாழ்்க்்கைையின்் 
பல்்வே�று அம்்சங்்களுக்்கு 
இடைையே� நடைைமுறைைக்கு 
உகந்்த மற்்றும்் அர்த்்தமுள்்ள 
வழியில்் நல்லிணக்்கத்்தைை 
உருவாாக்்குவதாாகும்். அதன்் 
சாாராாம்்சத்்தில்், நல்வாாழ்்வு 
என்்பது, ஆழ்்ந்்த மனிதத்தன்்மைை 
வாாய்்ந்்தது. அது, ஒருவர் தன்்னுடன்் 
இணை�ந்்திருப்்பதைை உணர்வது, 
மனதளவில்் இலகுவாாக உணர்வது, 
அதிக சமநிலைையுடன்் வாாழ்்வது, 
மற்்றும்் அழுத்்தங்்களுக்்கு மத்தியில்் 
நிலைைத்தன்்மைையைைக் கண்்டறிவது 
ஆகும்்.

வெ�ல்னெ�ஸ்் பைை 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸில்் நாாங்்கள்் 
தொ�ொடர்ந்்து பே�ணி வரும்் 

தொ�ொலைைநோ�ோக்குப்் பாார்வைை இதுவே� 
- தனிநபர்கள்் வெ�றும்் உயிர்வாாழும்் 
நிலைையிலிருந்்து விடுபட்டு, அதிக 
சமச்சீராான, விழிப்்புணர்வுமிக்்க 
மற்்றும்் மனநிறைைவளிக்்கும்் ஒரு 
வாாழ்்க்்கைை முறைையைை நோ�ோக்கி 
முன்்னே�ற உதவுவது.

---------------------------------------------

வெ�ல்னெ�ஸ்் பைை 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸிலிருந்்து

வெ�ல்னெ�ஸ்் பைை ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்், 
தகுதிவாாய்்ந்்த மருத்்துவர்கள்் 
மற்்றும்் சிகிச்்சைை நிபுணர்களின்் 
வழிகாாட்டுதலின்் கீழ்், ஆயுர்வே�தம், 
இயற்்கைை மருத்்துவம், யோ�ோகாா, 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானம் மற்்றும்் 
பல்்வே�று துணை�ச் சிகிச்்சைைகளைை 
உள்்ளடக்கிய ஒருங்்கிணை�ந்்த 
நல்வாாழ்்வுச்் சே�வைைகளைை 
வழங்்குகிறது. 

wellnessbyheartfulness.com
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நல்வாாழ்்வு





நவீன வாாழ்்க்்கைைக்காான யோ�ோகப்் பரிந்்துரைை

வழங்்குபவர் பூஷன்் புக்்தே�

ஆரோ�ோக்்கிியம்் என்்பது நோ�ோயற்்ற நிிலைை அல்்ல; 
மகிிழ்்ச்்சிி என்்பது இன்்பத்்தைையுும்், ஆசைையைையுும்் 
தே�டி ஓடுவதல்்ல; நல்்லிிணக்்கம் என்்பது 
முரண்பாாடுகளோ�ோ, கருத்்து வே�றுபாாடுகளோ�ோ 
இல்்லாாத நிிலைை அல்்ல. இவைை அனை�த்்தும்் 
ஒன்்றிிணை�ந்து யோ�ோகாாவிின்் சாாராாம்சத்்தைையே� 
உருவாாக்்குகிின்்றன —அதாாவது, உடல்், மனம்், 
உணர்்ச்்சிிகள்் மற்்றும்் ஆன்்மாா ஆகிியவற்்றைை 
ஒருங்்கிிணை�க்்கும்் ஒரு உணர்்வுுபூர்்வமாான 
வாாழ்க்்கைை முறைையாாக அது திிகழ்கிிறது.

ஆரோ�ோக்கியம் குறித்்த யோ�ோகாாவின்் பாார்வைை

ஆயுர்வே�த முனிவராான சுஷ்்ருதர், 
ஆரோ�ோக்கியத்தைை அழகு மிகுந்்த முழுமைையாான 
சொ�ொற்்களாால்் விவரித்்துள்்ளாார்:

समदोोषःः समााग�श्च समधाातुमुलक�यःः। 
प्रसन्नाात्मेेन�ियमनःः स्वस्थ इत्यभ�धीीयते॥े

சமதோ�ோஷ:  சமாாக்்னிஸ்்ச சமதாாதுமலக்்ரிய:, 
ப்்ரசன்்னாாத்்மே�ந்்த்்ரியமன: ஸ்்வஸ்்த 
இத்்யபிதீயதே� II

“தோ�ோஷங்்கள்், செெரிமாான நெெருப்்பு 
(ஜாாதராாக்்னி), உடல் திசுக்்கள்், மற்்றும்் 
கழிவுகளைை வெ�ளியே�ற்்றுதல் ஆகியவைை 
சமநிலைையில்் இருப்்பதோ�ோடு, அவரது 
ஆன்்மாா, புலன்்கள்் மற்்றும்் மனம் ஆகியவைை 
மகிழ்்ச்்சியுடனும்் மனநிறைைவுடனும்் திகழும்் 
ஒருவரேே ஆரோ�ோக்கியமாானவர் ஆவாார்.” 
—சுஷ்்ருத சம்்ஹிதைை, சூத்்ரஸ்்தாானம், 
அத்்தியாாயம் 15, சுலோ�ோகம்் 10

சுஷ்்ருதரின்் கூற்்றுப்்படி, ஆரோ�ோக்கியமாான நபர் 
என்்பவர் சமநிலைை நிலைையில்் இருப்்பவர் ஆவாார் 
- அதாாவது, தோ�ோஷங்்கள்் (உடல் கூறுகள்்), அக்்னி 
(செெரிமாானத் தீ(ஜாாதராாக்்னி)), தாாதுக்்கள்் (உடல் 
திசுக்்கள்்) மற்்றும்் மலக்் கிரியைை (சிறுநீர் மற்்றும்் 

மலம்் கழித்்தல் உள்்ளிட்ட கழிவு வெ�ளியே�ற்்றச் 
செெயல்பாாடுகள்்) ஆகியவைை சமநிலைையில்் 
இருப்்பதோ�ோடு, அவரது ஆத்்மாா (ஆன்்மாா), 
இந்்திரியங்்கள்் (புலன்்கள்்) மற்்றும்் மனம் 
ஆகியவைை மகிழ்்ச்்சியுடனும்் மனநிறைைவுடனும்் 
திகழும்் நிலைையாாகும்்.

உடல், புலன்்கள்் மற்்றும்் மனம் ஆகியவற்்றுக்்கு 
இடைையிலாான சமநிலைையே� ஆரோ�ோக்கியம் என்்ற 
இந்்தப் பாார்வைை, தைைத்திரீய உபநிடதத்துடன்் 
ஆழ்்ந்்து ஒத்்ததிர்கிறது. மனிதன்் படிப்்படியாாக 
சூட்சுமமாாகும்் தன்்மைையைைக் கொ�ொண்ட 
ஐந்்து உறைைகளாால்் (பஞ்்சகோ�ோசங்்கள்்) 
ஆனவன்் என்்று அது குறிப்்பிடுகிறது: அவைை 
பௌ�ௌதிக உடல் (அன்்னமயம்), உயிர் ஆற்்றல் 
உடல்(பிராாணமயம்), மனம் மற்்றும்் உணர்ச்்சி 
சாார்ந்்த உடல் (மனோ�ோமயம்), புத்்தி மற்்றும்் ஞாானம் 
சாார்ந்்த உடல் (விஞ்்ஞாானமயம்), மற்்றும்் மிகவும்் 
உட்புறத்திலுள்்ள பே�ரின்்ப உறைை(ஆனந்்தமயம்) 
ஆகியனவாாகும்். இப்்பாார்வைையின்்படி, பௌ�ௌதிக 
உடலைை மட்டும்் கவனித்்துக்்கொ�ொள்்வதன்் 
மூலம்் உண்்மைையாான ஆரோ�ோக்கியத்தைை 
நிலைைக்க வைைக்க முடியாாது; மாாறாாக, அந்்த 
ஐந்்து பரிமாாணங்்களும்் ஒருங்்கிணை�ந்்து 
பே�ணப்்படுவதைை அது கோ�ோருகிறது.

யோ�ோகாா இந்்த ஒருங்்கிணை�ந்்த நிலைையைை 
வளர்த்்து, ஆரோ�ோக்கியம், மகிழ்்ச்்சி மற்்றும்் 
நல்லிணக்்கம்் ஆகியவற்்றைை மே�ம்படுத்்துகிறது.

இந்்த முழுமைையாான பாார்வைையாானது, 
உலக சுகாாதாார நிறுவனம் அளித்்துள்்ள 
நவீன வரைையறைையுடன்் ஒத்்துப்்போ�ோகிறது: 
“ஆரோ�ோக்கியம் என்்பது உடல், மனம் மற்்றும்் 
சமூகம்் சாார்ந்்த முழுமைையாான நல்வாாழ்்வு 
நிலைையாாகும்்; இது வெ�றும்் நோ�ோய் அல்்லது 
உடல்நலக்் குறைைபாாடு இல்்லாாத நிலைை 
மட்டுமல்ல.”

ஆரோ�ோக்கியம்், மகிழ்்ச்்சி 
மற்்றும்் நல்லிணக்கம்்
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"ஆரோ�ோக்்கியம்் 
என்்பது உடல்், மனம்் 
மற்றும்் சமூகம்் 
சாார்ந்்்த முழுமைையாான 
நல்்வாாழ்்வு 
நிிலைையாாகும்்; இது 
வெ�றும்் நோ�ோய்் 
அல்்லது உடல்்நலக்் 
குறைைபாாடு இல்்லாாத 
நிிலைை மட்ட்ுமல்்ல."

முழுமைையாான ஆரோ�ோக்கியத்திற்்காான 
யோ�ோகாாவின்் எட்டு அங்்கங்்கள்்

மகரிஷி பதஞ்சலியின்் அஷ்்டாாங்்க யோ�ோகம்், 
ஆரோ�ோக்கியம், மகிழ்்ச்்சி மற்்றும்் நல்லிணக்்கத்்தைை 
அடைைவதற்்காான ஒரு முறைையாான பாாதைையைை 
முன்்வைைக்கிறது. இது, ஒழுங்்குமுறைையாான 
பயிற்்சியின்் மூலம்் மனித வாாழ்்வின்் ஒவ்்வொ�ொரு 
பரிமாாணத்்தைையும்் மாாற்்றியமைைக்கும்், 
உணர்வுபூர்வமாான பரிணாாம வளர்ச்்சியின்் 
ஒரு முழுமைையாான அறிவியலாாகும்். பதஞ்சலி 
இந்்த எட்டு அங்்கங்்களைையும்் நே�ரடியாாகக்் 
குறிப்்பிடுகிறாார்:

यमन�यमाासनप्रााणाायाामप्रत्यााहाारधाारणााध्याानसमाा
धयोोऽष्टाावङ्गाान�॥

யம-நியம-ஆசன-ப்்ராாணாாயாாம-ப்்ரத்்யாாஹாார-
தாாரண-த்்யாான-சமாாதயோ�ோ’ஷ்்டாாவங்்காானி ॥

“யமம், நியமம், ஆசனம், பிராாணாாயாாமம், 
பிரத்்யாாஹாாரம்், தாாரணை�, தியாானம் 
மற்்றும்் சமாாதி ஆகியவைை யோ�ோகாாவின்் எட்டு 
அங்்கங்்களாாகும்்.” —யோ�ோக சூத்்திரம்் II.29 

இவ்்வெ�ட்டு அங்்கங்்களைையும்் ஒருங்்கிணை�ந்்து 
பயிலும்்போ�ோது ஒரு குறிப்்பிட்ட மாாற்்றம் 

நிகழ்்கிறது; அதனை�ப் பதஞ்சலி முனிவர் 
பின்்வருமாாறு விவரிக்்கிறாார்:

योोगााङ्गाानुषु्ठाानाादशुदु�क्षयेे 
ज्ञाानदीीप�रााव�वेकेख्याातेःः�॥

யோ�ோகாாங்்காானுஷ்்டாானாாதசுத்்திக்ஷயே� 
ஞாானதீப்்திராாவிவே�கக்்யாாதே�:॥

“யோ�ோகாாவின்் அங்்கங்்களைை அர்ப்்பணிப்்புடன்் 
பயில்்வதன்் மூலம்், அசுத்்தங்்கள்் நீங்்கி, 
ஞாான ஒளி பிரகாாசிக்்கிறது; இது இறுதியில்் 
பகுத்்தறியும்் திறனை� (விவே�கத்்தைை) மலரச்் 
செெய்கிறது.” —யோ�ோக சூத்்திரம்் II.28

பதஞ்சலி இந்்த உருமாாற்்றச் செெயல்முறைையைைத் 
தெெளிவாாக வரைையறுக்்கிறாார்: அஷ்்டாாங்்க 
யோ�ோகப்் பயிற்்சி (எட்டு அங்்கங்்களைையும்் பயிற்்சி 
செெய்தல்) → அசுத்்தங்்கள்் நீங்்குதல் [அசுத்்தி-
க்ஷயம்] → ஞாான ஒளி மலர்தல் [ஞாான-தீப்்தி] → 
பகுத்்தறியும்் திறன்் [விவே�க-க்்யாாதி].

இந்்த எட்டு அங்்கங்்களும்் புற 
ஒழுக்்கத்்திலிருந்்து அக உணர்தலைை 
நோ�ோக்கிய ஒரு முன்்னே�றுகின்்ற பயணத்்தைைப் 
குறிப்்பதுடன்், மனித நல்வாாழ்்வின்் அனைைத்து 
அம்்சங்்களைையும்் பே�ணுகின்்றன.
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யமம் மற்்றும்் நியமம்: சமூக மற்்றும்் தனிப்்பட்ட 
நலம்் — யோ�ோகாாவின்் அறநெெறி அடிப்்படைைகளாான 
இவைை, இணக்்கமாான உறவுகள்், சுயக் 
கட்டுப்்பாாடு மற்்றும்் தர்மநெெறி சாார்ந்்த வாாழ்்வைை 
வளர்க்்கின்்றன. 

ஆசனம் மற்்றும்் பிராாணாாயாாமம்: உடல் நலம்் 
—உணர்வுபூர்வமாான அசைைவுகள்் மற்்றும்் 
சுவாாசத்்தைை ஒழுங்்குபடுத்்துதல் ஆகியவைை, 
நிலைைத்தன்்மைை, உயிர்ச்்சக்்தி மற்்றும்் உடலியல் 
சமநிலைையைை உருவாாக்்குகின்்றன. 

பிரத்்யாாஹாாரம் மற்்றும்் தாாரணை�: மன நலம்் — 
புலன்்களைை உள்்ளிழுத்்துக்்கொ�ொள்்ளுதல் மற்்றும்் 
ஒருமுகப்்பட்ட கவனம் ஆகியவைை மனதின்் 
மீதாான கட்டுப்்பாாட்டைை மீட்டெெடுக்்கின்்றன. 

தியாானம் மற்்றும்் சமாாதி: ஆன்்மீக நலம்் 
— தியாானமாானது, விரிவுபடுத்்தப்பட்ட 
விழிப்்புணர்வு, உள்் அமைைதி மற்்றும்் நமது 
உண்்மைையாான இயல்பைை உணர்தல் 
ஆகியவற்்றைை அளிக்்கிறது.

எனவே�, அஷ்்டாாங்்க யோ�ோகாா என்்பது, வெ�றும்் 
செெயல்முறைைகளின்் வரிசைை மட்டுமல்ல; அது 
ஒரு முழுமைையாான வாாழ்்க்்கைை முறைையாாகும்். 
உண்்மைையாான பயிற்்சியின்் மூலம்் அசுத்்தங்்கள்் 
படிப்்படியாாக நீக்்கப்்படும்்போ�ோது,   பயிற்்சியாாளர் 
துடிப்்பாான உடல் நலம்், மன சமநிலைை, சமூக 
நல்லிணக்்கம்் மற்்றும்் ஆன்்மீக விழிப்்புறுதல் 
ஆகியவற்்றைை நோ�ோக்கி முன்்னே�றுகிறாார். 
இதில்்தாான்் ஆரோ�ோக்கியம், மகிழ்்ச்்சி மற்்றும்் 
நல்லிணக்்கம்் கு றித்்த யோ�ோகாாவின்் காாலத்்தாால்் 
அழியாாத வாாக்்குறுதி அடங்்கியுள்்ளது.

ஒரு வாாழ்்க்்கைை முறைையாாக, யோ�ோகாா என்்பது, 
அதன்் அங்்கங்்களைை ஒன்்றிலிருந்்து 
ஒன்்று தனித்்து நிற்்கும்் இறுக்்கமாான 
(நெெகிழ்்வுத்்தன்்மைையற்்ற) பிரிவுகளாாகக்் 
காாட்டாாமல், மாாறாாக ஆரோ�ோக்கியம், மகிழ்்ச்்சி 
மற்்றும்் நல்லிணக்்கம்் ஆகியவற்்றைை 
உள்்ளடக்கிய ஒரு துடிப்்பாான நல்வாாழ்்வைையும்், 
பஹிரங்்க (வெ�ளிப்்புற அங்்கங்்கள்்) 
நிலைையிலிருந்்து அந்்தரங்்க (உட்புற அங்்கங்்கள்்) 
நிலைையைை நோ�ோக்கிய ஒரு முற்்போ�ோக்காான 
பயணத்்தைையும்் பிரதிபலிக்்கிறது.

யோ�ோகாாவின்்
எட்டு

அங்்கங்்கள்்

ஆரோ�ோக்கியம்், மகிழ்்ச்்சி மற்்றும்் 
இணக்கமாான வாாழ்்விற்்காான 

முழுமைையாான பாாதைை

யமம்்
பிறருடன்் இணக்கமாாக 

வாாழ்்வதற்்காான ஒழுக்்கக்் 
கட்டுப்்பாாடுகள்்

நியமம்்
சுய ஒழுக்்கம்் மற்்றும்் 
உள்்வளர்ச்்சிக்்காான 

தனிப்்பட்ட 
கடைைப்்பிடிப்்புகள்்

ஆசனம்்
நிலைையாான மற்்றும்் 

வசதியாான உடல்் 
இருக்்கைை நிலைை

பிராாணாாயாாமம்்
சுவாாசம்் மற்்றும்் 

பிராாண சக்தியைைச் 
சீராாக்்குதல்

பிரத்்யாாகாாரம்்
புலன்களைை 

உள்்ளீர்த்்துக்்கொ�ொண்டு, 
கவனத்்தைை 

உள்்முகமாாகத்் திருப்்புதல்

தாாரணை�
ஒருமுனை�ப்்பட்ட 

கவனமும்் 
ஒருமுகப்்படுத்்துதலும்்

தியாானம்்
தொ�ொடர்ச்்சியாான 
விழிப்்புணர்வு

சமாாதி
உள்்ளாார்ந்்து மூழ்்கிய 

நிலைை: அகங்்காாரத்்தைை 
கடந்்து ஆன்்மாாவுடன்் 

ஒன்்றிணை�தல்
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ஆரோ�ோக்கியம்: வலிமைையும்், மீள்்திறனும்் 
கொ�ொண்ட உடலைை வளர்த்்தெெடுத்்தல்

பிரபலமாான பழமொ�ொழியாான “பஹலாா சுக நிரோ�ோகி 
காாயாா” சொ�ொல்வது போ�ோல், — “முதல் மகிழ்்ச்்சி 
ஆரோ�ோக்கியமாான உடலாாகும்்.” இந்்த அன்்றாாட 
ஞாானம் ஒரு பழைைய சமஸ்்கிருத போ�ோதனை�யைை 
எதிரொ�ொலிக்்கிறது:

शरीीरमााद्यं ंखलु ुधर्ममसााधनम्॥्

சரீரமாாத்்யம் கலு தர்மசாாதனம் ॥

“உண்்மைையில்், உடல் என்்பது ஒருவரின்் 
உயர்ந்்த நோ�ோக்கத்்தைை நிறைைவே�ற்்றுவதற்்காான 
முதன்்மைையாான கருவியாாகும்்.” -காாளிதாாசர், 
குமாாரசம்்பவம் 5.33

உடல் என்்பது நாாம்் வாாழ்்க்்கைையைை 
அனுபவிப்்பதற்்கும்், உயர்ந்்த லட்சியங்்களைை 
நோ�ோக்கிச்் செெயல்படுவதற்்கும்் ஆன 
ஒரு கோ�ோயிலாாகத்் திகழ்்கிறது. ஆசனம், 
பிராாணாாயாாமம், சுத்்தி கிரியைைகள்் (யோ�ோக 
முறைைப்படி உடலைைச் சுத்்திகரிக்்கும்் பயிற்்சிகள்்), 

தளர்வு நிலைை, ஆகாாரம்் (உணவுமுறைை) 
மற்்றும்் முறைையாான வாாழ்்க்்கைைமுறைைத் 
தே�ர்ந்்தெெடுப்்புகள்் ஆகியவற்்றின்் மூலம்், 
யோ�ோகாா, நமது உடல் எனும்் இந்்தத் புனிதமாான 
கருவியைை வலுபெெறச் செெய்து புத்்துயிர் 
அளிக்்கிறது.

யோ�ோக மரபு நெெடுங்்காாலமாாக வலியுறுத்்தி 
வருவதைை அறிவியல் ஆய்்வுகள்் மே�லும்் மே�லும்் 
உறுதிப்்படுத்்துகின்்றன. வழக்்கமாான பயிற்்சி 
இதயச் செெயல்பாாட்டைை மே�ம்படுத்்துகிறது, 
நெெகிழ்்வுத்்தன்்மைை மற்்றும்் சமநிலைையைை 
அதிகரிக்்கிறது, நோ�ோய் எதிர்ப்்புச்் சக்்தியைை 
ஆதரிக்்கிறது, நாாள்்பட்ட வலியைைக் குறைைக்கிறது, 
உறக்கத்்தின்் தரத்்தைை மே�ம்படுத்்துகிறது, 
மே�லும்் இரத்்த அழுத்்தம் மற்்றும்் மன அழுத்்த 
ஹாார்மோ�ோன்்களைைச் சீராாக்்க உதவுகிறது.

இந்்தச் செெயல்பாாட்டில்் பிராாணாாயாாமம் 
ஒரு முக்்கியப் பங்்கு வகிக்்கிறது. நாாடி சுத்்தி, 
உஜ்்ஜயி பிராாணாாயாாமம், மற்்றும்் பிரமரி 
போ�ோன்்ற நுட்பங்்கள்், தன்்னிச்்சைையாான நரம்்பு 
மண்டலத்்தைை ஒழுங்்குபடுத்்தி, நாாள்்பட்ட பரிவு 
நரம்்பு மண்டலத்்தின்் அதீத செெயல்பாாட்டிலிருந்்து 
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ஆசனம்், பிராாணாாயாாமம்், 
சுத்்தி கிரிியைைகள் 
(யோ�ோக முறைைப்படி 
உடலைைச் ்சுத்்திகரிிக்்கும்் 
பயிற்்சிகள்), தளர்வ்ு நிிலைை, 
ஆகாாரம்் (உணவுமுறைை) 
மற்றும்் முறைையாான 
வாாழ்்க்்கைைமுறைைத் 
தே�ர்ந்்்தெெடுப்்புகள் 
ஆகியவற்றின்் மூலம்், 
யோ�ோகாா, நமது உடல்் எனும்் 
இந்்தப்் புனிிதமாான கருவியைை 
வலுபெெறச் ்செெய்து புத்்துயிர் ்
அளிிக்்கிறது.
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சீரமைைத்துக்்கொ�ொண்டு புதுப்்பித்்துக்்கொ�ொள்்ள 
வழிவகுக்்கிறது. பிராாணாாயாாமம் மூச்்சின்் மூலம்் 
நரம்்பு மண்டலத்்தைை அமைைதிப்்படுத்்துவது 
போ�ோல, தியாானம் மனதின்் மூலம்் அதைை 
நிலைைப்படுத்்துகிறது. இவைை இரண்்டும்் சே�ர்ந்்து, 
நீடித்்த உடல் ஆரோ�ோக்கியம் வே�ரூன்்றுவதற்்காான 
உள்் சூழலைை உருவாாக்்குகின்்றன. 

மகிழ்்ச்்சி: அமைைதியாான மனதைை வளர்த்்தல்

இன்்றைைய உலகில்், மகிழ்்ச்்சி என்்பது 
பெெரும்்பாாலும்் இன்்பம்் அல்்லது வெ�ற்்றியுடன்் 
குழப்்பிக்்கொ�ொள்்ளப்படுகிறது. யோ�ோகாா இது குறித்்த 
ஆழ்்ந்்த புரிதலைை வழங்்குகிறது. ஒரு பிரபலமாான 
பழமொ�ொழி கூறுவது போ�ோல:

संतंोोषं ंपरमंं सुुखम््॥

சந்்தோ�ோஷம் பரமம் சுகம்் ॥

“மனநிறைைவே� மிகச்்சிறந்்த மகிழ்்ச்்சியாாகும்்.” 

பதஞ்சலியும்் யோ�ோக சூத்்திரங்்களில்் 
இதே� உண்்மைையைை வலியுறுத்்துகிறாார்; 
அவர் சந்்தோ�ோஷம் (மனநிறைைவு) என்்பதைை 
நியமங்்களில்் ஒன்்றாாகக்் குறிப்்பிடுவதுடன்், 
நிலைையாான மகிழ்்ச்்சி என்்பது மே�லும்் 
பலவற்்றைைப் பெெறுவதிலிருந்்து அல்்ல, மாாறாாக 
நம்மிடம் ஏற்்கெெனவே� உள்்ளதைை மதித்்து 
உணர்வதிலிருந்்தே� பிறக்கிறது என்்றும்் 
போ�ோதிக்்கிறாார்.

संतंोोषाादनुतु्तमःःसुुखलााभःः॥

சந்்தோ�ோஷாாதனுத்்தம:சுகலாாப:॥

“மனநிறைைவிலிருந்்து உயர்ந்்த மகிழ்்ச்்சி 
உண்்டாாகிறது.” —யோ�ோக சூத்்திரம்் II.42

தாாஜி இதே� உண்்மைையைை நவீன சொ�ொற்்களில்் 
விளக்கும்் ஒரு எளிய சூத்்திரமாாக வழங்்குகிறாார்: 
அதாாவது மகிழ்்ச்்சி என்்பது, நிறைைவே�றிய 
ஆசைைகளுக்்கும்், மனதில்் உள்்ள ஆசைைகளுக்்கும்் 
இடைையிலாான விகிதமாாகும்். நாாம்் ஆசைைகளைை 
எவ்்வளவு அதிகமாாகச்் சே�ர்க்்கிறோ�ோமோ�ோ, 
அவற்்றைை நிறைைவே�ற்்றுவது அவ்்வளவு 
கடினமாாக ஆகிறது, மே�லும்் மகிழ்்ச்்சியும்் 
நம்மைை விட்டு விலகிச்் செெல்கிறது—இறுதியில்், 

துணை�ப் பரிவு நரம்்பு மண்டலத்்தின்் தளர்வு 
மற்்றும்் மீட்சியைை நோ�ோக்கி ஒரு மாாற்்றத்தைை 
ஊக்்குவிக்்கின்்றன.

தியாானம் இந்்த புத்்துணர்ச்்சி விளைைவைை 
உடலியல் மட்டத்தில்் ஆழப்்படுத்்துகிறது. 
வழக்்கமாான தியாானப் பயிற்்சி, காார்டிசோ�ோல் 
(“மன அழுத்்த ஹாார்மோ�ோன்்”) அளவைைக் 
குறைைப்பதாாகவும்், ஓய்்வு நிலைையில்் இதயத் 
துடிப்்பு மற்்றும்் இரத்்த அழுத்்தத்தைைக் 
குறைைப்பதாாகவும்், மே�லும்் மன அழுத்்தத்தைைத் 
தாாங்்கும்் திறனின்் முக்்கியக் குறியீடாான இதயத் 
துடிப்்பு மாாறுபாாட்டைை மே�ம்படுத்்துவதாாகவும்் 
நிரூபிக்்கப்்பட்டுள்்ளது. அளவிடக்கூடிய 
இம்்மாாற்்றங்்களுக்்கு அப்்பாால்், தியாானமாானது 
அமைைதியாான மற்்றும்் சாாட்சியாாக 
நின்்று கவனிக்்கும்் விழிப்்புணர்வைை 
வளர்க்்கிறது; இந்்த விழிப்்புணர்வு, உடலின்் 
உள்்ளாார்ந்்த அறிவாாற்்றல் தன்்னைைத்தாானே� 

நல்வாாழ்்வு

ஆசனம்்
வலிமைை, நெெகிழ்்வுத்்தன்மைை மற்்றும்் 
உடலமைைப்்பின்் சமநிலைையைை உருவாாக்்குகிறது.

பிராாணாாயாாமம்்
நுரைையீரலின்் கொ�ொள்்திறன், ஆற்்றல் 
ஓட்டம்் மற்்றும்் அணுக்்களின்் உயிர்ச்்சக்தி 
ஆகியவற்்றைை மே�ம்்படுத்்துகிறது.

சாாத்்வீக ஊட்டச்்சத்்து 
திசுக்்களுக்்கு ஊட்டமளிக்்கிறது, 
செெரிமாானத்்திற்்கு உதவுகிறது மற்்றும்் நோ�ோய் 
எதிர்ப்்புச்் சக்தியைை அதிகரிக்்கிறது.

ஓய்்வும்் மீட்சியும்்
ஆற்்றலைை மீட்டு, ஹாார்மோ�ோன்களைைச் சீராாக்்கி 
குணப்்படுத்்துதலுக்்குத்் துணை�புரிகின்்றன.

தூய்்மைையாாக்்குதலும்் நச்சு நீக்்கமும்்
கழிவுகளைை வெ�ளியே�ற்்றுதல், நச்சு நீக்்குதல் 
மற்்றும்் அகத்் தூய்்மைைக்கு உதவுகின்்றன

ஒழுக்்கமும்் அன்்றாாடப்்பழக்கமும்் 

தினசரி நடைைமுறைையாானது, ஸ்்திரத்்தன்மைை, 
மீள்்திறன் மற்்றும்் நீண்்டகாால 
ஆரோ�ோக்கியத்்தைை வளர்க்்கின்்றன.
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 மகிழ்்ச்்சி = நிறைைவே�ற்்றப்பட்ட விருப்்பங்்களின்் 
எண்்ணிக்்கைை/ மொ�ொத்த விருப்்பங்்களின்் 
எண்்ணிக்்கைை.

ஆசைைகளற்்ற ஒரு நிலைையில்், மகிழ்்ச்்சி 
எல்்லைையற்்றதாாகிவிடுகிறது. ஷாாஜஹாான்்பூரைைச் 
சே�ர்ந்்த ராாம்் சந்்த்்ர இதே� ஞாானத்தைை, 
தாாஜியாால்் அடிக்்கடி மே�ற்்கோ�ோள்் காாட்டப்படும்் 
ஒரு சொ�ொற்்றொ�ொடரில்் வெ�ளிப்்படுத்்தினாார்—
”குறைைந்்து கொ�ொண்டே� வரும்் ஒன்்றின்் அளவு 
மே�லும்் மே�லும்் அதிகரித்்தல்”—இது நமது 
விருப்்பங்்கள்் முற்்றிலுமாாகக்் நீங்்கும்் வரைை 
அவற்்றைை படிப்்படியாாகக்் குறைைப்பதற்்காான ஒரு 
மெென்்மைையாான அழைைப்பாாகும்். ஏனெ�னில்், அந்்த 
வெ�றுமைையில்், தனக்குத்்தாானே� சமாாதாானம் 
செெய்துகொ�ொள்்வதில்்தாான்் எல்்லைையற்்ற 
மகிழ்்ச்்சியும்் பே�ரின்்பமும்் கிடைைக்்கின்்றன.                                                     

தியாானம் (தியாானாா), மனதைை ஒருமுகப்்படுத்்துதல் 
(தாாரணாா), தளர்வு மற்்றும்் விழிப்்புணர்வுடன்் 
கூடிய சுவாாசம்் ஆகியவைை அமைைதியற்்ற 
மனதைை படிப்்படியாாக அமைைதிப்்படுத்்துகின்்றன. 
இத்்தகைைய பயிற்்சிகள்் பதற்்றத்தைைக் 

குறைைக்கவும்், கவனத்தைை அதிகரிக்்கவும்், 
உணர்ச்்சிகளைை ஒழுங்்குபடுத்்தவும்், 
மீள்்திறனை� வலுப்்படுத்்தவும்் உதவுகின்்றன 
என்்பதைை நவீன நரம்்பியல் அறிவியல் 
உறுதிப்்படுத்்துகிறது. யோ�ோகாா வாாழ்்க்்கைையின்் 
சவாால்்களைை நீக்்குவதில்்லைை; மாாறாாக, 
அவற்்றைை நாாம்் எதிர்கொ�ொள்்ளும்் விதத்தைை அது 
மாாற்்றியமைைக்கிறது.

நல்லிணக்கம்்: ஆரோ�ோக்கியத்்தின்் சமூகப்் 
பரிமாாணம்் 

யோ�ோகாாவின்் மிகச்்சிறந்்த பங்்களிப்்பு என்்பது, 
அடிப்்படைையில்் ஒரு நல்லிணக்்கத்்தைை 
வளர்ப்்பதிலே�யே� அடங்்கியுள்்ளது—அதாாவது 
நமக்குள்்ளும்், மற்்றவர்களுடனாான நம் 
உறவுகளிலும்், இறுதியாாக ஒட்டுமொ�ொத்தப் 
படைைப்்புடனும்் ஒரு நல்லிணக்்கத்்தைை 
ஏற்்படுத்்துவதாாகும்். மகரிஷி பதஞ்சலியின்் 
கூற்்றுப்்படி, இந்்தப் பயணம்் யமங்்கள்் மூலம்் 
தொ�ொடங்்குகிறது; இவைை யோ�ோக வாாழ்்க்்கைை 
முறைைக்கு அடித்்தளமாாகவும்், ஆரோ�ோக்கியத்தின்் 
சமூகப்் பரிமாாணத்்தைை வளர்ப்்பதாாகவும்் 
அமைையும்் அறநெெறிக்் கட்டுப்்பாாடுகளாாகும்்.
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अह�साासत्याास्तेयेब्रह्मचर्याा�पर�ग्रहाायमाःः�॥

அஹிம்்சாா-சத்்யாாஸ்்தே�யாா-
ப்்ரஹ்்மசர்யாாபரிக்்ரஹாாயமாா:॥

“வன்்முறைையின்்மைை (அஹிம்்ஸாா), 
வாாய்்மைை(சத்்யாா), திருடாாமைை(அஸ்்தே�யாா), 
ஆற்்றலைை மிதமாாகவும்் சரியாாகவும்் 
பயன்்படுத்்துதல் (பிரம்்மச்சர்யம்) மற்்றும்் 
பற்்றின்்மைை (அபரிகிரஹம்) ஆகியவைை 
யமங்்கள்் ஆகும்்.”  —யோ�ோக சூத்்திரம்் II.30

இந்்த ஐந்்து யமங்்களும்் வெ�றும்் 
ஒழுக்்கநெெறிகள்் மட்டுமல்ல; அவைை கருணை�, 
நே�ர்மைை, மிதத்தன்்மைை, மற்்றும்் மரியாாதைை 
ஆகியவற்்றிற்்காான நடைைமுறைை ரீதியாான 
வழிகாாட்டிகளாாகும்். இக்்கோ�ோட்பாாடுகளைைப் 
பின்்பற்்றி வாாழ்்வது நமது குடும்்பங்்களுக்்கும்், 
நமது சமூகங்்களுக்்கும்் மற்்றும்் நமக்குள்்ளே�யும்் 
நல்லிணக்்கத்்தைை ஏற்்படுத்்துகிறது.

பதஞ்சலி மே�லும்், யமங்்கள்் உலகளாாவிய 
தன்்மைை கொ�ொண்டவைை என்்றும்், பிறப்பு, இடம், 
காாலம்் அல்்லது சூழல்் ஆகியவற்்றைைக் கடந்்து 
அவைை அனை�வரைையும்் கட்டுப்்படுத்்துபவைை 
என்்றும்் விவரிக்்கிறாார்:

जाात�देशेकाालसमयाानवच�िन्नाःः� साार्ववभौौमाा 
महााव्रतम्॥्

ஜாாதி-தே�ச-காால-சமயாானவச்சின்்னாா: 

சாார்வபௌ�ௌமாா மஹாாவ்்ரதம்॥

“இவைை உலகளாாவியவைை; வர்க்்கம்், இடம், 
காாலம்் அல்்லது சூழல்் ஆகியவற்்றாால்் 
வரைையறுக்்கப்்படாாதவைை; எனவே� இவைை 
‘மஹாாவ்்ரதம்’ (பெெரும்் விரதம்) ஆக 
அமைைகின்்றன.” —யோ�ோக சூத்்திரம்் II.31

இணக்்கமாான வாாழ்்வு குறித்்த இந்்த உன்்னதக் 
கோ�ோட்பாாடு பகவத் கீதைையில்் முழுமைையாான 
வெ�ளிப்்பாாட்டைைக்் காாண்்கிறது; அதில்் பகவாான்் 
கிருஷ்்ணர் ஒரு உண்்மைையாான யோ�ோகியின்் 
பண்்புகளைை விவரிக்்கிறாார்:

अद्वेषे्टाा सर्ववभूतूाानांं� मैतै्रःः करुण एव च। न�र्मममोो 
न�रहङ्काारःः समदुःः�खसुखुःः क्षमीी॥ 
संतंुषु्टःः सततं ंयोोगीी यताात्माा दृढृन�श्चयःः। 
मय्यर�तमनोोबुुद�र्योो मद्भक्तःः स मे ेप�यःः॥

அத்்வே�ஷ்்டாா ஸர்வபூதாானாாம்் மைைத்ர: கருணாா 
ஏவ ச ॥

நிர்மமோ�ோ நிரஹங்்காார: சம-துக்்க-சுக: க்ஷமீ ॥

சந்்துஷ்்ட: சததம் யோ�ோகீ யதாாத்்மாா த்்ருடநிச்்சய: ॥

மய்யர்பித மனோ�ோபுத்்திர்யோ�ோ மத்பக்்த: ச மே� 
ப்்ரிய: ॥

“எல்்லாா உயிர்களிடத்தும்் வெ�றுப்்பற்்றவனும்், 
நட்புணர்வு மற்்றும்் கருணை� கொ�ொண்டவனும்், 
அதீத பற்்று மற்்றும்் அகங்்காாரம்் அற்்றவனும்், 
இன்்ப-துன்்பங்்களில்் சமநிலைை பே�ணுபவனும்், 
மன்்னிக்்கும்் குணம்் கொ�ொண்டவனும்், 
எப்்போ�ோதும்் மனநிறைைவுடைையவனும்், தன்்னை� 
அடக்கியாாள்்பவனும்், உறுதியாான தீர்மாானம் 
கொ�ொண்டவனும்், தன்் மனதைையும்் புத்்தியைையும்் 
இறைைவனிடம் அர்ப்்பணித்்தவனுமாான 
அத்்தகைைய பக்்தன்் எனக்கு மிகவும்் 
பிரியமாானவன்்.” —பகவத் கீதைை 12.13–14

இது வெ�றும்் ஆன்்மீக லட்சியம் மட்டுமல்ல, 
ஆரோ�ோக்கியமாான வாாழ்்விற்்காான ஒரு நடைைமுறைை 
ரீதியாான மூல வரைைபடமும்் ஆகும்். எனவே�, 
நல்லிணக்்கம்் என்்பது செெயலற்்ற ஏற்்புத்்தன்்மைை 
அல்்ல; அது அன்்பு, பொ�ொறுப்்புணர்வு, சுய 
விழிப்்புணர்வு மற்்றும்் உணர்வுபூர்வமாான வாாழ்்வு 
ஆகியவற்்றின்் செெயல்வடிவமாான உயிர்ப்்புள்்ள 
வெ�ளிப்்பாாடாாகும்்.

முடிவுரைை

பண்்டைைய வே�தகாாலப்் பிராார்த்்தனை� இந்்த 
உலகளாாவிய விருப்்பத்்தைை வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது:

ॐ सर्वे ेभवन्तु ुसुुख�नःः सर्वे ेसन्तु ुन�राामय�ः। सर्वेे 
भद्रााण� पश्यन्तु ुमाा कश�द�ः�खभााग्भवेते्॥्  
ॐ शाान��ः शाान��ः शाान��ः॥

ஓம்் ஸர்வே� பவந்்து சுகின:  ஸர்வே� சந்்து 
நிராாமயாா: ॥

நல்வாாழ்்வு
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ஸர்வே� பத்்ராாணி பச்்யந்்து மாா  
கஸ்்சித்்துக்்கபாாக்்பவே�த் ॥

ஓம்் சாாந்்தி: சாாந்்தி: சாாந்்தி: ॥

“அனை�வரும்் மகிழ்்ச்்சியாாக இருக்்கட்டும்். 
அனை�வரும்் நோ�ோயின்்றி இருக்்கட்டும்். 
அனை�வரும்் மங்்கலமாானவற்்றைை 
அனுபவிக்்கட்டும்். எவரும்் துன்்புற வே�ண்டாாம்். 
ஓம்், அமைைதி, அமைைதி, அமைைதி.” —வே�தகாால 
சாாந்்தி மந்்திரம்்.

இந்்த காாலத்்தாால்் அழியாாத ஆசீர்வாாதம், 
யோ�ோகாாவின்் உண்்மைையாான நோ�ோக்கத்்தைைப் 
பிரதிபலிக்்கிறது. அது உடலைைச் 
செெம்மைைப்படுத்்துவதற்்கோ�ோ அல்்லது மனதைை 
அமைைதிப்்படுத்்துவதற்்கோ�ோ மட்டுமல்ல, 
கருணை�யுடனும்், உணர்வுபூர்வமாாகவும்், 
நல்லிணக்்கத்்துடனும்் வாாழ்்வதற்்காான நமது 
உள்்ளாார்ந்்த திறனைைத் தட்டி எழுப்்புவதாாகும்்.

உலகம்் தொ�ொடர்ந்்து 
அதிகரித்்துக்்கொ�ொண்டே�யிருக்்கும்் கதியில்் 
இயங்்கிக்்கொ�ொண்டிருக்்கலாாம்். ஆனாால்், 
உண்்மைையாான அமைைதி என்்பது உலகிலிருந்்து 
தப்பிச்் செெல்வதிலல்்ல, மாாறாாக அதற்்குள்்ளே�யே� 
நம்முடைைய மைையத்தைைக் கண்்டறிவதில்்தாான்் 
இருக்்கிறது என்்பதைை யோ�ோகாா நமக்கு 
நினை�வூட்டுகிறது.

ஒவ்்வொ�ொரு உணர்வுபூர்வமாான சுவாாசமும்் நம்மைை 
நிகழ்்காாலத்்துடன்் மீண்்டும்் இணை�ப்பதுபோ�ோல, 
விழிப்்புணர்வுடன்் செெய்யப்படும்் ஒவ்்வொ�ொரு 
செெயலும்் யோ�ோகாாவின்் வெ�ளிப்்பாாடாாக மாாறுகிறது 
- இதனாால்் ஆரோ�ோக்கியம், மகிழ்்ச்்சி மற்்றும்் 
நல்லிணக்்கம்் ஆகியவைை, எட்ட முடியாாத 
இலக்்குகளாாக இல்்லாாமல், விழிப்்புணர்வுடன்் 
வாாழும்் வாாழ்்க்்கைையின்் இயல்பாான 
பலன்்களாாக அமைைகின்்றன. இந்்தப் பயணம்் 
ஏற்்கனவே� தொ�ொடங்்கிவிட்டது; இதனைைத் 
தொ�ொடர்ந்்து முன்்னெ�டுத்்துச்் செெல்வது உங்்கள்் 
கைைகளில்்தாான்் உள்்ளது.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் யோ�ோகாா அகாாடமியிலிருந்்து

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் யோ�ோகாா அகாாடமி, யோ�ோகாாவிற்்காான 

ஒரு முழுமைையாான அணுகுமுறைைக்காாக, ஆசனங்்கள்், 

பிராாணாாயாாமம், மற்்றும்் யோ�ோகப்் பிராாணாாஹுதியுடன்் 

கூடிய ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானம் ஆகியவற்்றைை 

ஒருங்்கிணை�க்கும்், அங்்கீகாாரம்் பெெற்்ற, 

பாாரம்்பரியத்தில்் வே�ரூன்்றிய திட்டங்்களைை 

வழங்்குகிறது. 

yogaacademy.heartfulness.org

நல்வாாழ்்வு
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“ஒருபோ�ோதும்் கே�ள்்வி எழுப்்புவதைை நிறுத்்தக் 
கூடாாது என்்பதே� முக்்கியம்."

ஆல்்பர்ட் ஐன்்ஸ்்டீன்்

ஆ
ராா

ய்
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தியாானம்் உங்்கள்் 
மூளைையின்் தன்மைையைை 

மாாற்்ற முடியுமாா?
வழிகாாட்டும்் குறிப்்புகளைை 

வழங்்கும்் புதிய 
ஆராாய்்ச்்சிகளைை அளிக்்கும்் 

பெெங்்களூரு, இந்்தியாா.

26 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



திியாானத்்திிற்்குப்் புுதிியவர், திியாானத்்திில்் தே�ர்ச்்சிி பெெற்்றவர் மற்்றும்் திியாானம்் 
செெய்யாாதவர்களைை ஒப்்பிிடும்் ஓர்் ஆய்்வாானது, நல்்வாாழ்வுு, மனஅழுத்்தம் மற்்றும்் 

உள்்ளாார்ந்்த மனஅமைைதிியிின்் நரம்புு அறிிவிியல்் பற்்றிி நமக்்குச்் சொ�ொல்்வது என்்ன 
என்்பது குறிித்்து எழுதுகிிறாார்

கிிருஷ்்ணமூர்்த்்திி ஜெெயண்்ணாா

தியாானம் செெய்வது,  உங்்களுக்்கு நல்லது 
என்்று நீங்்கள்் கே�ள்்விப்்பட்டிருக்்கலாாம்். 

உங்்கள்் நண்பர் ஒருவர் அதைை உறுதியாாக 
நம்பக்்கூடும்். ஆனாால்், இந்்த கூற்்றுக்்கு, 
உண்்மைையிலே�யே� அறிவியல் பின்்னணி 
உள்்ளதாா?

இந்்தியாாவின்் பெெங்்களூரில்் உள்்ள தலைைசாான்்ற 
ஆராாய்்ச்்சி நிறுவனமாான தே�சிய மனநல மற்்றும்்  
நரம்்பு அறிவியல்  நிறுவனத்தைைச் சே�ர்ந்்த 
(நிம்்ஹாான்்ஸ்் - NIMHANS)  ஆராாய்்ச்்சியாாளர்கள்் 
குழு ஒன்்று, இதைைக் கண்்டறிய முடிவு 
செெய்தது. உலகம்் முழுவதும்் மில்்லியன்் 
கணக்்கில்் பின்்பற்்றுபவர்களைைக் கொ�ொண்ட 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானப் பயிற்்சியாாளர்களைை 
அவர்கள்் ஆய்்வு செெய்தனர். தியாானத்திற்்குப்் 
பிறகு மக்கள்் எவ்்வாாறு உணர்ந்்தாார்கள்் என்்பதைை 
மட்டுமல்லாாமல், அவர்களின்் மூளைைகளில்் 
என்்ன நடக்கிறது என்்பதைையும்் அளவிட்டனர். 
காான்்ஷியஸ்்னஸ்் அண்்ட் காாக்்னிஷன்்  (Con-
sciousness and Cognition) இதழில்் வெ�ளியிடப்பட்ட 
இந்்த முடிவுகள்்1, சுவாாரஸ்்யமாான  வழிகாாட்டும்் 
குறிப்்புகளைை வழங்்குவதுடன்், அவைை வழங்்கும்் 
பதில்்களுக்்கு நிகராாக, ஆர்வத்தைைத் தூண்்டும்் 
கே�ள்்விகளைையும்் எழுப்்புகின்்றன.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானம்் என்்றாால்் என்்ன?

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் தியாானத்தில்், 
பயிற்்சியாாளர்கள்், தங்்கள்் எண்்ணங்்களைைக் 
கண்்காாணிப்்பது, சுவாாசத்்தில்் கவனம் 

செெலுத்்துவது அல்்லது உடலில்் பதற்்றம் 
உள்்ளதாா என்்று கவனிப்்பது போ�ோன்்றவற்்றுக்்கு 
பதிலாாக, தங்்கள்் கவனத்தைை மெெதுவாாக 
இதயத்தைை நோ�ோக்கித்் திருப்்புகிறாார்கள்். அவர்கள்், 
வே�ண்டுமெென்்றே� எதைையும்் செெய்யாாமல், 
அமைைதியாான, ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளும்் நிலைையில்் 
தங்்களைை இருத்்திக்் கொ�ொண்டு, யோ�ோகப்் 
பிராாணாாஹூதி  என்்று அழைைக்கப்்படும்் 
ஆற்்றல், தங்்களைை ஆழமாான விழிப்்புணர்வு 
நிலைைகளுக்்கு வழிநடத்த அனுமதிக்்கிறாார்கள்். 
இந்்தப் பயிற்்சி, முயன்்று செெலுத்்தப்படும்் 
கவனத்தைைக் காாட்டிலும்், ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளும்் 
தன்்மைையைையே� நம்பியுள்்ளது. மற்்ற தியாானப் 
பயிற்்சிகளில்் இந்்த முயற்்சியற்்ற தன்்மைை 
வழக்்கத்்திற்்கு மாாறாானதாாகும்்; மே�லும்் 
இது ஆய்்வின்் சில கண்்டுபிடிப்்புகளைை 
விளக்குவதற்்கும்் உதவக்கூடும்் என்்பதைை நாாம்் 
காாண்்போ�ோம்.

யாாரெெல்லாாம்் ஆய்்வுக்்கு உட்படுத்்தப்்பட்டனர்?

ஆராாய்்ச்்சிக்்காாக மூன்்று குழுக்்களைைச் சே�ர்ந்்த 
ஆண்்கள்் தே�ர்வு செெய்யப்பட்டனர்: தியாானம் 
செெய்வதில்் தே�ர்ச்்சி பெெற்்றவர்கள்்: (24 பே�ர், 
சராாசரியாாக 18 ஆண்்டுகள்் பயிற்்சி அனுபவம் 
கொ�ொண்டவர்கள்்), புதிதாாக தியாானம் செெய்யத் 
தொ�ொடங்்கியுள்்ளவர்கள்்: 24 பே�ர் (5 முதல் 16 
மாாதங்்கள்் வரைை பயிற்்சி செெய்தவர்கள்்) 
மற்்றும்் தியாானம் செெய்யாாதவர்கள்்: (15 பே�ர்). 
அனை�வரும்் கல்்லூரிப்் படிப்்பு முடித்்தவர்கள்்,  
ஒரேே மாாதிரியாான சமூக-பொ�ொருளாாதாார 
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பின்்னணியைைக் கொ�ொண்டவர்கள்். 
தரவு சே�கரிப்்பின்் போ�ோது, நிம்்ஹாான்்ஸ்் 
ஆராாய்்ச்்சியாாளர்களுக்்கு தியாானம் 
செெய்பவர்களின்் தே�ர்ச்்சி நிலைை மற்்றும்் சமூக 
மக்கள்் தொ�ொகைை சாார்ந்்த பின்்னணித்்  தகவல்கள்் 
தெெரிவிக்்கப்்படவில்்லைை. பங்்கே�ற்்பாாளர்களுக்்கு 
128 உச்்சந்்தலைை செென்்சாார்கள்்  கொ�ொண்ட உயர்-
அடர்த்்தி மின்்-மூளைைவரைைபடம் (High-density 
EEG) பதிவு செெய்யப்பட்டது. மே�லும்் மனஅழுத்்தம், 
வாாழ்்க்்கைையில்் திருப்்தி, உணர்ச்்சி ரீதியாான 
நல்வாாழ்்வு மற்்றும்்  மனந்்தெெளிநிலைை (Mind-
fulness) ஆகியவற்்றைை மதிப்்பிடும்்  கே�ள்்விப்் 
பட்டியலைையும்் அவர்கள்் பூர்த்்தி செெய்தனர்.

அவர்கள்் என்்ன கண்்டுபிடித்்தாார்கள்்?

நல்வாாழ்்வு, உணர்ச்்சிகள்் மற்்றும்் வாாழ்்க்்கைையில்் 
திருப்்தி

புதிதாாக தியாானம் தொ�ொடங்்கியவர்கள்் மற்்றும்் 
தியாானம் செெய்யாாதவர்கள்் ஆகிய இரு 
குழுக்்களைையும்் விட தியாானத்தில்் தே�ர்ச்்சி 
பெெற்்றவர்கள்், வாாழ்்க்்கைையில்் திருப்்தி, 
நே�ர்மறைை உணர்ச்்சிகள்் மற்்றும்் பொ�ொதுவாான 
நல்வாாழ்்வு ஆகியவற்்றில்் கணிசமாாக அதிக 
மதிப்்பெெண்களைைப் பெெற்்றனர். சுவாாரஸ்்யமாாக, 
புதிதாாக தியாானம் தொ�ொடங்்கியவர்கள்், 
தியாானத்தில்் தே�ர்ச்்சிபெெற்்றவர்கள்் மற்்றும்் 
தியாானம் செெய்யாாதவர்களைை விட அதிக 
எதிர்மறைை உணர்ச்்சிகளைையும்், தியாானத்தில்் 
தே�ர்ச்்சிபெெற்்றவர்களைை விட அதிக 
மனஅழுத்்தத்தைையும்் வெ�ளிப்்படுத்்தினர்.

புதிதாாக தியாானம் தொ�ொடங்்கியவர்கள்், 
ஏற்்கனவே� மனஅழுத்்தத்தில்் இருந்்ததாாலே�யே� 
தியாானப் பயிற்்சியில்் சே�ர்ந்்திருக்்கலாாம்் 
என்்று ஆராாய்்ச்்சியாாளர்கள்் கூறுகின்்றனர்; 
அதாாவது, அவர்களின்் அதிக அளவிலாான 
மனவே�தனை�யே� அவர்கள்் தியாானத்தைை 
நாாடக் காாரணமாாக இருந்்திருக்்கலாாம்். 
தியாானத்தில்் தே�ர்ச்்சிபெெற்்றவர்கள்், தியாானம் 
செெய்யாாதவர்களைை விட வாாழ்்க்்கைையில்் 

அதிகளவு திருப்்தியைைக் கொ�ொண்டிருந்்தனர், 
இது தியாானத்தின்் நன்்மைைகள்் காாலப்்போ�ோக்கில்் 
படிப்்படியாாக உயர்கின்்றன என்்பதைைக் 
காாட்டுகிறது. இருப்்பினும்், ஒரு தெெளிவாான 
புரிதல் ஏற்்படுவதற்்கு, இது மற்்ற 
கண்்டுபிடிப்்புகளுடன்் ஒருங்்கிணை�த்துப்் 
பாார்க்்கப்்பட வே�ண்டும்்.

தியாானம்் செெய்்பவரின்் மூளைை: ஈஈஜி (EEG) 
வெ�ளிப்்படுத்்தியது என்்ன?

மூச்்சைை மட்டுமே� கவனித்்த தியாானம் 
செெய்யாாதவர்கள்் உட்பட மூன்்று குழுக்்களிலுமே� 
தியாானத்தின்் போ�ோது மூளைையில்் அளவிடக்கூடிய 
மாாற்்றங்்கள்் காாணப்்பட்டன. இருப்்பினும்், ஈஈஜி 
பதிவுகள்் ஒரு குறிப்்பிடத்தக்க வே�றுபாாட்டைைக்் 
காாட்டின: தியாானத்தின்் போ�ோது தியாானத்தில்் 
தே�ர்ச்்சி பெெற்்றவர்கள்், கட்டுப்்பாாட்டுக்்குழுவைை 
(Control) விட தலைையின்் பின்்புறப் 
பகுதியில்்  அதிக காாமாா அலைை இயக்கத்்தைை 
வெ�ளிப்்படுத்்தினர். பங்்கே�ற்்பாாளர்களின்் 
கண்்கள்் மூடப்பட்டிருந்்தபோ�ோதிலும்், 
காாட்சித்் தகவல்களைைச் செெயலாாக்்குவதில்் 
முதன்்மைையாானதாான தலைையின்் பின்்புறப் 
பகுதியில்் இந்்த அலைைகள்் பதிவாானது 
குறிப்்பிடத்தக்கது.

இந்்த ஆக்்ஸிபிடல் காாமாா அலைைகள்், 
தனித்்தனியாான வெ�வ்வே�று அனுபவங்்களைை 
ஒருங்்கிணை�த்து முழுமைையாாக உணர்வதற்்கும்், 
ஆழமாான உள்்-விழிப்்புணர்வுக்்கும்் 
காாரணமாாகக்் கருதப்படுகின்்றன. 
தியாானத்தில்் தே�ர்ச்்சிபெெற்்றவர்கள்் குறித்்த 
மற்்ற ஆய்்வுகளிலும்் இதே� போ�ோன்்ற பாாங்்கு 
கண்்டறியப்பட்டுள்்ளது. ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
பாாரம்்பரியத்திலும்், தலைையின்் பின்்புறப் 
பகுதிக்்கு ஒரு சிறப்பு ஆன்்மீக முக்்கியத்துவம் 
அளிக்்கப்்படுகிறது: ஷாாஜஹாான்்பூரின்் ராாம்்சந்்த்்ர 
(பாாபூஜி), மண்டைையோ�ோட்டின்் பின்்புறத்திலுள்்ள 
ஆக்்ஸிபிடல் புடைைப்்பு, ஆன்்மீகப்் பயிற்்சியின்் 
இறுதி இலக்்கைைக் குறிக்்கிறது என்்று 
விவரித்்துள்்ளாார்.2
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தியாான நிலைை: நிபுணர்களைைப்் போ�ோலவே� 
தியாானிக்்கும்் தொ�ொடக்்கநிலைையாாளர்கள்் 
(புதிதாாக தியாானம்் தொ�ொடங்்கியவர்கள்்)

தியாானத்தின்் போ�ோது பதிவு செெய்யப்பட்ட 
மூளைை அலைைகளில்் (EEG), 
தொ�ொடக்கநிலைையாாளர்களுக்்கும்், தே�ர்ச்்சி 
பெெற்்றவர்களுக்்கும்் இடைையே� புள்்ளியியல் 
ரீதியாாக பெெரிய வே�றுபாாடுகள்் எதுவும்் 
இல்்லைை. ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் அமைைப்பில்்,   
வருடக்கணக்்கில்் பயிற்்சி செெய்யாாமலே�யே� 
தொ�ொடக்கநிலைையாாளர்களும்் ஆழமாான 
தியாான நிலைையைை அடைைய பிராாணாாஹுதி 
உதவக்கூடும்்  என்்று கருதப்படுகிறது. 
இந்்த ஆய்்வில்் பிராாணாாஹூதி தனியாாகப்் 
பரிசோ�ோதிக்்கப்்படவில்்லைை. எனவே� அதைை 
செெயல் காாரணியாாகக்் கருத முடியாாது. 
தியாானத்தில்் தே�ர்ச்்சி பெெற்்றவர்களிடம் மட்டுமே� 
காாணப்்பட்ட காாமாா அலைை வே�றுபாாடு, அவர்களின்் 
நீண்்டகாாலப்் பயிற்்சியின்் விளைைவாாக 
இருக்்கலாாம்். ஆனாால்் அது எப்்படி ஏற்்பட்டது 
என்்பதைை குறுக்்கு வெ�ட்டு ஆய்்வு வடிவமைைப்பு 
முறைையாால்் காாட்ட  முடிவதில்்லைை.

தியாான நிலைையும்்  தியாான குணமும்்: இரண்டும்் 
வெ�வ்வே�று விஷயங்்கள்்

தியாானத்தின்்போ�ோதாான மூளைையின்் 
செெயல்பாாட்டைை ஈஈஜி பதிவு செெய்கைையில்், 
கே�ள்்வித்்தாாள்்கள்் அன்்றாாட வாாழ்்வின்் 
பரந்்த அம்்சங்்களைை அளவிட்டன: ஒரு 
நபர் தமது அன்்றாாட வாாழ்்வில்் – அதாாவது 
பணியில்், உறவுகளில்் மற்்றும்் அழுத்்தமாான 
சூழலில்், எப்்படி உணர்கிறாார் என்்பதைை. 
தொ�ொடக்கநிலைையாாளர்கள்் தியாானத்தின்் போ�ோது 
நிபுணர்களைைப் போ�ோன்்ற மூளைை அலைைகளைைக் 
காாட்டினாாலும்், அன்்றாாட வாாழ்்வில்் அதிக 
மனஅழுத்்தத்தைை உணர்ந்்தனர். இதிலிருந்்து 
‘தியாான நிலைை’ என்்பதும்் ‘தியாான குணம்்’ 
என்்பதும்் வெ�வ்வே�று என்்பதைை அறிய முடிகிறது. 
ஒன்்றைை விரைைவில்் அணுக முடிகின்்றது, 
மற்்றொ�ொன்்று மெெதுவாாகவே� சிறுகச்் சிறுக கூடி 
வருகின்்றது.  தியாானத்தின்் அமைைதி இன்்னும்் 
தொ�ொடக்கநிலைையாாளர்களின்் அன்்றாாட 
வாாழ்்க்்கைையில்் ஊடுருவவில்்லைை; ஆனாால்் 
தியாானத்தில்் தே�ர்ச்்சி அடைைந்்தவர்களிடம் அது   
சாாத்்தியமாாகி இருப்்பதாாகவே� தோ�ோன்்றுகிறது.
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.மனதுக்்கும்், அறிவாாற்்றலுக்்கும்் அப்்பாால்்: 
தியாானம்் என்்றாால்் உண்்மைையில்் என்்ன

மூன்்று குழுக்்களும்் – தியாானத்தில்் தே�ர்ச்்சி 
பெெற்்றவர்கள்், புதிதாாக தியாானம் செெய்யத் 
தொ�ொடங்்கியவர்கள்் மற்்றும்் தியாானம் 
செெய்யாாதவர்கள்் என அனை�வரும்் 
மைைண்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸை�ச் சாார்ந்்த அளவீட்டில்் 
ஒரேே மாாதிரியாான மதிப்்பெெண்களைைப் 
பெெற்்றனர். ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்், சாாதாாரண 
அறிவாாற்்றலைைத் தாாண்்டி அறிவாாற்்றலுக்்கு 
அப்்பாால்் உள்்ள பரிமாாணங்்களில்், உணர்ச்்சி 
ரீதியாான ஒழுங்்குமுறைை மற்்றும்் ஆழமாான 
உணர்வுறுநிலைைகளில்் செெயல்படுகிறது. 
மற்்றொ�ொரு ஆழ்்ந்்த புரிதல் என்்னவெ�ன்்றாால்், 
மைைண்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் என்்பது, அடைைந்்துவிட 
வே�ண்டிய ஒரு இறுதி இலக்்கு என்்பதைை விட, 
அது ஒரு தற்்காாலிக இடைைநிலைை நிலைை என்்பதே� 
ஆகும்். இது ஒரு நீண்்ட உள்்முகப்்பயணத்்தின்் 
தொ�ொடக்கத்்தைைக் குறிக்்கும்், ஆரம்்பத்்திலே�யே� 
அடைையக்கூடிய ஒரு நிலைை மட்டுமே�.  

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் மனதிலிருந்்து 
தொ�ொடங்்குகிறது என்்று கூறலாாம்், ஏனெ�னில்் 
தியாானம், கவனத்தைை இதயத்தைை நோ�ோக்கித்் 
திருப்்புவதன்் மூலம்் ஆரம்்பிக்்கிறது. ஆனாால்் 

அதன்் ஆழமாான நோ�ோக்கம்் மனதைைத் தாாண்்டிச்் 
செெல்வதாாகும்், இந்்த விளைைவு இதயத்தின்் 
மூலம்் அடைையப்படுவதாாகக்் கூறப்படுகிறது. இந்்த 
பாாரம்்பரியத்தின்் படி, உண்்மைையாான தியாானம் 
என்்பது, எண்்ணங்்களைைக் கட்டுப்்படுத்்துவதோ�ோ 
அல்்லது கவனத்தைை நிலைைநிறுத்்துவதோ�ோ அல்்ல; 
அது ஒரு ஆழமாான இருப்்பின்் உணர்வைை 
அணுகுவதைைப் பற்்றியதாாகும்் - சாாதாாரண 
மனதின்் செெயல்பாாடுகளுக்்கு அப்்பாால்் உள்்ள 
ஆழமாான உணர்வுறுநிலைைகளைை அடைைவதாாகும்். 
தியாானத்தில்் தே�ர்ச்்சி பெெற்்றவர்களது 
தனித்்துவமாான காாமாா-அலைை அடைையாாளமாானது, 
பல வருடங்்களாாக மெென்்மே�லும்் ஆழமாாகச்் 
செெல்லும்் தியாானப் பயிற்்சியின்் மூலம்், சிறுகச்் 
சிறுகச்் சே�கரிக்்கப்்பட்ட  அகநிலைைகளின்் 
நரம்்பியல் ரீதியாான மெென்்குரலாாக இருக்்கலாாம்்.

ஆய்்வின்் வரம்்புகள்் 

இது ஒரு குறுக்்குவெ�ட்டு முன்்னோ�ோடி ஆய்்வு 
(Cross-sectional pilot study) – ஒரு குறிப்்பிட்ட 
காாலகட்டத்தின்், ஒரு நொ�ொடிப்்பொ�ொழுதின்் தோ�ோற்்றம் 
போ�ோன்்றது- இதன்் முடிவுகளைை உறுதிப்்படுத்்த 
மே�லும்் ஆராாய்்ச்்சிகள்் தே�வைை.  புதிதாாக தியாானம் 
செெய்பவர்களைை நீண்்ட காாலம்் தொ�ொடர்ந்்து 
கண்்காாணித்்து, பயிற்்சியுடன்் தொ�ொடர்புடைைய 
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விளைைவுகளைை, பங்்கே�ற்்பாாளர்களிடைையே� 
ஏற்்கனவே� உள்்ள வித்்தியாாசங்்களிலிருந்்து 
வே�றுபடுத்்திப்் பாார்ப்்பதற்்கு, நீண்்ட காால மற்்றும்் 
கட்டுப்்படுத்்தப்பட்ட ஆய்்வு தே�வைை என்்று 
ஆராாய்்ச்்சியாாளர்கள்் பரிந்்துரைைத்துள்்ளனர். 
மே�லும்், தியாானப் பயிற்்சியின்் தத்துவத்திற்்கு 
உகந்்த கருவிகள்் மற்்றும்் முறைைகளைைப் 
பயன்்படுத்்தவும்், வாாழும்் அனுபவம் மற்்றும்் 
நிகழ்்வியல் கோ�ோட்பாாடுகளைை (lived experience 
and phenomenology) அளவுசாார் அளவீடுகளுடன்் 
(quantitative measurement) ஒருங்்கிணை�க்கவும்் 
அவர்கள்் அழைைப்பு விடுத்்தனர். நீண்்ட காாலப்் 
பயிற்்சியுடன்் ஏற்்படும்் ஆழ்்ந்்த மாாற்்றங்்களைைப் 
படம்பிடிப்்பதற்்காான உணர்வுறுநிலைை 
அளவுகோ�ோல்களின்் வடிவமைைப்பு மற்்றும்் 
பரிசோ�ோதனை� உட்பட்ட முயற்்சிகள்் பல தற்்போ�ோது 
நடந்்து கொ�ொண்டிருக்்கின்்றன.3

இந்்த ஆய்்வு அறிவுறுத்்துவது என்்ன?

வரம்்புகள்் சில இருந்்தபோ�ோதிலும்், இந்்த 
ஆராாய்்ச்்சி ஒரு நிலைையாான மற்்றும்் 
அர்த்்தமுள்்ள திசைையைைக் காாட்டுகிறது: 
நீண்்டகாால ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பயிற்்சியின்் 
மாாற்்றங்்கள்் உண்்மைையாானவைை மற்்றும்் 
அளவிடக்கூடியவைை: தியாானத்தில்் தே�ர்ச்்சி 
பெெற்்றவர்கள்் குறிப்்பிடத்தக்க விதத்தில்் 
அதிக நல்வாாழ்்வைையும்், ஆக்்ஸிபிடல் காாமாா 
செெயல்பாாட்டில்் தனித்்துவமாான பாாங்்கைையும்் 
காாட்டினர்.  தொ�ொடக்கநிலைையாாளர்களுக்்கும்் 
நிபுணர்களுக்்கும்் இடைையே� பெெரிய ஈஈஜி 
வே�றுபாாடு இல்்லாாததும்், பயிற்்சிமுறைையின்்  
முயற்்சியற்்ற மற்்றும்் ஏற்்புடைைமைையுள்்ள 
தன்்மைையாானது, தொ�ொடக்கநிலைையில்் 
உள்்ளவர்கள்் கூட ஆரம்்பத்்திலே�யே� தியாான 
நிலைைகளைை அடைைய உதவுகிறது என்்பதைையும்், 
அதே� சமயம், பல ஆண்்டுகாாலப்் பயிற்்சியின்் 
மூலமே� ஆழ்்ந்்த மாாற்்றங்்கள்் நிலைைபெெறுகின்்றன 
என்்பதைையும்் காாட்டுகிறது.

இந்்த ஆய்்வு மே�லும்் ஒரு மிக முக்்கியமாான 
ஆழமாான உண்்மைையைைச் சுட்டிக்்காாட்டுகிறது:  
ஆழ்்ந்்த தியாானம் என்்பது, மனதைைக் 

கட்டுப்்படுத்்துவதோ�ோ, கவனத்தைை ஒரேே 
இடத்தில்் நிலைைநிறுத்்துவதோ�ோ அல்்லது 
அமைைதியைை அடைைவதோ�ோ கூட அல்்ல —மாாறாாக, 
இவற்்றைைத் தாாண்்டி, இதயத்தைையும்், அதன்் 
ஆழத்்தில்் உறைைந்்திருக்்கும்் ஆன்்மீக உணர்வு 
நிலைைகளைையும்் நோ�ோக்கி மெென்்மைையாாக 
நகர்வதாாகும்்.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் ஆராாய்்ச்்சியிலிருந்்து 

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் ஆராாய்்ச்்சி, நரம்்பு 
அறிவியல் மற்்றும்் பண்்புசாார் ஆகிய 
இரண்்டு பாார்வைைகளிலிருந்்தும்் தியாானத்தின்் 
விளைைவுகளைைப் பற்்றி ஆய்்வு செெய்கிறது.
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“நீங்்கள்் அதிகமாாக அமைைதி காாக்்கும்்போ�ோது, 
அதிகமாாக செெவிமடுக்்கவும்் முடியும்்.” 

ராாம்் தாாஸ்்







ஹாார்ட்்ஃபுுல்்னெ�ஸ்் பயிிற்்சிியிில்் சங்்கல்்பம் எவ்்வாாறு செெயல்்படுகிிறது, 
திியாான நிிலைையிில்் உள்்ள ஒரு மனதிில்் அது எவ்்வாாறு இயல்்பாான சிிந்்தனை� 
முறைையாாக மாாறுகிிறது, மற்்றும்் இயற்்கைையிின்் மாாபெெரும்் தன்மைைமாாற்்றச்் 
செெயல்்பாாட்டுடன்் நமது செெயல்்களைை அது எவ்்வாாறு இணை�க்்கிிறது 
என்்பதைைப்் பற்்றிி எழுதுகிிறாார்கள்் என்்.எஸ்். நாாகராாஜாா மற்்றும்்  
ஜோ�ோஷுுவாா பொ�ொல்்லாாக்்.

இக்்கட்டுரைையின்் மூன்்றாாம்் (மற்்றும்் இறுதிப்்) 
பகுதியில்், சங்்கல்்பத்்தைை செெய்துகொ�ொள்்ளும்் 

முறைையைை நாாம்் ஆராாய்்வோ�ோம்; அதன்் சில 
பயன்்பாாடுகளைைப் பரிசீலிப்்போ�ோம் ; இறுதியாாக, 
சங்்கல்்பம்் என்்பது உண்்மைையில்் ஒரு செெயல்முறைை 
அல்்ல, மாாறாாக மாாற்்றத்தைை ஏற்்படுத்்துவதற்்காாக 
இயற்்கைையே� மே�ற்்கொ�ொள்்ளும்் ஒரு செெயல் 
என்்றும்், அச்்செெயலில்் நாாம்் எவ்்வாாறு வெ�றும்் 
பங்்கே�ற்்பாாளர்களாாக மட்டுமே� இருக்்கிறோ�ோம் 
என்்பதைையும்் பாார்ப்்போ�ோம்.

செெயல்பாாடு  எப்்போ�ோதும்் ஏதோ�ோ ஒரு வகைையிலாான 
மாாற்்றத்தைை ஏற்்படுத்்துகிறது. நமது செெயல்கள்் 
மூலம்் நம்மைைச் சுற்்றியுள்்ள உலகில்் தாாக்்கத்்தைை 
ஏற்்படுத்்துகிறோ�ோம். நாாம்் நம் உடல் உறுப்்புகளைை 
அசைைக்கிறோ�ோம்; பே�ச்சின்் வாாயிலாாகத்் 
தொ�ொடர்புகொ�ொள்்கிறோ�ோம். உடலின்் செெயல்பாாடுகளைைக் 
கட்டுப்்படுத்்துவதே� மனதின்் பங்்கு என்்று நாாம்் 
கருதுகிறோ�ோம். மனம் உலகின்் மீது நே�ரடியாாகச்் 
செெயல்படுவதில்்லைை; மாாறாாக, உடலின்் வழியாாக 
மறைைமுகமாாகவே� செெயல்படுகிறது. மற்்றொ�ொரு 
மனதுடன்் தொ�ொடர்பு கொ�ொள்்ள வே�ண்டுமாானாால்் 
கூட, அது முதலில்் தாான்் கட்டுப்்படுத்்தும்் உடலைைச் 
செெயல்படுத்்தி, அதன்் மூலம்் மற்்றவரின்் புலன்்களில்் 
தாாக்்கத்்தைை ஏற்்படுத்்தி, அந்்த நபரின்் மனதைைச் 
செென்்றடைைய வே�ண்டியுள்்ளது. எனவே� மனம், 
தனக்காாக ஏதே�னும்் மாாற்்றத்தைை நிகழ்்த்்த, 
உடல் எனும்்  ஒரு ஊடகத்்தைைச் சாார்ந்்திருக்்க 
வே�ண்டியுள்்ளது

சங்்கல்்பத்்தின்் ஒட்டுமொ�ொத்த செெயல்பாாடும்், பொ�ொதுவாாக 
நிலவும்் இந்்தக் கருத்்துக்்கு முரணாாக அமைைகிறது. 
ஏனெ�னில்், சங்்கல்்பம்்  அதைை நிறைைவே�ற்்றுவதற்்காாக 
ஒரு உடலின்்  தே�வைை இல்்லாாமலே�யே� நே�ரடியாாகவே� 

மாாற்்றத்தைை உருவாாக்்குகிறது. எனவே�, இதுவே�  ஒரு 
செெயலைை நிகழ்்த்்துவதற்்காான மிகவும்் திறமைையாான 
வழியாாகும்்.

தியாானம், சுத்்திகரிப்்பு மற்்றும்் பிராார்த்்தனை� 
உள்்ளிட்ட ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் பயிற்்சிகள்் 
அனைைத்தும்் இந்்தச் சங்்கல்்பக்் கோ�ோட்பாாட்டைையே� 
அடிப்்படைையாாகக்் கொ�ொண்டுள்்ளன.

தியாானத்தின்் தொ�ொடக்கத்்தில்், இதயத்தில்் உள்்ள 
ஒளியின்் ஆதாாரம்் நம்மைை உள்்நோ�ோக்கி ஈர்க்்கிறது 
என்்று நாாம்் மனதிற்்குள்் அமைைதியாாக எண்்ணிக்் 
கொ�ொள்்கிறோ�ோம். இது ஒரு சங்்கல்்பம்் ஆகும்்.

சுத்்திகரிப்்பு செெயல்முறைை சற்்று சிக்்கலாானது; 
ஏனெ�னில்், இதில்் குறிப்்பிட்ட வரிசைையில்் 
மே�ற்்கொ�ொள்்ளப்படும்் ஒன்்றுக்்கு மே�ற்்பட்ட 
சங்்கல்்பங்்கள்் அடங்்கியுள்்ளன. முதல் சங்்கல்்பம்் 
என்்னவெ�ன்்றாால்், அனைைத்து அசுத்்தங்்களும்் 
சிக்்கல்்களும்் நம் உடலின்் பின்்புறம் வழியாாகப்் 
புகைையாாகவோ�ோ அல்்லது ஆவியாாகவோ�ோ 
வெ�ளியே�றுகின்்றன என்்று எண்்ணுவதாாகும்். 
இரண்்டாாவது சங்்கல்்பம்், இச்்செெயல்முறைை 
மே�லும்் தீவிரமடைைந்்து துரிதமாாகிறது என்்று 
எண்்ணுவதாாகும்்.

மூன்்றாாவது , தெெய்வீக ஆற்்றலின்் ஓட்டம் 
ஒன்்று நம் இதயங்்களுக்்குள்் நுழைைந்்து, நம் 
அமைைப்பின்் ஒவ்்வொ�ொரு துகளைையும்் ஒளிரச்் 
செெய்வதாாக நாாம்் எண்்ணுவது ; இறுதியாாக, நாாம்் 
இப்்போ�ோது தூய்்மைையாாகவும்் எளிமைையாாகவும்் 
இருப்்பதாாகவும்்,சுத்்திகரிப்்பு திறம்பட 
நிறைைவடைைந்்திருப்்பதாாகவும்் எண்்ணுவது.

அதே�போ�ோல, உறங்்கச்் செெல்வதற்்கு முன்் சொ�ொல்லும்் 
பிராார்த்்தனை�யாானது, மூன்்று சங்்கல்்பங்்களைைக் 
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கொ�ொண்டுள்்ளது; அதாாவது, ஒவ்்வொ�ொரு வரியிலும்் 
ஒரு சங்்கல்்பம்் அடங்்கியுள்்ளது. அதனாால்்தாான்் 
இந்்தப் பிராார்த்்தனை�யைை நாாம்் அவசரமாாகச்் 
செெய்து முடிக்்க முடியாாது. இது வெ�றும்் 

வாார்த்்தைைகளாால்் ஆனதாாக இருந்்திருந்்தாால்், 

ஒருவே�ளைை நாாம்் அதைை விரைைவாாக முடித்்துவிட்டு 

மனநிறைைவு அடைைந்்திருக்்கலாாம்். ஆனாால்், 

இது மூன்்று சங்்கல்்பங்்களைைக் கொ�ொண்டு 

அமைைக்கப்்பட்டிருப்்பதாால்், நாாம்் ஒவ்்வொ�ொரு 

சங்்கல்்பத்்தின்் மீதும்் சிறிது நே�ரம்் கவனம் 

செெலுத்்துகிறோ�ோம்—அதாாவது, அதன்் தாாக்்கம்் 

நமக்குள்் மலர்ந்்து, நமது நிலைையில்் ஏற்்படும்் 

மாாற்்றங்்களைை நாாம்் உற்்றுநோ�ோக்குவதைை 

சாாத்்தியமாாக்்குகின்்ற அளவுக்்குப்் போ�ோதுமாான நே�ரம்் 

அதில்் நாாம்் ஈடுபடுகிறோ�ோம்.

இந்்த மூன்்று பயிற்்சிகளுக்்கும்் இடைைப்்பட்ட 

நே�ரத்்தில்் ஆன்்மீக ரீதியாாகத்் தொ�ொடர்பில்் 

இருப்்பதற்்கும்்  நாாம்் சங்்கல்்ப செெயல்முறைையைை 

பயன்்படுத்்துகிறோ�ோம். தாாஜி அறிவுறுத்்தியபடி, 

நமது அன்்றாாட நடவடிக்்கைைகளுக்்கு 

இடைையே� — “மரங்்கள்், வாானம், பறவைைகள்், 

மனிதர்கள்், மே�ற்்கூரைை, மின்்விசிறி, தரைை 

மற்்றும்் நம்மைைச் சுற்்றியுள்்ள ஒவ்்வொ�ொரு 

துகளும்் இறைைவனின்் நினை�வில்், தெெய்வீக 

நினை�வில்் மூழ்்கியிருக்்கின்்றன அல்்லது அதில்் 

ஒன்்றிப்்போ�ோயிருக்்கின்்றன” — என்்று நாாம்் 

மனதிற்்குள்் எண்்ணும்்போ�ோது, நாாம்் மீண்்டும்் 

சங்்கல்்பத்்தின்் உதவியைையே� நாாடுகிறோ�ோம்.

குரு (அல்்லது பயிற்்றுநர்) நமக்கு பிராாணாாஹூதி 

செெலுத்்தும்்போ�ோது,   அந்்த ஆற்்றல் பரிமாாற்்றமாானது 

சங்்கல்்பத்்தின்் மூலமாாகவே�  தூண்்டப்படுகிறது. 

ஆற்்றலைைச் செெலுத்்துபவர், பிராாணாாஹுதி 

பாாய்்ந்்து கொ�ொண்டிருக்்கிறது என்்ற சங்்கல்்பத்்தைை 

உருவாாக்்குகிறாார். அத்்தகைைய சங்்கல்்பத்்தைை 

உருவாாக்்கும்் மனதின்் ஆற்்றலைைப் பொ�ொறுத்்து, அந்்த 

ஆற்்றல் பரிமாாற்்றம் நிகழக்்கூடும்்.

எனவே�, சங்்கல்்பம்் என்்பது, ஒவ்்வொ�ொரு ஆன்்மீக 

நிலைையைையும்் திறந்்து வைைக்கும்் திறவுகோ�ோலாாகவும்், 

ஒவ்்வொ�ொரு மாாற்்றத்திற்்கும்் அடிப்்படைையாான 

வினை�யூக்்கியாாகவும்் விளங்்குகிறது. 

அதனாால்்தாான்், இத்்தொ�ொடரின்் முதல் பகுதியில்் 

இதனை� "வழிமுறைைக்குள்்ளே� அமைைந்்த ஒரு 
வழிமுறைை" என்்று குறிப்்பிட்டோ�ோம். ஆக, அந்்த 
முறைையைை நாாம்் இப்்போ�ோது மீண்்டும்் பாார்ப்்போ�ோம்:

நமது சொ�ொந்்த அக வளர்ச்்சிக்்காாகவோ�ோ அல்்லது 
பிறருடைையதற்்காாகவோ�ோ சங்்கல்்பத்்தைை 
உருவாாக்்கலாாம்்; அதைை உருவாாக்்கும்் அடிப்்படைை 
முறைை ஒன்்றுதாான்். உதாாரணமாாக, “இவருடைைய 
இதயத்தில்் அன்்பு பெெருகட்டும்்", என்்ற எளிய 
பரிந்்துரைையைை நாாம்் முன்்வைைக்கலாாம்். சொ�ொற்்கள்் 
அந்்த எண்்ணத்்திற்்கு வடிவம் கொ�ொடுக்்கின்்றன; 
இதயம் அதனை� ஒரு பிராார்த்்தனை�யாாக 
முன்்வைைக்கிறது.

இறைைவனிடம் ஒரு சங்்கல்்பத்்தைை சமர்ப்்பித்்த 
பிறகு, நம் இதயத்தின்் உணர்வுகளைைக் கூர்ந்்து 
கவனிக்்க வே�ண்டும்். சில சமயங்்களில்், நாாம்் 
மே�ற்்கொ�ொண்ட சங்்கல்்பம்் சரியாாக இல்்லாாதது 
போ�ோல தோ�ோன்்றலாாம்் அல்்லது நம் இதயம் 
வே�றொ�ொரு திசைையைை நோ�ோக்கி ஈர்க்்கப்்படலாாம்். 
அத்்தகைைய சூழல்்களில்்,  நாாம்் நம் இதயத்தின்் 
வழிகாாட்டுதலைைப் பின்்பற்்ற வே�ண்டும்். நாாம்் 
முதலில்் மே�ற்்கொ�ொண்ட சங்்கல்்பம்் நமது 
குறுகிய கண்்ணோ�ோட்டத்தின்் வெ�ளிப்்பாாடாாகக்் 
கூட  இருந்்திருக்்கலாாம்்; ஆனாால்், அந்்தச் 
செெயல் வே�றொ�ொரு திசைையில்் நகர வே�ண்டும்் 
என்்ற குறிப்்பைை இதயம் மே�லிருந்்து கூட 
பெெற்்றிருக்்கலாாம்். இத்்தகைைய திருத்்தங்்களைை 
ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்வதற்்குத்் தயாாராாக இருக்்க 
வே�ண்டும்். அவ்்வாாறு நிகழும்்போ�ோது,   அந்்தச் 
சங்்கல்்பத்்தைை மாாற்்றியமைைத்து மீண்்டும்் 
இறைைவனிடம் சமர்ப்்பிப்்பதில்் எந்்தத் தவறும்் 
இல்்லைை. 

நாாம்் சங்்கல்்பத்்தைை உருவாாக்்கியவுடன்், 
அதன்் மீது நமது கவனத்தைைத் தொ�ொடர்ந்்து 
நிலைைநிறுத்்துகிறோ�ோம்... அப்்படியெ�ன்்றாால்், 
விரும்்பிய பலன்் வெ�ளிப்்படும்் வரைை 
பொ�ொறுமைையுடன்் காாத்்திருப்்பதாாகும்். 
சங்்கல்்பத்்தைை உருவாாக்்கும்்போ�ோது,  
நாாம்் கதவைைத் தட்டினோ�ோம். இப்்போ�ோது 
பதிலுக்்காாகக்் காாத்்திருக்்கிறோ�ோம். மந்்திரம்் போ�ோல 
வாார்த்்தைைகளைைத் திரும்்பத்் திரும்்பச்் சொ�ொல்வதன்் 
மூலமோ�ோ, ஒரு காாட்சியைை வலுக்்கட்டாாயமாாகக்் 
கற்்பனை� செெய்வதன்் மூலமோ�ோ, அல்்லது 
மனதளவில்் முன்்னே�ற்்றம் உள்்ளதாா என்்று 
கவனிப்்பதன்் மூலமோ�ோ நாாம்் தொ�ொடர்ந்்து கதவைை 
தட்டிக்் கொ�ொண்டிருப்்பதில்்லைை. பொ�ொறுமைையுடன்் 
காாத்்திருப்்பது என்்பது, விரும்்பிய பலன்் 
புலப்்படும்் வரைை அதைை ஏற்்கும்் மனநிலைையில்் 
இருப்்பதாாகும்். முதலில்், எதுவும்் உணரப்்படாாமல் 
இருக்்கலாாம்். அப்்போ�ோதும்், இதயம் திறந்்தபடியே�, 
ஏற்்கின்்ற நிலைையில்் இருக்்கும்். நாாம்் வெ�றுமனே� 
காாத்்திருக்்கிறோ�ோம்.
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நமது கவனம் சிதறினாால்், நாாம்் அந்்த சங்்கல்்பத்்தைை 
மீண்்டும்் மீண்்டும்் உருவாாக்்கத்் தே�வைையில்்லைை; 
ஏனெ�னில்், அந்்தச் சங்்கல்்பம்் ஏற்்கனவே� 
செெயல்பட்டுக்் கொ�ொண்டிருக்்கிறது. அதற்்குப்் 
பதிலாாக, உணர்வுபூர்வமாாகவும்் இதயத்தாாலும்் 
அதனுடன்் மீண்்டும்் இணை�ந்்து, பொ�ொறுமைையுடன்் 
காாத்்திருப்்பதைைத் தொ�ொடர்ந்்தாால்் போ�ோதுமாானது. 
படிப்்படியாாக, நாாம்் விரும்்பிய பலன்் வடிவம் 
பெெறத் தொ�ொடங்்குகிறது, நாாமும்் அதன்் விளைைவைை 
உணரத்் தொ�ொடங்்குகிறோ�ோம். இப்்போ�ோது சங்்கல்்பத்்தைை 
நடைைமுறைை ரீதியாாகப்் புரிந்்துகொ�ொள்்ளலாாம்்: இது 
ஒரு விருப்்பத்்தைை உருவாாக்்கி, அதைை பிராார்த்்தனை� 
உணர்வுடன்் முன்்வைைத்து, பொ�ொறுமைையாான 
காாத்்திருப்்பு மூலம்் நிலைைநிறுத்்திக்் கொ�ொள்்வதாாகும்்.

சங்்கல்்பம்்  செெயல்படும்் விதத்தைை ஒரு விதைையின்் 
வளர்ச்்சியோ�ோடு ஒப்்பிட்டுப்் பாார்க்்கலாாம்். இதற்்காான 
நிலம்் என்்பது, சித்்தம் எனப்படும்் மனமும்் 
இதயமும்் இணை�ந்்த பகுதியாாகும்். தெெளிவாான, 
திறந்்த மற்்றும்் ஏற்்புத்்தன்்மைை கொ�ொண்ட அந்்த 
நிலம்், வளமாான மண்ணை�ப் போ�ோன்்றது. இந்்த 

நிலத்்தில்் நாாம்் சங்்கல்்பம்் எனும்் விதைையைை 
விதைைக்கிறோ�ோம்; அதாாவது, அது வடிவம் 
பெெறுவதற்்காாகக்் காாத்்திருக்்கும்் சாாத்்தியக்கூறைை,  
தன்்னுள்்ளே� கொ�ொண்டிருக்்கும்் ஒரு நோ�ோக்கமாாகும்். 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் சுத்்திகரிப்்பைைப் பயிற்்சி 
செெய்வது, (களைைகள்் போ�ோன்்ற) தே�வைையற்்ற 
நோ�ோக்கங்்களெ�ன்்னும்் விதைைகளாால்்—அதாாவது 
சம்்ஸ்்காாரங்்களாால்் (மனப்பதிவுகளாால்்)—இந்்த மண் 
நிரம்்பிவிடாாமல் இருப்்பதற்்கு உதவுகிறது.

சங்்கல்்பத்்தின்் மீது ஆர்வம் கொ�ொள்்வது நமது 
கவனத்தைை அந்்த விதைையைை நோ�ோக்கித்் திருப்்புகிறது. 
அந்்த ஆர்வம் தீவிரமடைையும்்போ�ோது,   அது 
தாாரணை�யாாக (ஒருமுகப்்பட்ட கவனமாாக) மலர்ந்்து, 
சங்்கல்்பத்்தைை நோ�ோக்கி ஒரு நிலைையாான கவன 
ஓட்டத்தைை உருவாாக்்குகிறது. இத்்தகைைய கவன 
ஓட்டத்தைை உருவாாக்்கவும்் அதைைத் தக்கவைைக்கவும்் 
கூடிய திறனைைத் தியாானம் வளர்க்்கிறது.

இந்்த வழியாாக, நமது கவனம் பிராாணனை� (தெெய்வீக 
ஆற்்றலைை) அந்்த விதைையின்் மீது  குவிக்்கிறது. 
பிராாணன்் அந்்த விதைையைைச் செெயல்பட வைைத்து 
ஊட்டம் அளிக்்கிறது; இதனாால்் படிப்்படியாாக அந்்த 
சங்்கல்்பம்் முளைைவிட்டு, அதன்் விளைைவு புலனாாகத்் 
தொ�ொடங்்குகிறது. பிராார்த்்தனை�யின்் மூலம்் ஏற்்படும்் 
இந்்தத் தொ�ொடர்பு, பிராாண வடிவில்் தெெய்வீகத்்தின்்  
துணை�யைை ஈர்க்்க உதவுகிறது.
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தெெய்வீகம்் 
பிராாணனின்் 
மூலஆதாாரம்்

பிராார்த்்தனை� 
தொ�ொடர்பைை 
ஏற்்படுத்்துகிறது

ஆர்வம்் 
விதைையின்் மீது 
திரும்்பும்் கவனம்

தாாரணை� 
கவனம் அந்்தப் 
பாாதைையைை 
உருவாாக்்குகிறது

முளைைத்்தல் 
எதிர்பாார்க்்கப்்பட்ட 
விளைைவு 
வெ�ளிப்்படுகிறது

பிராாணன் 
செெறிவூட்டப்பட்ட 
தெெய்வீக ஆற்்றல்

சங்்கல்்பம்் 
நோ�ோக்கமெென்்னும்் 
விதைை

சித்்தம்்
இதயம் மற்்றும்் 
மனதின்் களம்

தியாானம்்
ஒருமுகத்்தன்்மைையைை 
ஆழமாாக்்குகிறது

சுத்்திகரிப்்பு
சம்்ஸ்்காாரங்்களைை 
சுத்்தப்படுத்்துகிறது
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சங்்கல்்பம்் என்்பதைை, நாாம்் செெய்யவே�ண்டிய 
ஒரு செெயல்முறைை, அல்்லது வளர்த்்துக்்கொ�ொள்்ள 
வே�ண்டிய திறன்் என  குறிப்்பிட்டாாலும்், 
உண்்மைையில்் அது ஒரு குறிப்்பிட்ட மனநிலைையே� 
ஆகும்். தியாானப் பயிற்்சியின்் மூலம்் மனதைைச் 
சீரமைைக்கும்்போ�ோது,   சங்்கல்்பத்்தில்் பயன்்படுத்்தப்படும்் 
எண்்ணத்்தின்் தன்்மைையுடன்்  நாாம்் இயல்பாாகவே� 
இயைைந்்து விடுகிறோ�ோம். இது ஒரு தனித்்துவமாான 
பண்்பாாகும்்; ஏனெ�னில்், இதில்் தளர்வாான மற்்றும்் 
ஏறக்குறைைய எவ்்வித முயற்்சியும்் தே�வைைப்படாாத 
வகைையிலாான ஒருவிதக் கூர்மைையாான கவனம் 
அடங்்கியுள்்ளது. இவைை தியாான நிலைையில்் உள்்ள 
மனதின்் பண்்புகளாாகும்். அத்்தகைையதொ�ொரு 
தியாானநிலைையிலுள்்ள மனதிற்்கு, சங்்கல்்பம்் 
என்்பது ஒரு இயல்பாான சிந்்தனை� முறைையாாக 
மாாறிவிடுகிறது. எனவே�, தியாான நிலைையிலுள்்ள 
மனம் விசே�ஷமாான பணிகளைைச் செெய்வதற்்குப்் 
பெெரிதும்் பயனுள்்ளதாாக அமைைகிறது.

சங்் (San) என்்ற முன்்னொ�ொட்டு "உடன்்" என்்ற 
பொ�ொருளைைத் தருகிறது என்்பதைை  முதல் பகுதியில்்  
படித்்தது  உங்்களுக்்கு நினை�விருக்்கிறதாா? 
இந்்த முன்்னொ�ொட்டு, இரண்்டு சக்்திகள்் 
செெயல்படுவதைைக் குறிக்்கிறது. இது நமது 
விருப்்பத்்தைை இறைை விருப்்பத்்துடனும்், 
நமது சிந்்தனை�யைை பிரபஞ்்ச மனத்துடனும்் 
இணை�ப்பதைையும்், நமது செெயல்களைை இறைைச் 
செெயலுக்்கு அர்ப்்பணிப்்பதைையும்் உள்்ளடக்கியது. 
சொ�ொல்லப்்போ�ோனாால்், சங்்கல்்பம்் எனும்் நுட்பம்், 
நமது பங்்கே�ற்்பைையும்் உள்்ளடக்கிய இயற்்கைையின்் 
செெயல்பாாட்டின்் ஒரு பகுதியே�.

நமது அன்்றாாட அனுபவத்தில்், மனம் என்்பது நமக்கே� 
உரியது என்்றும்், அது நமக்காாக மட்டுமே� உள்்ளது 
என்்றும்் தோ�ோன்்றலாாம்். ஆனாால்், சீராான பயிற்்சியின்் 
மூலம்் ஒழுங்்குபடுத்்தப்பட்ட, உன்்னதமாான 
தெெய்வீகக்் கோ�ோட்பாாட்டைை நோ�ோக்கித்் திரும்்பிய 
மனித மனம், தன்்மைைமாாற்்றம் அடைைகிறது. அது 
இனியும்் ஒரு  தனிப்்பட்ட மனிதரின்் கருவியாாக 
மட்டுமே� இருப்்பதில்்லைை; மாாறாாக, இயற்்கைையின்் 
ஒரு தோ�ோல்வியுறாாத கருவியாாக மாாறுகிறது. 
ஏற்்கும்் திறனுடைைய இதயத்தில்்,  தடைையின்்றியும்்,  
இயல்பாாகவும்்,  இயற்்கைையின்் உந்்துதல்கள்் இறங்்கி 
வருகின்்றன; அங்்கு அவைை சங்்கல்்பங்்களாாக 
வடிவம் பெெற்்று, இயல்பாான நிறைைவுறுதலைை நோ�ோக்கி 
மலர்கின்்றன.

இயற்்கைையின்் இந்்த மாாபெெரும்் இயக்கத்்தில்், ஒரு 
சங்்கல்்பத்்தைை மே�ற்்கொ�ொள்்வது என்்பது, நாாம்் ஆற்்ற 
வே�ண்டிய சிறிய, அதே� சமயம் மிக முக்்கியமாான 
ஒரு பங்்காாகும்். இது ஒரு எளிய அர்ப்்பணிப்்பு, 
ஒரு கடமைை, மற்்றும்் ஒரு வகைையில்் மனிதருக்்கே� 
உரிய ஒரு சிறப்பியல்பும்் கூட. ஆனாால்் இதில்் 
முக்்கியமாானது என்்னவெ�ன்்றாால்், சங்்கல்்பம்் 
என்்பது நமக்கு இயல்பாான ஒன்்று; அது நம்முள்் 
இயல்பாாகவே� அமைைந்்திருக்்கும்் ஒரு பண்்பு. ஆம்், 
ஆரம்்பத்்தில்் சங்்கல்்பத்்தைை மே�ற்்கொ�ொள்்வதில்் நாாம்் 
சிரமப்படலாாம்்; அது எதிர்பாார்க்்கப்்பட வே�ண்டியதே�. 
ஏனெ�னில்், நம் மனதைை அந்்த வகைையில்் 
பயன்்படுத்்தும்் பழக்்கம்் நமக்கு இல்்லைை.

மே�லும்், தினம் தோ�ோறும்், ஆண்்டாாண்்டு காாலமாாகவும்்,  
மனம் தவறாான திசைையில்் செெலுத்்தப்பட்டு, தவறாாகப்் 
பழக்்கப்்படுத்்தப்பட்டு, அளவுக்்கு அதிகமாாகச்் செெல்லம்் 
கொ�ொடுக்்கப்்பட்டு வந்்துள்்ளது. ஆனாால்், சிறிதளவு 
பயிற்்சியிலே�யே�, அது விரைைவில்் இயல்பாாகவே� 
கைைகூடத் தொ�ொடங்்குகிறது. கைைக்குழந்்தைை ஒன்்று 
திடீரெெனத் தாானாாகவே� ஒருக்்களித்்துப்் புரளக் 
கற்்றுக்்கொ�ொள்்வதைைப் போ�ோலவே� இது நிகழ்்கிறது. 
மனதின்் இயற்்கைையாான, உயர்ந்்த செெயல்பாாட்டைை 
நாாம்் விரைைவில்் கண்்டறியத் தொ�ொடங்்குகிறோ�ோம்: 
அதாாவது, செெயல் மற்்றும்் மாாற்்றத்திற்்காான ஒரு 
உலகளாாவிய காாரணியாாக அது செெயல்படுவதைை 
உணர்கிறோ�ோம். ஒரு புதிய பயணம்் விரிகிறது; நம் 
வாாழ்்வின்் மிக ஆழ்்ந்்த நோ�ோக்கத்்தைை உள்்ளடக்கிய 
பாாதைையில்் நாாம்் படிப்்படியாாக உறுதியாான நிலைையைை 
அடைைகிறோ�ோம்.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் இன்்ஸ்்டிடியூட்டிலிருந்்து

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் இன்்ஸ்்டிடியூட் என்்பது, இதயத்தைை 

அடிப்்படைையாாகக்் கொ�ொண்ட தியாானத்தைை, மன 

நலம்்  மற்்றும்் கூட்டு நல்லிணக்்கத்்திற்்காான யோ�ோகப்் 

பயிற்்சியாாக,  வழங்்கும்் ஒரு உலகளாாவிய இலாாப 

நோ�ோக்கற்்ற அமைைப்பாாகும்்.
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“மக்களைை, தற்்போ�ோது இருக்்கும்் நிலைையிலிருந்்து, 
அவர்கள்் அடைைந்்திராாத உயர்ந்்த நிலைைக்கு 
அழைைத்துச்் செெல்வதே� ஒரு தலைைவனின்் 
பணியாாகும்்.”

ஹெ�ன்றி கிஸ்்ஸிஞ்்சர்



பழைைய காாயங்்களைை 
வலுக்்கட்டாாயத்்தாால்் அன்்றிி, 
நம்்பிிக்்கைையுுடன்் எதிிர்்கொ�ொண்டு, 
அதன்மூலம் கூடிவாாழ்தல்் மற்்றும்் 
நிிலைையாான அமைைதிிக்்காான ஒரு 
வழிியைை அமைைக்்க முடியுுமாா?

எழுதிியவர்: டாாக்்டர்் இசக்் அடிசஸ்்

பல அழிவுகரமாான மோ�ோதல்கள்், 
பயத்திலிருந்்தே� தோ�ோன்்றுகின்்றன. 
தனிப்்பட்ட வாாழ்்க்்கைையில்், 
தொ�ொழில்், கூட்டுப்் பங்்காாண்்மைை, 
எங்்கே� வாாழ்்வது அல்்லது என்்ன 
உணவைை உட்கொ�ொள்்வது என்்பது 
குறித்்த பல முடிவுகள்் கூட 
பயத்தின்் அடிப்்படைையிலே�யே� 
எடுக்்கப்்படுகின்்றன. 

திருமணத்்தில்், பயம் 
அழிவுகரமாான மோ�ோதலின்் ஒரு 
முக்்கிய ஆதாாரமாாக மாாறக்கூடும்்.  
நாாம்் நே�சிக்்கப்்படவில்்லைை, 
அன்்பின்் வெ�ளிப்்பாாடுகள்் 
சுயநலமாானவைை, சூழ்்ச்்சி 
நிறைைந்்தவைை, அல்்லது 
பிரதிபலனாாக எதைையாாவது 
பெெறுவதற்்காாக மட்டுமே� 
அளிக்்கப்்படுபவைை போ�ோன்்ற 
பயங்்களாால்் எவ்்வளவு மோ�ோதல்கள்் 
உருவாாகின்்றன என்்பதைைப் பற்்றி 
நாான்் முந்்தைைய கட்டுரைைகளில்் 
ஏற்்கெெனவே� விவாாதித்்திருக்்கிறே�ன்்.

சர்வதே�ச உறவுகளில்், 
பெெரும்்பாாலாான வெ�ளியுறவுக்் 
கொ�ொள்்கைைகளும்், பல பாாதுகாாப்்பு 
ரீதியாான முடிவுகளும்் கூட 
பயத்தைை அடிப்்படைையாாகக்் 
கொ�ொண்டவைைதாான்்.

உதாாரணமாாக, மத்திய கிழக்்கைையே� 
எடுத்்துக்்கொ�ொள்்வோ�ோம். யூத 
மக்கள்் கடும்் மனவே�தனைைக்கும்் 
அதிர்ச்்சிக்்கும்் ஆளாான ஒரு 
சமூகத்்தினர். இரண்்டாாயிரம்் 
ஆண்்டுகளாாகத்் தொ�ொடர்ந்்த 
துன்்புறுத்்தல்கள்், மத 
விசாாரணை� நடவடிக்்கைைகள்் 
(inquisitions), இனப்படுகொ�ொலைைத் 
தாாக்்குதல்கள்் (pogroms) மற்்றும்் 
இறுதியாாக ‘ஹோ�ோலோ�ோகாாஸ்்ட்’ 
(Holocaust) எனப்படும்் யூத இன 
அழிப்்பு ஆகியவைை, அவர்கள்் 
மனதில்் ஆறாாத வடுக்்களைை 
விட்டுச்் செென்்றன. யூதர்களுக்்கு 

பயமும்் 
நம்்பிக்்கைையும்்
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எதிராான வெ�றுப்்புணர்வின்் 
(antisemitism) காாரணமாாக 
உயிரிழப்்புகளைைச் சந்்திக்்காாத 
ஒரு யூதக் குடும்்பத்்தைைக் கூட 
எனக்குத்் தெெரியாாது. என்் சொ�ொந்்தக் 
குடும்்பத்்திலே�யே�, தாாத்்தாா-பாாட்டி, 
மாாமாாக்்கள்், அத்்தைைகள்் மற்்றும்் 
உறவினர்கள்் என நூற்்றுக்்கும்் 
மே�ற்்பட்ட நெெருங்்கிய உறவினர்கள்் 
ஹோ�ோலோ�ோகாாஸ்்ட் நிகழ்்வின்்போ�ோது 
கொ�ொல்லப்்பட்டனர்; மே�லும்் இருவர் 
இஸ்்ரேேல்-அரபுப்் போ�ோர்களில்் 
உயிரிழந்்தனர்..

தீவிர மன 
அதிர்ச்்சிக்்குள்்ளாானவர்கள்் 
பயத்திலே�யே� வாாழ்்கிறாார்கள்். 
இஸ்்ரேேலின்் பல பாாதுகாாப்்பு 
மற்்றும்் வெ�ளியுறவுக்் கொ�ொள்்கைை 
முடிவுகளைை ஆராாய்்ந்்து பாார்த்்தாால்், 
அவற்்றுக்்குப்் பின்்னணியில்் 
பெெரும்்பாாலும்் பயமே� ஒரு முக்்கிய 
உந்்துசக்்தியாாக இருப்்பதைைக் 
காாணலாாம்்.

பயம் கொ�ொண்டவர்கள்் 
சிக்்கல்்களைைத் தீர்க்்க 
அதிகாாரத்்தைைப் பயன்்படுத்்த 
முனைைகிறாார்கள்்; 
பயம் எந்்தளவுக்்கு 
அதிகமாாக இருக்்கிறதோ�ோ, 
அந்்தளவுக்்கு அதிகாாரப்் 
பயன்்பாாடும்் தீவிரமாாகவும்், 
ஒருமுகப்்படுத்்தப்பட்டதாாகவும்் 
மாாறுகிறது.

ஆனாால்் பாாலஸ்்தீனியர்களும்் 
பயத்துடன்்தாான்் வாாழ்்கின்்றனர். 
1947-ல்் ஐக்்கிய நாாடுகள்் சபைையாால்் 
ஒதுக்்கப்்பட்ட நிலத்்துடன்் 
இஸ்்ரேேல் நின்்றுவிடாாது; 
அதன்் விரிவாாக்்கம்் தொ�ொடரும்்; 
பாாலஸ்்தீனியர்கள்் தொ�ொடர்ந்்து 
வீடுகளைையும்் நிலங்்களைையும்் 
இழப்்பாார்கள்்; அமைைதி 
ஏற்்பட்டாாலும்் கூட, இஸ்்ரேேலிய 
யூதர்கள்் பொ�ொருளாாதாாரத்்தில்் 
ஆதிக்்கம்் செெலுத்்துவாார்கள்்; 
பாாலஸ்்தீனியர்கள்் நிரந்்தரமாாக 
பொ�ொருளாாதாார ரீதியாாகவும்், 
அரசியல் ரீதியாாகவும்் 
அவர்களுக்்குக்் கீழ்்நிலைையில்்தாான்் 
இருப்்பாார்கள்் என்்றெெல்லாாம்் 
பலரும்் அஞ்்சுகின்்றனர்.

பயம். பயம். பயம்.

மே�லும்் பயமாானது, அதிகாாரத்்தைைப் 
பயன்்படுத்்த அழைைக்கிறது.

அதிகாாரத்்தைைப் பயன்்படுத்்துவதில்் 
உள்்ள பிரச்்சினை� 
என்்னவெ�ன்்றாால்், அது அரிதாாகவே� 
எதைையும்் நிரந்்தரமாாகத்் தீர்க்்கிறது. 
அது ஒரு பிரச்்சினை�யைை 
தற்்காாலிகமாாக அடக்கி 
வைைக்கலாாம்்; ஆனாால்் நீண்்ட காால 
அடிப்்படைையில்் பாார்க்்கும்்போ�ோது,  
அதிகாாரம்் எந்்தளவுக்்கு அதிகமாாகப்் 
பயன்்படுத்்தப்படுகிறதோ�ோ, 
அந்்தளவுக்்கு அதற்்காான 
எதிர்வினை�யும்் இறுதியில்் 
வலுவாானதாாக மாாறுகிறது. 

பயத்தின்் அடிப்்படைையில்் 
முடிவெ�டுப்்பதிலிருந்்து, 
நம்பிக்்கைையின்் அடிப்்படைையில்் 
முடிவெ�டுப்்பதற்்கு நாாம்் 
எவ்்வாாறு மாாறுவது? அதுதாான்் 
உண்்மைையாான கே�ள்்வி. 

மே�லும்் நம்பிக்்கைை என்்றாால்் நாான்் 
மதநம்பிக்்கைையைைக் குறிப்்பதாாக 
அர்த்்தமல்ல. மனிதர்கள்் 
ஆக்்கபூர்வமாான முறைையில்் 
ஒன்்றிணை�ந்்து வாாழ்்வதற்்காான 
வழிகளைைக் கண்்டறிய முடியும்் 
என்்ற நம்பிக்்கைையைையே� நாான்் 
குறிப்்பிடுகிறே�ன்்.

இதற்்கு தனிநபர் அளவில்் 
மட்டுமல்லாாமல், சமூக அளவிலும்் 
கூட– ஒரு வகைையாான சிகிச்்சைை 
தே�வைைப்படலாாம்்

ஹமாாஸை� ராாணுவ ரீதியாாகத்் 
தோ�ோற்்கடிப்்பதைை மட்டுமே� 
அடிப்்படைையாாகக்் கொ�ொண்ட ஒரு 
உத்்தி, நீண்்ட காால அடிப்்படைையில்் 
பலனளிக்்காாது என்்று 
இஸ்்ரேேலியத் தலைைவர்களிடம் 
நாான்் பல ஆண்்டுகளாாகக்் 
கூறி வருகிறே�ன்். தே�சிய 
இலட்சியத்தாால்் உந்்தப்படும்் 
மக்களைை நிரந்்தரமாாகத்் 
தோ�ோற்்கடிப்்பது எவ்்வளவு 
கடினமாானது என்்பதைை வரலாாறு 
காாட்டுகிறது.

செெர்பியர்கள்் பல 
நூற்்றாாண்்டுகளாாக ஒட்டோ�ோமாான்் 
பே�ரரசுடன்் மலைைகளில்் இருந்்து 
போ�ோராாடினர். 
அமெெரிக்்காா வியட்நாாமைை 
விட்டு வெ�ளியே�றியது. 
சோ�ோவியத் யூனியனும்், 
பின்்னர் அமெெரிக்்காாவும்் நீண்்ட 
காால போ�ோர்களுக்்குப்் பிறகு 
ஆஃப்்காானிஸ்்தாானை� விட்டு 

வெ�ளியே�றின. 
இஸ்்ரேேலில்் உள்்ள சில நண்பர்கள்் 
என்்னிடம், “ஆனாால்் இரண்்டாாம்் 
உலகப்் போ�ோரில்் அமெெரிக்்காா 
ஜெ�ர்மனியைையும்் ஜப்பாானை�யும்் 
தோ�ோற்்கடித்்ததே�" என்்று 
கூறுகிறாார்கள்்.

அவ்்வளவு தாானாா? அல்்லது 
அதற்்குப்் பிறகும்் இன்்னும்் 
முக்்கியமாான வே�று ஏதாாவது 
நிகழ்்ந்்ததாா?

போ�ோருக்்குப்் பிறகு, ஜெ�ர்மனியும்், 
ஜப்பாானும்் பொ�ொருளாாதாார 
ரீதியாாகவும்், சமூக ரீதியாாகவும்் 
மீண்்டும்் புனரமைைக்கப்்பட்டன. 
ஜெ�ர்மனியைைப் புனரமைைப்பதில்் 
மாார்ஷல் திட்டம் பெெரும்் 
பங்்காாற்்றியது. ஜப்பாான்் 
மறுசீரமைைக்கப்்பட்டு உலகப்் 
பொ�ொருளாாதாாரத்்துடன்் மீண்்டும்் 
ஒருங்்கிணை�க்கப்்பட்டது.

இஸ்்ரேேல் நீண்்ட காால அமைைதியைை 
விரும்்பினாால்், அதன்் உத்்தியாானது, 
இராாணுவப் பாாதுகாாப்்பில்் 
மட்டும்் கவனம் செெலுத்்தாாமல், 
செெயல்படக்கூடிய வகைையிலாான 
பாாலஸ்்தீனிய சமூகத்்தைையும்் 
பொ�ொருளாாதாாரத்்தைையும்் மீண்்டும்் 
கட்டமைைக்க உதவுவதிலும்் கவனம் 
செெலுத்்த வே�ண்டும்்.

இன்்றைைய வியட்நாாமைைப் 
பாாருங்்கள்். ஒரு பயங்்கரமாான 
போ�ோருக்்குப்் பிறகும்், 
அங்்கு அமெெரிக்்கர்கள்் 
வரவே�ற்்கப்்படுகிறாார்கள்்.

ஏன்்? ஏனெ�னில்், காாலப்்போ�ோக்கில்் 
அந்்த உறவு வெ�றும்் அதிகாார 
பலத்்தைையும்் கடந்்த நிலைைக்குச்் 
செென்்றது.

மனிதர்கள்் வெ�றும்் பயத்தின்் 
அடிப்்படைையில்் மட்டுமல்லாாமல், 
நம்பிக்்கைையின்் அடிப்்படைையிலும்் 
முடிவுகளைை எடுக்்க முடியுமாா 
என்்பதே� சவாால்்; அதாாவது, 
ஒன்்றிணை�ந்்து வாாழ்்வது 
சாாத்்தியம் என்்றும்், ஒரு தரப்்புக்்கு 
வெ�ற்்றியும்் மறுதரப்்புக்்குத்் 
தோ�ோல்வியும்் என்்றில்்லாாமல், இரு 
தரப்்புக்்கும்் வெ�ற்்றியளிக்்கும்் 
வகைையிலாான தீர்வுகளைைக் காாண 
முடியும்் என்்றும்் நம்புவதே� அந்்த 
நம்பிக்்கைை.
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தலைைமைைத்துவம்



"அனுபவம், நாாம்் என்்ன செெய்வது என்்பதைை சொ�ொல்கிறது, 
தன்்னம்பிக்்கைை, நாாம்் அதைை செெய்ய அனுமதிக்்கிறது."

ஸ்்டாான்் ஸ்்மித்்
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தர்மம்்
நோ�ோக்கம்், விழிப்்புணர்வு 
மற்்றும்் சரணாாகதி

நமக்்கே�யுுரிிய தர்மத்்தைை எவ்்வாாறு அறிிந்்து, விிழிிப்்புுணர்்வுுடன்் வாாழ்ந்்து, தனிிப்்பட்ட 
நோ�ோக்்கத்்திிலிிருந்்து சரணாாகதிிக்்காான பாாதைையைைப்் புுரிிதலுடன்் கடப்்பது என்்பதைைப்் பற்்றிி 
எழுதுகிிறாார் நெெகிின்் எம்். கொ�ொராாசனிி

இந்்த மனித வாாழ்்வின்் நோ�ோக்கம்் என்்ன? 
நாாம்் ஏன்் இங்்கு இருக்்கிறோ�ோம்? 

வே�தமரபெெங்்கிலுமுள்்ள  புனித நூல்்களில்் 
ஒரு பதில்் தொ�ொடர்ந்்து ஒலிக்்கிறது: உங்்கள்் 
தர்மத்தைைக் கண்்டறிந்்து, அதன்்படி வாாழுங்்கள்்.

தர்மம் என்்பது பெெரும்்பாாலும்், கடமைை, அறநெெறி, 
ஒழுக்்க முறைை அல்்லது ஒருவரது புனிதப் 
பொ�ொறுப்்பு என்்று மொ�ொழிபெெயர்க்்கப்்படுகிறது 
(Flood 1996; Radhakrishnan 1993). ஆனாால்் 
இந்்த மொ�ொழிபெெயர்ப்்புகள்் அதன்் ஆழத்்தைை 
ஓரளவுக்்கே� வெ�ளிப்்படுத்்துகின்்றன. 
தர்மம் என்்பது, நமது இயல்பின்் 
உண்்மைைத்தன்்மைையுடனும்்,  பிரபஞ்்ச வாாழ்்வின்்  
பெெரும்் சமநிலைையோ�ோடும்்,   நம்மைை இசைைவாாக 
வாாழச்்செெய்யும்் நெெறியாாகும்். அது நமது மிக 
உயர்ந்்த நோ�ோக்கம்், நமக்கே� உரிய அழைைப்பு, 
மே�லும்் முழுமைையின்் சே�வைைக்காான  நமது 
ஆழ்்ந்்த இயல்பின்் நிறைைவாான வெ�ளிப்்பாாடாாகும்்.

ஒருவரது தர்மத்தின்்படி வாாழ்்வதற்்கு அறிவு 
மட்டும்் போ�ோதாாது; விழிப்்புணர்வும்் அவசியம்.

வே�த மரபு விழித்்திருத்்தலின்் முக்்கியத்துவத்தைை 
மீண்்டும்் மீண்்டும்் வலியுறுத்்துகிறது. இது 
வெ�றும்் உடலளவிலாான விழிப்்பல்்ல; 
விழித்்தெெழுகின்்ற ஓர் உணர்வுறுநிலைையாாகும்். 
இதன்் மிகத்் தெெளிவாான வெ�ளிப்்பாாடுகளில்் 
ஒன்்று கடோ�ோபநிஷத்தில்் காாணப்்படுகிறது:

உத்்திஷ்்டத ஜாாக்்ரத ப்்ராாப்்ய வராான்் நிபோ�ோதத 

“எழுந்்திருங்்கள்்! விழித்்தெெழுங்்கள்்! 
ஞாானிகளைை அணுகி, உண்்மைையைை 
உணருங்்கள்்” (Olivelle 1996, Katha Upanishad 
1.3.14).

விழித்்தெெழுவதற்்காான இந்்த அழைைப்பு, மே�லும்் 
அதிக அறிவைைப் பெெறுவதற்்காான சாாதாாரண 
அழைைப்பல்்ல. உணர்வுபூர்வமாானவர்களாாக 
மாாறுவதற்்காான அழைைப்பாாகும்். மனிதர்கள்் 
பழக்்கங்்கள்், அச்்சங்்கள்், ஆசைைகள்் 
மற்்றும்் பழக்்குமுறைைகளாால்் இயக்கப்்பட்டு, 
தன்்னுணர்வின்்றி வாாழ்்க்்கைையைைக் 
கடந்்து செெல்லலாாம்், அல்்லது ஒவ்்வொ�ொரு 
எண்்ணத்்தைையும்், உணர்வைையும்், 
நோ�ோக்கத்்தைையும்், செெயலைையும்் 
ஒளியூட்டுகின்்ற ஆழ்்ந்்த விழிப்்புணர்வைை 
வளர்த்்துக்்கொ�ொள்்ளலாாம்். அத்்தகைைய 
விழிப்்புணர்வின்் மூலமே�, வெ�றுமனே� 
இனிமைையாானதற்்கும்், உண்்மைையில்் நன்்மைை 
பயப்பதற்்கும்் இடைையிலாான வே�றுபாாட்டைையும்், 
அகந்்தைையிலிருந்்து எழும்் செெயல்களுக்்கும்், 
நமது உயர்ந்்த இயல்பிலிருந்்து எழும்் 
செெயல்களுக்்கும்் இடைையிலாான 
வே�றுபாாட்டைையும்் நாாம்் பகுத்்தறிய முடியும்்.

மகாாபாாரதத்தில்் வரும்் யக்ஷப் பிரஷ்்னம் 
என்்னும்் கதைை, இந்்தக் கருத்்தைை அழகாாக 

46 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



எடுத்்துக்்காாட்டுகிறது. பாாண்்டவர்கள்் 
வனவாாசத்்தில்் இருந்்தபோ�ோது, யுதிஷ்்டிரரின்் 
நாான்்கு சகோ�ோதர்களும்் ஒரு மர்மமாான ஏரியைை 
அடைைகின்்றனர். தண்ணீரைைப் பருகுவதற்்கு 
முன்்பு தனது கே�ள்்விகளுக்்குப்் பதிலளிக்்க 
வே�ண்டும்் என்்ற யக்ஷனின்் எச்்சரிக்்கைையைை 
அவர்கள்் பொ�ொருட்படுத்்தவில்்லைை. 
ஒவ்்வொ�ொருவரும்் தண்ணீரைைப் பருகி 
மயங்்கி விழுகின்்றனர். ஆனாால்் யுதிஷ்்டிரர் 
நிதாானிக்்கிறாார். அவசரமாாகச்் செெயல்படாாமல், 
கே�ட்டறிந்்து, சிந்்தித்்து, பணிவுடனும்் 
விவே�கத்்துடனும்் பதிலளிக்்கிறாார். 
அவரது அறிவுத்்திறன்் மட்டுமல்ல, அவரது 
விழிப்்புணர்வே� யக்ஷனின்் கே�ள்்விகளுக்்கு 
ஞாானத்துடன்் பதிலளிக்்க உதவுகிறது; அதன்் 
விளைைவாாக அவரது சகோ�ோதரர்கள்் மீண்்டும்் 
உயிர்பெெறுகின்்றனர்.

யக்ஷன்் கே�ட்ட கே�ள்்விகளில்் ஒன்்று 
நே�ரடியாானது: “பாாதைை எது?” அதற்்கு யுதிஷ்்டிரர் 
பதிலளிக்்கிறாார்:

தர்கோ�ோ ‘ப்்ரதிஷ்்டஹ் ஷ்்ருதயோ�ோ விபின்்னாாஹ்் 
நாாஸாாவ்் ரிஷிர் யஸ்்ய மதம் ந பின்்னம் 

தர்மஸ்்ய தத்த்்வம் நிஹிதம் குஹாாயாாம்் 
மஹாாஜனோ�ோ யே�ன கதஹ் ஸ பந்்தாாஹ்்.

“பகுத்்தறிவாால்் மட்டும்் உறுதியாான முடிவைை 
அடைைய முடியாாது; புனித நூல்்கள்் 
பலவிதமாாகக்் கூறுகின்்றன; ஒவ்்வொ�ொரு 
முனிவரும்் ஒரு மாாறுபட்ட கருத்்தைைக் 
கொ�ொண்டிருக்்கிறாார். தர்மத்தின்் உண்்மைை 
இதய குகைைக்குள்் மறைைந்்துள்்ளது. 
ஆகவே�, மகாான்்கள்் நடந்்து செென்்ற வழியே� 
பாாதைையாாகும்்” (Debroy 2011, Mahabharata, Vana 
Parva, Yaksha Prashna)

தர்மத்தின்் சாாரத்்தைை பகுத்்தறிவின்் மூலம்் 
மட்டுமே� முழுமைையாாகப்் புரிந்்துகொ�ொள்்ள 
முடியாாது என்்பதைை இந்்த அற்்புதமாான 
போ�ோதனை� உணர்த்்துகிறது. அது 
உணர்வுறுநிலைையின்் ஆழ்்ந்்த இருப்்பிடமாான 
“இதய குகைையில்்” உணரப்்படுகிறது. தர்மம் 
என்்பது புரிந்்துகொ�ொள்்ள வே�ண்டிய ஒரு கருத்்து 
மட்டுமல்ல; விழித்்தெெழுந்்து உணர வே�ண்டிய ஓர் 
உண்்மைை ஆகும்்.

தர்ம்த்தின்் சாாரத்தைை 
பகுத்்தறிவின்் 
மூலம்் மட்ட்ுமே� 
முழுமைையாாகப் 
புரிிந்்துகொ�ொள்ள 
முடியாாது. அது 
உணர்வ்ுறுநிிலைையின்் 
ஆழ்்ந்்த இருப்்பிடமாான 
“இதய குகைையில்்” 
உணரப்படுகிறது.
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“ஆகைையாால்், எல்்லாா நே�ரங்்களிலும்் என்்னை� 
நினை�வில்் கொ�ொண்டு போ�ோரிடு” (Flood and Martin 
2015, Bhagavad Gita 8.7).

வே�றொ�ொரு இடத்தில்் அவர் கூறுகிறாார்:

யோ�ோகஹ்் கர்மஸு கௌ�ௌஷலம்்

“செெயலில்் திறமைைதாான்் யோ�ோகம்்” (Flood and 
Martin 2015, Bhagavad Gita 2.50).

ஒவ்்வொ�ொரு செெயலும்் இறைைவனுடன்் 
ஒன்்றிணை�ந்்த விழிப்்புணர்வின்் வெ�ளிப்்பாாடாாக 
மாாறும்் ஒரு வாாழ்்க்்கைை முறைையைை இந்்தப் 
போ�ோதனைைகள்் சுட்டிக்்காாட்டுகின்்றன.

ஆனாால்் பகவத் கீதைையின்் நிறைைவுப்் பகுதி, 
அதன்் மிக ஆழமாான முரண்்பாாடுகளில்் ஒன்்றைை 
முன்்வைைக்கிறது. பதினெ�ட்டு அத்்தியாாயங்்கள்் 
முழுவதும்் தர்மத்தின்் பல்்வே�று பரிமாாணங்்களைை 
அர்ஜுனனுக்்குப்் போ�ோதித்்த பிறகு, கிருஷ்்ணர் 
இறுதியில்் கூறுகிறாார்:

ஸர்வ தர்மாான்் பரித்்யஜ்ய மாாம்் ஏகம்் சரணம்் 
வ்்ரஜ

“எல்்லாா தர்மங்்களைையும்் கைைவிட்டு, 
என்்னை�யே� ஒரேே புகலிடமாாகக்் கொ�ொண்டு 
சரணடைைவாாயாாக” (Flood and Martin 2015, Bhaga-
vad Gita 18.66).

முதலில்் பாார்க்்கும்்போ�ோது இது முரண்்பாாடாாகத்் 
தோ�ோன்்றுகிறது. தர்மத்தைைப் போ�ோதித்்த பிறகு, 
அதைை ஏன்் கைைவிடச் சொ�ொல்ல வே�ண்டும்்?

மகத்்தாான உரைையாாசிரியர்கள்் இதற்்குப்் 
பல்்வே�று விளக்கங்்களைை அளித்்துள்்ளனர். 
சங்்கராாச்்சாாரியாார், எல்்லாா வரைையறுக்்கப்்பட்ட 
அடைையாாளப் பற்்றுகளைையும்் துறந்்து, 
பிரம்்ம ஞாானத்தைை மட்டுமே� முழுமைையாாகச்் 
சாார்ந்்திருப்்பதாாக இந்்த வாாசகத்்தைைப் 
புரிந்்துகொ�ொள்்கிறாார் (Ś� aṅ� kara 1998). 
ராாமாானுஜாாச்்சாாரியாார், பிரபத்்தி—அதாாவது, 
இறைைவனிடம் முழுமைையாாகச்் சரணடைைதல்—
என்்பதைை வலியுறுத்்துகிறாார் (Rā� mā� nuja 2003). 
மத்வாாச்்சாாரியாார், ஒருவரது இயல்பிற்்கு 
ஏற்்ப அறச்செெயல்களைைத் தொ�ொடர்ந்்து 

எனவே�, எந்்த முக்்கியமாான வே�த நூலும்் 
தர்மத்தைை வெ�ளிப்்படைையாாக “விழிப்்புணர்வு” 
என்்று வரைையறுக்்காாவிட்டாாலும்், தர்மத்தைை 
அறிந்்து வாாழ்்வதற்்காான  இன்்றியமைையாாத 
அகநிலைையாாக விழிப்்புணர்வைைப் 
புரிந்்துகொ�ொள்்ளலாாம்் (Radhakrishnan 1993; Ol-
ivelle 1996). விழிப்்புணர்வு தர்மத்திற்்குப்் 
மாாற்்றாாக அமைையாாது; மாாறாாக, அது தர்மத்தைை 
வெ�ளிப்்படுத்்துகிறது. விழிப்்புணர்வு 
இல்்லாாதபோ�ோது, நமது செெயல்கள்் 
நம்மைை அறியாாமலே�யே� செெயல்படும்் 
பழக்்குமுறைைகளாால்் வழிநடத்தப்படுகின்்றன. 
விழிப்்புணர்வு வளரும்்போ�ோது, நமது வாாழ்்க்்கைை 
படிப்்படியாாக நமது ஆழ்்ந்்த நோ�ோக்கத்்துடன்் 
இசைைவடைைகிறது.

இந்்தப் புரிதல், கிருஷ்்ணர் மீண்்டும்் மீண்்டும்் 
வலியுறுத்்தும்் ஸ்்வதர்மம்—ஒருவருக்்கே� உரிய 
உண்்மைையாான பாாதைை அல்்லது வாாழ்்க்்கைை 
அழைைப்பு—என்்ற கருத்்துடனும்் ஒத்்துப்்போ�ோகிறது. 
மற்்றொ�ொருவரின்் தர்மத்தைைச் சிறப்பாாகச்் 
செெய்வதைைவிட, ஒருவரது சொ�ொந்்த தர்மத்தைை 
முழுமைையற்்ற விதத்தில்் செெய்வதே� சிறந்்தது 
என்்று அவர் போ�ோதிக்்கிறாார்; அந்்தப் பாாதைை 
வெ�ற்்றி குறைைந்்ததாாகவோ�ோ கடினமாானதாாகவோ�ோ 
தோ�ோன்்றினாாலும்் அது ஒரு பொ�ொருட்டல்ல 
(Flood and Martin 2015, Bhagavad Gita 3.35, 18.47). 
மற்்றொ�ொருவரின்் பாாதைையைைப் பின்்பற்்றுவதாால்் 
ஆன்்மீக வளர்ச்்சி ஏற்்படுவதில்்லைை; ஒருவரது 
ஆழ்்ந்்த இயல்பிலிருந்்து எழும்் நோ�ோக்கத்்தைை 
உண்்மைையுடன்் வாாழ்்வதன்் மூலமே� அது 
நிகழ்்கிறது என்்பதைை இந்்தப் போ�ோதனை� 
உறுதிப்்படுத்்துகிறது.

பகவத் கீதைை இந்்தப் புரிதலைை மே�லும்் 
ஆழப்்படுத்்துகிறது. அந்்த உரைையாாடல் 
முழுவதிலும்், இடைையறாாத இறைைநினை�வு, 
சமநிலைை மற்்றும்் அகத்்தெெளிவுடன்் 
செெயல்படுமாாறு கிருஷ்்ணர் அர்ஜுனனை� 
ஊக்்குவிக்்கிறாார். அவர் கூறுகிறாார்:

தஸ்்மாாத்் ஸர்வே�ஷு காாலே�ஷு மாாம்் அனுஸ்்மர 
யுத்்ய ச*
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மே�ற்்கொ�ொண்டபடியே� முழு இதயத்துடனாான 
பக்்தியில்் நிலைைத்திருப்்பதாாக இதைைப் 
புரிந்்துகொ�ொள்்கிறாார் (Sharma 1986).

மற்்றொ�ொரு ஆழ்்ந்்து ஆராாயப்பட்ட 
விளக்கத்்தின்்படி, பகுத்்தறியும்் மனத்தின்் 
எல்்லைைகளுக்்கு அப்்பாால்் செெல்லுமாாறு 
கிருஷ்்ணர் அர்ஜுனனை� அழைைக்கிறாார். 
விவே�கத்்திற்்கு அறிவு மிகவும்் மதிப்்புமிக்்க 
கருவியாாகும்். எனினும்், உயர்ந்்த உண்்மைையைை 
அறிவாால்் மட்டும்் உணர முடியாாது. ஒரு கட்டத்தில்் 
விவே�கம்் சரணாாகதியாாக முதிர்கிறது. 

இந்்தக் கண்்ணோ�ோட்டத்தில்், “எல்்லாா 
தர்மங்்களைையும்் கைைவிடுதல்” என்்பது 
ஒழுக்்கத்்தைையோ�ோ, நோ�ோக்கத்்தைையோ�ோ, 
பொ�ொறுப்்பைையோ�ோ கைைவிடுவதாாகாாது. மாாறாாக, 
ஒருவரது கடமைை குறித்்த அகந்்தைையின்் 
வரைையறுக்்கப்்பட்ட புரிதலின்் மீதாான பற்்றைை 
விடுவிப்்பதாாகும்். தனித்்த “நாான்்” என்்ற 
அடைையாாளத்தைைத் தாாண்்டி, தனிமனித 
விருப்்பத்்தைை தெெய்வீக விருப்்பத்்தில்் 

ஒன்்றிணை�க்குமாாறு விடுக்்கப்்படும்் 
அழைைப்பாாகும்். செெயல் தொ�ொடர்கிறது; ஆனாால்் 
அது எழும்் ஆதாாரம்் மாாறுகிறது. அச்்சம்், பே�ராாசைை 
அல்்லது தனிப்்பட்ட விருப்்பத்்திலிருந்்து 
எழுவதற்்குப்் பதிலாாக, உயர்ந்்த ஞாானத்திலிருந்்து 
அது இயல்பாாகப்் பாாய்்கிறது.

இது உணர்வற்்ற நிலைை அல்்ல; உயர்ந்்த 
உணர்வுறுநிலைை. அகந்்தைை கொ�ொண்ட மனத்தின்் 
இடைையறாாத செெயல்பாாடுகளாால்் விழிப்்புணர்வு 
சிதறிப்்போ�ோகாாத நிலைை இது. ஒருவர் 
தன்்னுணர்வைை இழப்்பதில்்லைை; பிரிவுற்்ற 
நிலைை என்்ற மாாயைையைை மட்டுமே� இழக்்கிறாார். 
சரணாாகதியில்் விழிப்்புணர்வு விரிவடைைகிறது. 
வரைையறுக்்கப்்பட்ட மனம் தன்்னை�விடப் 
பெெரிய அறிவாாற்்றலுக்்கு இடமளிக்்கிறது. 
தனித்்த “நாான்்” என்்ற உணர்வாால்் செெயல் 
இனியும்் உந்்தப்படாாததாால்், அது இயல்பாாகவும்் 
முயற்்சியற்்றதாாகவும்் மாாறுகிறது.

இவ்்வாாறு, தர்மத்தின்் பயணம்் மூன்்று 
இயக்கங்்களாாக விரிகிறது. “நாான்் ஏன்் 
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கடலில்் கலக்கும்் நீீர்த்்த்ுளிி 
அழிந்்துவிடுவதில்்லைை; அது கடலுடன்் 
ஒன்்றாாகிறது. அதைைப்்போ�ோலவே�, சரணாாகதி 
என்்பது நோ�ோக்கத்த்ைைக் கைைவிடுவது 
அல்்ல; மாாறாாக அதன்் நிிறைைவே�ற்றமாாகும்். 
தனிிப்்பட்ட் நோ�ோக்கம்், உலகளாாவிய 
நோ�ோக்கத்த்ில்் பங்்கே�ற்கும்் விதமாாக 
பக்குவமடைைகிறது. தனிிமனிித விருப்்பம்், 
தெெய்வீக விருப்்பத்த்ுடன்் ஒன்்றிணை�கிறது.
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இங்்கு இருக்்கிறே�ன்்?” என்்ற வாாழ்்க்்கைையின்் 
அடிப்்படைையாான கே�ள்்வியுடன்் அது 
தொ�ொடங்்குகிறது. நமக்கே� உரிய நோ�ோக்கம்், 
வாாழ்்க்்கைை அழைைப்பு மற்்றும்் நம்மாால்் 
மட்டுமே� வழங்்கக்்கூடிய பங்்களிப்்பு 
ஆகியவற்்றைைக் கண்்டறிய அது அழைைக்கிறது. 
பழக்்குமுறைைகளும்், அகந்்தைையும்் உருவாாக்்கும்் 
இரைைச்சலுக்்கு நடுவில்் நமது ஆழ்்ந்்த 
அழைைப்பைை அறிய உதவுவதன்் மூலம்், 
விழிப்்புணர்வு இந்்தப் பாாதைைக்கு ஒளியூட்டுகிறது.

ஆனாால்் இந்்தக் கண்்டுபிடிப்்பு இலக்்கு அல்்ல; 
அது தொ�ொடக்கம்் மட்டுமே�.

ஒருவரது தனிப்்பட்ட தர்மத்தைை உணர்வது 
என்்பது, ஒரு நீர்த்்துளி தனது வடிவத்தைையும்், 
திசைையைையும்், நோ�ோக்கத்்தைையும்் கண்்டறிவதைைப் 
போ�ோன்்றது. அதற்்குத்் தனித்்தன்்மைையும்், 
அர்த்்தமும்், நிறைைவே�ற்்ற வே�ண்டிய 
தனித்்துவமாான பங்்கும்் உள்்ளன. ஆனாால்் 
கிருஷ்்ணரின்் இறுதிப்் போ�ோதனை� நம்மைை  
இன்்னும்் ஒரு படி மே�லே� அழைைத்துச்் செெல்கிறது. 
“எல்்லாா தர்மங்்களைையும்் கைைவிடு” என்்பது 
அந்்த நீர்துளி ஒன்்றுமில்்லாாத நிலைைக்குள்் 
மறைைந்்துபோ�ோக வே�ண்டும்் என்்பதல்ல. 
மாாறாாக, தாான்் எதிலிருந்்து எப்்போ�ோதுமே� 
தோ�ோன்்றியுள்்ளதோ�ோ, அந்்தப் பெெருங்்கடலில்் 
மீண்்டும்் கரைைந்்துவிடுவதற்்காான அழைைப்பு.

கடலில்் கலக்்கும்் நீர்த்்துளி 
அழிந்்துவிடுவதில்்லைை; அது கடலுடன்் 
ஒன்்றாாகிறது. அதைைப்போ�ோலவே�, சரணாாகதி 
என்்பது நோ�ோக்கத்்தைைக் கைைவிடுவது அல்்ல; 
மாாறாாக அதன்் நிறைைவே�ற்்றமாாகும்். தனிப்்பட்ட 
நோ�ோக்கம்், உலகளாாவிய நோ�ோக்கத்்தில்் 
பங்்கே�ற்்கும்் விதமாாக பக்்குவமடைைகிறது. 
தனிமனித விருப்்பம்், தெெய்வீக விருப்்பத்்துடன்் 
ஒன்்றிணை�கிறது. வரைையறுக்்கப்்பட்ட மனம் 
எண்்ணங்்களுக்்கு அப்்பாாற்்பட்ட ஞாானத்திற்்கு 
இடமளிக்்கிறது. ஒருவரது ஸ்்வதர்மம் இனி 
தனித்்த ஒன்்றாாக அனுபவிக்்கப்்படுவதில்்லைை; 
வாாழ்்வனைைத்தைையும்் தாாங்்கும்் நித்்திய தர்மத்தின்் 
வெ�ளிப்்பாாடாாக அனுபவிக்்கப்்படுகிறது.

ஒருவே�ளைை இதுவே� ஆன்்மீகப்் பயணத்்தின்் மிக 
ஆழமாான முரண்்பாாடாாக இருக்்கலாாம்். நாாம்் நமது 
நோ�ோக்கத்்தைைத் தே�டுவதுடன்் தொ�ொடங்்குகிறோ�ோம். 
அந்்த நோ�ோக்கத்்தைை உணர்வுடன்் வாாழ்்வதற்்காாக 
விழிப்்புணர்வைை வளர்த்்துக்்கொ�ொண்டு 
பயணத்்தைைத் தொ�ொடர்கிறோ�ோம். இறுதியில்், “எனது 
நோ�ோக்கம்்” என்்ற உணர்வைைக்கூட எல்்லைையற்்ற 
பே�ருண்்மைையிடம் சரணடைையச் செெய்கிறோ�ோம். 
தனது பாாதைையைைத் தே�டும்் ஒரு நீர்த்்துளியாாக 
இந்்தப் பயணம்் தொ�ொடங்்கி, அந்்தத் துளியின்் 
மூலம்் பெெருங்்கடல் தன்்னை� வெ�ளிப்்படுத்்தும்் 
நிலைையில்் நிறைைவடைைகிறது.
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“குழந்்தைைகள்், வடிவமைைக்கப்்பட வே�ண்டிய 
பொ�ொருட்கள்் அல்்ல,  
அவர்கள்் மலர வே�ண்டிய மனிதர்கள்்."

ஜெ�ஸ்் லே�ர்

க
ல்

வி



18 ஆம்் நூற்்றாாண்்டின்் தொ�ொழில்்துறைை 

புரட்சியின்் விளைைவாாக ஏற்்பட்ட 

உலகமயமாாக்்கலுடன்், முறைையாான கல்்வி 

முறைைகள்் அதிகமாாகி, ஆளுமைை வளர்ச்்சியில்் 

உயிர்ப்்புள்்ள பங்்கினை� வகிக்்கத்் தொ�ொடங்்கின. 

இவைை சிறிது சிறிதாாக நன்்னடத்தைை  

வளர்ச்்சியின்் ஆழமாான செெயல்முறைையைை 

முறியடித்்தன. பொ�ொதுவாாக சொ�ொல்வதெென்்றாால்், 

நன்்னெ�றிகள்் மற்்றும்் மனித வளர்ச்்சியெ�னும்் 

பரந்்த அம்்சங்்களைை விட, பணிக்்குத்் தயாாராாக 

உள்்ள இளம் தலைைமுறைையைை உருவாாக்்குவதில்் 

அதிக வலியுறுத்்தல் இருந்்தது.  முதல் 

தொ�ொழில்்துறைை புரட்சி முடிந்்து, இரண்்டரைை 

நூற்்றாாண்்டுகளுக்்குப்் பிறகு, மிகத்் 

திறமைையாானவர்களாாக, ஆனாால்் வாாழ்்க்்கைையின்் 

மாாறுபாாடுகளைை எல்்லாா சமயங்்களிலும்் நன்்கு 

கைையாாள்்வதற்்கு தயாார்நிலைையில்் இல்்லாாத 

தனிநபர்களைை உருவாாக்்கியிருப்்பதன்் மூலம்், 

இந்்த அணுகுமுறைையின்் விளைைவுகள்் 

வெ�ளிப்்படத் தொ�ொடங்்கியுள்்ளன.  பள்்ளிக்்குச்் 

செெல்லும்் குழந்்தைைகள்் மற்்றும்் இளம் 

வயதினரிடைையே� அதிகரித்்து வரும்் உணர்ச்்சி 

ரீதியாான வே�தனை�, நன்்னெ�றிகளைைக் 

கற்்பிப்்பதற்்கு யாார் பொ�ொறுப்்பே�ற்்க வே�ண்டும்் 

என்்ற கவலைையைை எழுப்்பியுள்்ளது, அதுவும்் 

குறிப்்பாாக நன்்னடத்தைையைை உருவாாக்்குவதில்் 

முதன்்மைையாான அமைைப்பாாக உள்்ள குடும்்பம்் 

படிப்்படியாாக வீழ்்ச்்சியடைைந்்து வருவதாால்்.  

வாாழ்்க்்கைைத் திறன்்கள்், சமூக-உணர்ச்்சி 

சாார்ந்்த கற்்றல் (social-emotional learning - SEL) 

ஆகியவற்்றின்் வளர்ச்்சியே� நன்்னடத்தைை 

உருவாாக்்கத்்தின்் அங்்கமாாக தற்்போ�ோது 

அதிகளவில்் பாார்க்்கப்்படுகிறது.

கடந்்த இரண்்டு நூற்்றாாண்்டுகளாாக கல்்வியின்் 

தன்்மைையைை பெெரும்்பாாலும்் தீர்மாானித்்து வரும்் 

வணிக உலகம்், தொ�ொழில்்முறைை திறன்் என்்பது, 

ஒரு உற்்பத்்திச்் சங்்கிலியின்் அங்்கமாாக இருக்்கும்் 

திறன்் மட்டுமல்ல, தலைைமைைத்துவ திறன்்களும்் 

தே�வைை என்்பதைை உணரத்் தொ�ொடங்்கியுள்்ளது, 

இதன்் ஒரு பகுதி மக்களைை நிர்வகிக்்கும்் திறனும்் 

ஆகும்்.

உலகப்் பொ�ொருளாாதாார மன்்றத்தின்் எதிர்காாலப்் 

பணிகள்் பற்்றிய அறிக்்கைைத் தொ�ொடர், கடந்்த பல 

ஆண்்டுகளாாக, மீள்்திறன்், நெெகிழ்்வுத்்தன்்மைை, 

ஊக்்கம்், சுய விழிப்்புணர்வு, பரிவு, கவனத்துடன்் 

செெவிமடுத்்தல் மற்்றும்் வாாழ்்நாாள்் முழுவதும்் 

கற்்றல் போ�ோன்்ற தனிப்்பட்ட குணங்்களைை, 

எதிர்காாலத்்திற்்காான அத்்தியாாவசியத் 

திறன்்களாாக தொ�ொடர்ந்்து அடைையாாளம் கண்்டு 

கல்்விி அறிிவுு மற்்றும்் திிறமைைகளுடன்் சே�ர்த்்து, நன்்னெ�றிிகள்், 
உணர்்ச்்சிி ரீதீிியாான சமநிிலைை, நன்்னடத்்தைை ஆகிியவற்்றைை வளர்க்்க, 
கல்்விியைை எவ்்வாாறு மறுசீீரமைைக்்கலாாம் என்்பதைைப்் பற்்றிி எழுதுகிிறாார்  
க்்யாானே�ஷ்வர் ஸரிின்்.

பள்்ளிகளில்் 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்:
மனிித வளத்திிற்காான கல்விி
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வந்்துள்்ளது. இந்்தத் திறன்்கள்் ஒருவர் தனது 

சொ�ொந்்த உணர்ச்்சிகள்், அபிலாாஷை�கள்் மற்்றும்் 

அணுகுமுறைைகளைை நிர்வகிக்்கும்் முக்்கியமாான 

திறனுடன்் நெெருக்்கமாான தொ�ொடர்புடைையவைை.

இந்்த திறன்்களைைப் பெெறுவதற்்கு சமூக-

உணர்ச்்சி சாார்ந்்த கற்்றல் முறைை தே�வைை 

என்்பது இப்்போ�ோது பெெருமளவில்் புரிந்்து 

கொ�ொள்்ளப்படுகிறது. வாாழ்்க்்கைைத் திறன்்களும்், 

சமூக-உணர்ச்்சி சாார்ந்்த கற்்றலும்் 

அதிர்ஷ்்டவசமாாக, இந்்தியாா போ�ோன்்ற நாாடுகளில்் 

கல்்வித்்துறைை சொ�ொற்்களஞ்சியத்திலும்், 

முறைையாான கல்்விக்் கொ�ொள்்கைையிலும்், 

நன்்கு நிலைைநிறுத்்தப்பட்ட பகுதிகளாாக மாாறி 

வருகின்்றன.

தனிப்்பட்ட ஆரோ�ோக்கியத்தைை வளர்த்்து 

தக்கவைைத்துக்்கொ�ொள்்வது,  ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 

இயக்கத்்தின்் முதன்்மைையாான அம்்சமாாகும்். 

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் இன்்ஸ்்டிடியூட் மற்்றும்் 

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் எஜுகே�ஷன்் டிரஸ்்ட் (HET) 

போ�ோன்்ற அமைைப்புகளாால்் கல்்வி மற்்றும்் 

நல்வாாழ்்வில்் பல முன்்முயற்்சிகள்் மூலம்் இந்்த 

இலக்்கு முன்்னெ�டுத்்துச்் செெல்லப்்படுகின்்றது.

எச்்ஈடி அமைைப்பில்் (HET) உலகெெங்்கிலும்் 

உள்்ள அர்ப்்பணிப்்புள்்ள நபர்கள்், இரண்்டு 

தசாாப்்தங்்களுக்்கும்் மே�லாாக, பிரதாான கல்்விப்் 

பாாடத் திட்டத்திற்்குள்் நன்்னெ�றிகள்் குறித்்த 

கல்்வியின்் முக்்கியத்துவத்தைைப் பற்்றிய 

விழிப்்புணர்வைை ஏற்்படுத்்த பணியாாற்்றி 

வருகின்்றனர். அக மன நலம்் இல்்லாாமல் 

தனிப்்பட்ட மற்்றும்் சமூகச்் சிறப்பைை அடைைய 

முடியாாது என்்ற புரிதலுடன்் பல்்வே�று 

கற்்பித்்தல் அணுகுமுறைைகள்் உருவாாக்்கப்்பட்டு 

சோ�ோதிக்்கப்்பட்டு வருகின்்றன. இத்்தகைைய 

ஆரோ�ோக்கியம் தன்்னுடனும்், மற்்றவர்களுடனும்், 

இயற்்கைையுடனும்் இணக்்கமாாக வாாழும்் 

திறனை�ப் பொ�ொறுத்்தது, இதுவே� அகவுணர்வு 

மற்்றும்் அறிவாாற்்றல் திறன்்கள்் இணை�ந்்து 

சரியாான முடிவுகளைை எடுக்்கத்் துணை�புரியும்் 

ஒரு சமநிலைையாான வாாழ்்வியலைை 

உருவாாக்்குகிறது.
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நன்்னெ�றிகள்், குழந்்தைைகளைை 

தன்்னம்பிக்்கைையுள்்ள பெெரியவர்களாாகவும்், 

சமூகத்்தின்் பொ�ொறுப்்பாான குடிமக்களாாகவும்் 

முதிர்ச்்சியடைையச் செெய்கின்்றன. குழந்்தைைப் 

பருவத்தில்் போ�ோதிக்்கப்்படும்்போ�ோது, இந்்த 

நன்்னெ�றிகள்் ஆழமாாக வே�ரூன்்றுவதோ�ோடு, 

குழந்்தைைகள்் முதிர்ச்்சியடைைந்்து பெெரியவர்களாாக 

மாாறும்்போ�ோது தொ�ொடர்ந்்து வலுப்்பெெறுகின்்றன. 

நன்்னெ�றிகள்் குழந்்தைைகளின்் உள்்ளாார்ந்்த 

நற்்தன்்மைையைை வடிவமைைத்து, வாாழ்்க்்கைையில்் 

அனைைத்து சூழ்்நிலைைகளைையும்் சமநிலைையுடன்் 

எதிர்கொ�ொள்்ளும்் அளவுக்்கு அவர்களைை 

வலுவாாகவும்், ஆற்்றல் மிக்்கவர்களாாகவும்் 

ஆக்்குகின்்றன.

மனித சமூகங்்கள்் இயற்்கைையாாகவே� தங்்கள்் 

உறுப்்பினர்களில்் சிறப்பாாக விளங்்குவதற்்காான 

அபிலாாஷை�யைை ஊக்்குவிக்்கின்்றன. இந்்த 

அபிலாாஷை�க்கு சரியாான வழிகாாட்டுதலைை 

வழங்்கும்்போ�ோது, தனிநபர் மே�ன்்மைைக்கும்்,  

சமூக மே�ம்பாாட்டுக்்கும்் அது வழிவகுக்்கும்். 

இருப்்பினும்், தவறாாக வழிநடத்தப்படும்்போ�ோது, 

அது அறநெெறிக்்கு முரணாான, தீங்்கு 

விளைைவிக்்கும்் நடத்தைைக்கு வழிவகுக்்கும்். 

அபிலாாஷை�யின்் திசைையைைத் தீர்மாானிப்்பது, 

தனிநபர்கள்் தங்்கள்் வாாழ்்க்்கைையின்் மூலம்் 

பெெறும்் மனப்பாான்்மைைகளாாகும்். எனவே� 

மனப்பாான்்மைைகளைைச் செெம்மைைப்படுத்்துவது 

கல்்வியின்் முக்்கிய நோ�ோக்கங்்களில்் ஒன்்றாாகும்்.

ஒரு குழந்்தைை பிறந்்த நாாளிலிருந்்து 

தனிப்்பட்ட விழிப்்புணர்வு விரிவடைையத் 

தொ�ொடங்்குகிறது. இந்்த விரிவடைையும்் 

விழிப்்புணர்வு, மனப்பாான்்மைைகளைையும்், 

நோ�ோக்கங்்களைையும்் வடிவமைைக்கிறது, இது 

அபிலாாஷை�களைைத் தீர்மாானிக்்கிறது. எனவே� 

கல்்வி முறைைகள்் தொ�ொழில்்முறைைத் திறன்்களைை 

வழங்்குவதோ�ோடு மட்டுமல்லாாமல், சிறந்்த 

நிலைையைை அடைைவதற்்காான முயற்்சி, அடிப்்படைை 

நன்்னெ�றிகளுடன்் ஒத்்திசைைந்்து இருப்்பதைை 

உறுதி செெய்வதும்் எதிர்பாார்க்்கப்்படுகின்்றது.

குழந்்தைைகளிடம் நன்்னெ�றிகளைை 

வளர்ப்்பது எப்்போ�ோதுமே� சம்்பந்்தப்பட்ட 

பலருடைைய பொ�ொறுப்்பாாக இருக்்கிறது. இதில்் 

முதன்்மைையாாகவுள்்ளவைை குடும்்பம்் மற்்றும்் 

பள்்ளி ஆகும்். இந்்தியாாவில்், மாாணவர்கள்் 

குருவுடன்் வசித்்துப்் படிக்்கும்் நெெருக்்கமாான 

ஆசிரியர்-மாாணவர் உறவின்் மூலம்், 

குருகுல பாாரம்்பரியமாானது, கற்்றலைை நல்ல 

குணாாதிசயங்்களைை உருவாாக்்குவதுடன்் 

ஒருங்்கிணை�த்தது. நவீன கல்்வி நிறுவனங்்கள்் 

மீண்்டும்் ஒரு முறைை முக்்கிய பாாடத்திட்டத்தின்் 

ஒரு பகுதியாாக நற்்குணங்்கள்் உருவாாக்்குதலைை 

ஒருங்்கிணை�க்க வே�ண்டும்்.

கல்்வி



உபதே�சம்் செெய்வது மட்டுமே� குழந்்தைைகளிடம் 

நன்்னெ�றிகளைை ஏற்்படுத்்துவதற்்கோ�ோ அல்்லது 

நீடித்்த விளைைவைை உருவாாக்்குவதற்்கோ�ோ 

உதவாாது. குழந்்தைைகள்் சுவாாரஸ்்யமாான, 

செெயல்திறன்்மிக்்க கற்்றல், வயதுக்்கு ஏற்்ற 

செெயல்பாாடுகள்், ஆர்வத்தைைத் தூண்்டக்கூடிய 

கதைைகள்், சிந்்தித்்தல், இணை�ந்்து 

செெயல்படுதல், பங்்கே�ற்்பு மற்்றும்் சுய 

கண்்டுபிடிப்்பைை ஊக்்குவிக்்கும்் வே�டிக்்கைையாான 

விளைையாாட்டுகள்் ஆகியவைை மூலம்் 

இயற்்கைையாாகவே� கற்்றுக்்கொ�ொள்்கிறாார்கள்்.

இந்்தப் பணியில்் பள்்ளிகளைை ஆதரிப்்பதற்்காாக, 

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் கல்்வி அறக்கட்டளைை 

1-9 வகுப்்புகளுக்்கு ஹாார்ட்புல்்னெ�ஸ்் வே� 

பாாடத்திட்டத்தைையும்், 10-12 வகுப்்புகளுக்்கு 

ஹெ�ல்்ப்் (HELP) திட்டத்தைையும்் (ஹாார்ட்புல்்னெ�ஸ்்-

எக்்ஸ்்பீரியன்்ஸ்் லைைஃப்்ஸ்் பொ�ொடெென்்ஷியல்) 

உருவாாக்்கியது. கவர்ந்்து ஈர்க்்கக்்கூடிய 

கதைைகள்், செெயல்பாாடுகள்் மற்்றும்் அனுபவக் 

கற்்றல் செெயல்முறைைகள்் நிறைைந்்த எளிய 

பாாடத் திட்டங்்கள்் மூலம்், இத்்திட்டங்்கள்் 

குழந்்தைைகளுக்்கு இயற்்கைையாான வழியில்் 

நன்்னெ�றிகளைைப் புரிந்்துகொ�ொள்்ளவும்், 

ஒருங்்கிணை�க்கவும்் உதவுகின்்றன. இதன்் 

நோ�ோக்கம்் நடத்தைையைை வடிவமைைப்பது 

மட்டுமல்ல. நன்்னெ�றிகளைை நிலைைநிறுத்்துகின்்ற,  

சமூக நல்லிணக்்கத்்திற்்கும்், உலகளாாவிய 

பரிணாாமத்திற்்கும்் பங்்களிக்்கின்்ற 

சமநிலைைமிக்்க நபர்களாாக குழந்்தைைகள்் வளர 

உதவுவதுமாாகும்்.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் அணுகுமுறைையாானது,  

உணர்ச்்சி ரீதியாான நல்வாாழ்்வும்், கல்்வி கற்்பதில்் 

வெ�ற்்றியும்் ஆழமாாக ஒன்்றோ�ோடொ�ொன்்று 

இணை�க்கப்்பட்டுள்்ளன என்்பதைை 

அங்்கீகரிக்்கிறது. ஒரு சமநிலைைமிக்்க  

அகநிலைை, அடித்்தளத்தைை வலுப்்படுத்்துகிறது.  

அதன்்மே�ல்தாான்் அர்த்்தமுள்்ள கற்்றலும்், 

நிலைைத்திருக்்கக்்கூடிய சாாதனை�யும்், 

கட்டமைைக்கப்்படுகின்்றன.

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் வே�யைை (இதயப்பூர்வமாான 

வழியைை) குழந்்தைைகளுக்்கு பயனுள்்ளதாாக 

மாாற்்றுவதற்்காான அதன்் முயற்்சியில்், 

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் கல்்வி அறக்கட்டளைையாானது, 

பள்்ளி நிர்வாாகம்், ஆசிரியர்கள்் மற்்றும்் 

பெெற்்றோ�ோரின்் ஒத்்துழைைப்பைை எதிர்நோ�ோக்குகிறது. 

இன்்று ஆசிரியர்கள்் வெ�றுமனே� பாாடங்்களின்் 

பயிற்்றுவிப்்பாாளர்கள்் அல்்ல; அவர்கள்் மனித 

வளர்ச்்சிக்்கு உதவியாாளர்களாாக உள்்ளனர். 

பள்்ளிகளும்், குடும்்பங்்களும்் ஒன்்றிணை�ந்்து 

செெயல்படும்்போ�ோது, குழந்்தைைகள்் இரக்்கமுள்்ள, 

பொ�ொறுப்்பாான, நன்்னெ�றிகள்் நிறைைந்்த 

மனிதர்களாாக வளர தே�வைையாான ஆதரவைைப் 

பெெறுகிறாார்கள்்.

சமுதாாயங்்கள்் விரைைவாான தொ�ொழில்்நுட்ப 

முன்்னே�ற்்றம், செெயற்்கைை நுண்்ணறிவு, 

சுற்்றுச்்சூழலில்் நிச்்சயமற்்ற தன்்மைை, 

அதிகரித்்து வரும்் சமூக சிக்்கல்் ஆகியவற்்றைை 

சமாாளித்்துக்் கொ�ொண்டிருக்்கும்் வே�ளைையில்்,  

புரிந்்துகொ�ொள்்ளும்் திறன்் சாார்ந்்த நுண்்ணறிவைை 

விட  அதிகமாானதைை எதிர்காாலம்்  கோ�ோருகிறது. 

நுண்்ணறிவு மட்டுமே� எதிர்காாலத்்தில்் 

போ�ோதுமாானதல்ல. தெெளிவாாக சிந்்திக்்கவும்், 

ஆழமாாக உணரவும்், இணக்்கமாாக 

ஒத்்துழைைக்கவும்், பொ�ொறுப்்புடன்் செெயல்படவும்் 

கூடிய தனிநபர்கள்் உலகிற்்கு அதிகளவில்் 

தே�வைைப்படுவாார்கள்். 

உலகெெங்்கிலும்் உள்்ள தனிநபர்கள்் மற்்றும்் 

அமைைப்புகளின்் இத்்தகைைய தலைையீடுகளின்் 

விளைைவுகள்், மனித சமூகத்்தின்் எதிர்காாலப்் 

போ�ோக்கைை நன்்கு தீர்மாானிக்்கக்்கூடும்். 

கல்்வி, இறுதியில்், குழந்்தைைகளைை 

வாாழ்்வதற்்குத்் தயாார்படுத்்துவது மட்டுமல்லாாமல், 

விவே�கத்்துடனும்், இரக்்கத்்துடனும்்,  

அர்த்்தமுள்்ள விதத்திலும்் வாாழ அவர்களைைத் 

தயாார்படுத்்துவதைைப் பற்்றியதுமாாகும்்.

58 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்

கல்்வி



பள்்ளிகளுக்்காான ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் திட்டத்திலிருந்்து

பள்்ளிகளுக்்காான ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் திட்டமாானது, ஆதாாரங்்கள்் சாார்ந்்த பயிற்்சிமுறைைகள்், 

கல்்வியாாளர்களின்் ஆதரவு, மாாணவர்கள்் மற்்றும்் பள்்ளிச்் சமூகங்்கள்் செெழிக்்க உதவிசெெய்யும்் 

வகைையில்், பள்்ளி முழுவதிலும்் (திட்டத்தைை) செெயல்படுத்்துதல் ஆகியவைை மூலம்் 

உணர்ச்்சி ரீதியாான நல்வாாழ்்வு, சுய விழிப்்புணர்வு, மீள்்திறன்், பரிவு, இரக்்கம்் மிக்்க 

தலைைமைைத்துவம், ஆகியவற்்றிற்்காான வாாழ்்நாாள்் முழுவதற்்குமாான திறமைைகளைை, 

மாாணவர்களிடைையே� வளர்க்்கிறது. 

வட அமெெரிக்்காா : heartfulschools.org

மற்்ற எல்்லாா இடங்்களிலும்்: https://heartfulness.org/education/training-and-curriculum/ 
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ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
கட்டுரைைப்் போ�ோட்டி

ஒவ்வ�ொரு ஆண்டும், ஹாார்ட்ஃபுல்ன�ஸ் கட்டுரைைப் ப�ோட்டி (Heartfulness Essay Event) இளம் 
தலைைமுறைையிினரைை, அவர்களிின் வாாழ்க்கைையிில் ஏற்படும் கேேள்விிகளைைப் பற்றிி சிிந்திித்து, 

அவர்கள் கண்டறிிந்தவற்றைை, அவர்களது ச�ொந்த வாார்த்தைைகளிில் வ�ளிிப்படுத்த வரவ�ற்கிிறது. 
பிின்வரும் பக்கங்களிில், 2025-ம் ஆண்டில் பரிிசு பெெற்ற ஒரு தமிிழ்க் கட்டுரைையைைப் பகிிர்ந்து 

க�ொள்கிிற�ோம். 2026-ம் ஆண்டுக்காான ப�ோட்டி த�ொடங்கவிிருக்கும் இத்தருணத்திில், அவர்களிின் 
குரல்கள், மற்றவர்களைையும் பங்கேேற்க ஊக்கமளிிக்கும் என்று நம்புகிிற�ோம். இந்த ஆண்டுக்காான 
ப�ோட்டியிில் 14 முதல் 25 வயதுக்குட்பட்ட இளைைஞர்கள் பங்கேேற்கலாாம், செெப்டம்பர் 30, 2026க்குள் 

சமர்ப்பிிக்க வ�ண்டும்.

ஒரு புதிய தலைைமுறைையின்் குரல்்கள்்: 

2025 ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் கட்டுரைைப் போ�ோட்டியிலிருந்்து 
வெ�ற்்றிபெெற்்ற கட்டுரைை

ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் கட்டுரைைப் போ�ோட்டி 2025 

வெ�ற்்றியாாளர் | வயது 19-25
மற்்றவர்களின்் ஆதரவு இல்்லாாமல் தனிநபர் பரிணாாம வளர்ச்்சி சாாத்்தியமில்்லைை 

எஸ்். கீதாா, 
2வது வருடம், இளங்கலைை பட்டப்படிப்பு (செெவிிலியர் பயிிற்சிி), நேேரு 
காால�ஜ் ஆஃப் நர்சிிங், நேேரு காார்டன்ஸ், க�ோயம்புத்தூர், தமிிழ்நாாடு.

"கடல்் நம்் ரத்தத்்தோ�ோடே� மூச்ச்ைைப் பகிர்க்ிறது!
காாடு நம்் நுரைையீரலின்் உள்்ளே� தன்்
ரகசியங்்களைைச் ்சொ�ொல்்கிறது!
விண்்மீன்்கள் நம்் இரத்தத்்தின்் இரும்்பில்் ஒளிிர்க்ின்்றன!
ஆனாால்் நாாம்் மறந்துவிடுகிறோ�ோம்்- நாாம்் தனிியாாக
நிிற்்கிறோ�ோம்் என்்று தவறாாக நம்்புகிறோ�ோம்்.
ஆனாால்் உண்்மைையாான பரிிணாாமம்், அன்்புள்்ள வாாசகனே�, 
நிினைைவுகளைை மீட்ட்ெெடுப்்பதே�.”
"இயற்்கைையோ�ோடு ஒத்்திசைைவது
நாாம்் யாார் ்என்்பதைை உணர்ந்்்து விழிப்்பதே�.”
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முன்்னுரைை

மனிிதர்க்ள் பெெரும்்பாாலும்் பரிிணாாமத்தைை, அறிவு மற்றும்் தொ�ொழில்்நுட்ப்த்்தின்் 
வெ�ற்்றியாாகவே� பே�சுகின்்றனர்.் உயரமாான கட்ட்ிடங்்கள், மருத்்துவ 
முன்்னே�ற்றங்்கள், இயந்்திரங்்களிின்் வே�கம்் ஆகியவற்றாால்் நம்் 
முன்்னே�ற்றத்தைை அளக்்கிறோ�ோம்். ஆனாால்், இந்்த ஒளிிமயமாான கதைையில்், 
நாாம்் ஒரு ஆழமாான உண்்மைையைை மறந்துவிடுகிறோ�ோம்்: இயற்்கைையின்் 
தாாளோ�ோசைைகளிில்் வே�ரூன்்றி இல்்லாாமல்் எந்்த நாாகரிிகமும்் எழ முடியாாது; 
மனம்், ஆன்்மீகம்் ஆகிய பரிிணாாமங்்கள் இயற்்கைையிலிருந்்து பிரிிந்்திருக்்க 
சாாத்தியமில்்லைை. “இயற்்கைையுடன்் ஒத்்திசைைவு என்்பது விருப்்பத்்தே�ர்வ்ு 
அல்்ல – அது மனிித இன வளர்ச்்ச்ியின்் அடிப்்படைை நிிபந்்தனைை.”

இயற்்கைை: நம்் முதல்் ஆசிரிியர்்

”மனிிதன்் உயர்வ்டைைய விரும்்பினாால்், முதலில்் 
மண்ணிில்் வே�ரூன்்ற வே�ண்்டும்்”.

பள்்ளிிகள் தோ�ோன்்றுவதற்்கு முன்்பே�, மனிிதனிின்் ஒரேே பள்்ளிி இயற்்கைைதாான்்.  
இலைைகள் சலசலப்பது பொ�ொறுமைையைைக்் கற்றுத்் தந்்தது; நதிகள் பாாய்வது 
நிிலைைத்த முயற்்சியைைக்் கற்றுத்் தந்்தது; பருவ மாாற்றங்்கள் சுழற்சியின்் 
அழகைை வெ�ளிிப்்படுத்்தின. இன்்றும்் கூட இயற்்கைையின்் ஞாானம்் நம்்மைைச் ்
சூழ்்ந்்துள்்ளது: எறும்்புகளிின்் ஒற்்றுமைை, புயலுக்்குப்் பின்் காாடுகளிின்் உறுதி, 
கொ�ொடி மற்றும்் இலைை உயிர்க்ளிின்் சமநிிலைை. இவைை அனைைத்தும்் சுற்்றுச் ்
சூழல்் உண்்மைைகள் மட்ட்ுமல்்ல - மனிித வாாழ்்க்்கைைக்்காான பாாடங்்களாாகும்்.  

பரிிணாாமம்் என்்றாால்் கற்றல்். ஆனாால்் அனைைத்து வடிவங்்களிின்் மூலமாாக 
இருக்்கும்் இயற்்கைையிலிருந்்து பிரிிந்்த கற்றல்் முழுமைையற்்றது.

பிரிிவின்் மாாயைை

”பரிிணாாமத்தின்் பாாதைை தொ�ொழில்்நுட்ப்த்்தில்் இல்்லைை; அது பசுமைையின்் 
இதயத்்துடிப்்பில்் மறைைந்திருக்்கிறது.”

இன்்றைைய நவீன வாாழ்்க்்கைை, நாாம்் இயற்்கைையிலிருந்்து தனிித்்திருக்்கிறோ�ோம்் 
என்்ற மாாயைையைை உருவாாக்்கியுள்்ளது. கண்ணாாடி மற்றும்் காான்்கிரீீட்ட்ாால்் 
ஆன நகரங்்கள் நம்்மைை மண்ணிிலிருந்்து, நதிகளிிலிருந்்து, 
விண்்மீன்்களிிலிருந்்து மறைைக்்கின்்றன. ஆனாால்் இந்்த மாாயைை பலவீனமாானது.  
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நம்் நுரைையீரல்் இன்்னும்் ஆக்்சிஜனை� நாாடுகிறது; நம்் உணவு 
இன்்னும்் இயற்்கைையின்் மலர்க்ொ�ொட்ட்ிகள் மற்றும்் வளமாான 
மண்ணை� நாாடுகிறது: நம்் மனம்் இன்்னும்் இயற்்கைையின்் அழகில்் 
அமைைதியைை நாாடுகிறது. ’முன்்னே�ற்றம்்’ என்்று நாாம்் அழைைப்பது 
வே�ர்க்ள் அறுந்்த மரம்் போ�ோல வெ�றுமைையாாகிவிடுகிறது.

உடல்், மனம்், ஆன்்மாாவின்் பரிிணாாமம்்

பரிிணாாமம்் என்்பது உடல்் வாாழ்்வைைப் பற்்றியதல்்ல – நம்் உடல்் இயற்்கைையின்் 
கூறுகளோ�ோடு ஒத்்திசைைவுடன்் வாாழ்்வது. தூய காாற்று, சுத்்தமாான நீீர்,் சூரிிய 
ஒளிி, ஆரோ�ோக்்கியமாான உணவு. நம்் ஆன்்மாா மிகுந்்த விழிப்்புணர்வ்ு அடைைவது 
இயற்்கைையோ�ோடு நே�ருக்்கு நே�ர் ்சந்்திக்்கும்் தருணங்்களிில்்தாான்்; மலைை 
உச்ச்ியில்், கடற்கரைையில்், விண்்மீன்்களாால்் நிிறைைந்த வாானத்தின்் கீழ்்.  

இயற்்கைையின்் ஒத்்திசைைவுப்் பாாடங்்கள்்

ஒவ்்வொ�ொரு காாட்ட்ிலும்், கடலிலும்் நாாம்் சமநிிலைையைைக்் காாண்கிறோ�ோம்்.  
எந்்த உயிரிினமும்் தனிியாாக வாாழ்்வதில்்லைை: அனைைத்தும்் 
ஒன்்றோ�ோடொ�ொன்்று பின்்னிிப்்பிணை�ந்தவைை. ஒரு மரம்் பறவைைகளுக்்கு 
தங்்குமிடம்் அளிிக்்கிறது, ஆக்்சிஜனை� உற்்பத்்தி செெய்கிறது, 
எண்்ணற்ற நுண்்ணுயிர்க்ளாால்் செெழித்்த மண்ணிிலிருந்்து உணவைைக்் 
குடிக்்கிறது. மனிிதரும்் இந்்த வலைைப்பின்்னலின்் ஓர் ்அங்்கம்்: ஆனாால்் 
பெெரும்்பாாலும்் அதற்்கு மே�லாானவர் ்போ�ோல்் நடக்்கின்்றனர்.்

”விண்்மீனகளைை அடைைய விரும்்பினாால்், முதலில்் 
பூமியைை நே�சிக்்க கற்றுக்்கொ�ொள்ள வே�ண்்டும்்”

உண்்மைையாான பரிிணாாமம்் பணிிவைைத் தே�டுகிறது: பூமியின்் இசைைக்்குழுவில்் 
ஆதிக்்கம்் செெலுத்்துவோ�ோராாக அல்்ல, பங்்கே�ற்பாாளர்க்ளாாக வாாழ வே�ண்்டும்்.

நிிலைையாான எதிர்க்ாாலம்் நோ�ோக்கி

நம்் காாலத்தின்் மிகப் பெெரிிய சவாால்்,  அறிவின்் பற்்றாாக்்குறைை அல்்ல, 
ஞாானத்தின்் பற்்றாாக்்குறைை.  இயற்்கைையின்் வழிகாாட்ட்ுதலின்்றி 
தொ�ொழில்்நுட்ப்ம்் அழிவைை உருவாாக்்குகிறது.

தொ�ொழிற்்சாாலைைகளுக்்காாக காாடுகளைை எரிிக்்கிறோ�ோம்், 
லாாபத்்துக்்காாக நதிகளைை நஞ்சாாக்்குகிறோ�ோம்், சுகத்துக்்காாக 
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மண்ணை� அழிக்்கிறோ�ோம்் – இயற்்கைையைை அழிப்்பதன்் மூலம்் 
நம்்மைையே� அழிக்்கிறோ�ோம்் என்்பதைை மறந்துவிட்ட்ோ�ோம்்.

”பூமி நம்் வீடு அல்்ல; அது நம்்முடைைய 
  உடல்், மூச்ச்ு, ஆன்்மாா – அதைைப் பிரிிந்்தாால்் 
  நாாம்் இல்்லைை”

நதிகள் போ�ோல்் பாாயும்், காாடுகள் போ�ோல்் தழைைக்்கும்், நட்ச்த்்திரங்்கள் 
போ�ோல்் ஒளிிரும்் சமூகங்்களைை மனிிதன்் கட்ட்ியமைைக்்கும்்போ�ோதுதாான்் 
உண்்மைையில்் பரிிணாாமம்் அடைைகிறாான்்.

முடிவுரைை

பரிிணாாமம்் என்்பது நாாம்் எவ்்வாாறு மாாறுகிறோ�ோம்் என்்பதற்்காாக 
மட்ட்ுமல்்ல, எவ்்வாாறு வாாழ்்கிறோ�ோம்் என்்பதற்்காாகவும்்.
இயற்்கைையுடன்் ஒத்்திசைைவு செெய்வது வாாழ்்க்்கைையில்் வெ�ற்்றி 
அல்்ல, இசைைவு என்்பதைை மீண்்டும்் கண்டுபிடிப்்பதாாகும்்.
நம்் மிக உயர்ந்்்த வளர்ச்்ச்ி, பூமியிலிருந்்து தப்்பிப்்பதாால்் 
வராாது; அதைை முழுமைையாாகவும்், மரிியாாதைையுடனும்், 
படைைப்பாாற்றலுடனும்் அணை�ப்பதில்்தாான்் வரும்்.

”மனிிதன்் பூமியைை அரவணை�த்த நாாளிில்்,
பரிிணாாமம்் அழிவல்்ல, அற்்புதமாான
படைைப்பு எனும்் புதிய அத்்தியாாயமாாக மாாறும்்”

நன்்றி சொ�ொல்்லி நெெஞ்சம்் நலமடைைகிறது…….
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“இயற்்கைையோ�ோடு நடந்்து செெல்லும்் ஒவ்்வொ�ொரு 
பயணத்்திலும்், ஒருவர் நாாடுவதைைவிட  
அதிகமாாகவே� பெெறுகிறாார்.”

ஜாான்் முயர்







காார்பன்- நியூட்ரல் வளாாகங்்கள்், 
வாாழ்்நாாள்் பாாடங்்கள்்

ஆந்்திிரப்் பிிரதே�சத்்திில்் இருக்்கும்் (கல்்லூூரிி மற்்றும்் பள்்ளிி) வளாாகங்்கள்், நிிலைைத்்தன்மைைக்்காான 
வாாழும்் வகுப்்பறைைகளாாக மாாற்்றமடைைவதற்்கு, ‘ஃபாாரஸ்்ட்்ஸ்் பைை ஹாார்ட்்ஃபுுல்்னெ�ஸ்்' எவ்்விிதம் 

உதவுுகிின்்றது என்்பதைைப்் பற்்றிி எழுதுகிிறாார் விிஜயகுமாார்் கிிடாாம்்பிி.

2026 ஆம்் ஆண்்டின்் உலக 
சுற்்றுச்்சூழல்் தினத்தில்், 

ஆந்்திரப்்பிரதே�சத்்தின்் முதலமைைச்சர் 
திரு.என்். சந்்திரபாாபு நாாயுடு அவர்கள்், 
ஆந்்திரப்்பிரதே�ச அரசும்், ஃபாாரஸ்்ட்ஸ்் 
பைை ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸும்் 
ஏற்்படுத்்திக்் கொ�ொள்்ளும்் ஒரு கூட்டு 
முயற்்சி உடன்்படிக்்கைையின்் 
தொ�ொடக்கத்்தின்் அடைையாாளமாாக, 
விசாாகப்்பட்டிணத்்தில்் உள்்ள 
ஆந்்திராா பல்்கலைைக்கழகத்்தில்் 
ஒரு மரக்்கன்்றைை நட்டுவித்்தாார். 
மாாணவர்களுக்்கு 
நிலைைத்தன்்மைையைை அவர்களின்் 
அன்்றாாடப் பள்்ளி வாாழ்்க்்கைையின்் 
ஒரு பாாகமாாக, அனுபவங்்களாாகப்் 
பெெறுவதற்்கு வாாய்்ப்்புகளைை 
அளிக்்கும்் அதே�சமயம், இந்்த 
1,047 சமூகநலப்்பணி உறைைவிடப் 
பள்்ளிகள்் மற்்றும்் இளநிலைைக் 
கல்்லூரிகள்் ஆகியவற்்றைை 
காார்பன்் - நியூட்ரல்், மிகுதியாான 
பல்்லுயிர் வளத்தைைக் கொ�ொண்ட 
வளாாகங்்களாாக மாாற்்றுவதைையும்் 
இந்்த முன்்முயற்்சியாானது, 
குறிக்்கோ�ோளாாகக்் கொ�ொண்டிருக்்கிறது.

இந்்த வளாாகங்்களைைப் 
பசுமைையாாக்்குவதற்்கு, அடர்ந்்த 
காாடுகளைை உருவாாக்்கும்் ஒரு 
மாாதிரியே� (high-density affores-
tation model) முதன்்மைையாான 
அடித்்தளமாாக விளங்்குகிறது.  இது 
செெழிப்்பாான, பல அடுக்்குத்் தாாவர 
அமைைப்புகளைை மிக விரைைவாாக 
உருவாாக்்க உதவுகிறது. இதன்் 
மூலம்், தரிசு மற்்றும்் குறைைந்்த 
பயன்்பாாட்டைையுடைைய நிலங்்கள்் 
பல்்லுயிர் பெெருக்்கம்் கொ�ொண்ட 
இடங்்களாாக மாாறுவதுடன்், 
அப்்பகுதியின்் தட்பவெ�ப்பநிலைை 
கணிசமாாகக்் குறைைந்்து, 
குளிர்ச்்சியாான சூழல்் உருவாாகிறது.

மே� 2026-இல்் ஆந்்திரப்் பிரதே�ச 
அரசின்் சமூக நலத்் துறைையுடன்் 
கைையெ�ழுத்்திடப்பட்ட புரிந்்துணர்வு 
ஒப்்பந்்தத்தின்் மூலம்் இந்்தத் திட்டம் 
முதன்்முதலில்் தொ�ொடங்்கப்்பட்டது. 
மனிதகுலத்்திற்்கு பசுமைையாான, 
நீடித்்த நிலைைத்தன்்மைை கொ�ொண்ட 
ஒரு வாாழ்்விடத்தைை உருவாாக்்க 
வே�ண்டும்் என்்ற ஆந்்திரப்் பிரதே�ச 

அரசு மற்்றும்் ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
ஆகியவற்்றின்் கூட்டு இலக்்கில்், 
இத்்திட்டம் ஒரு முக்்கியமாான 
முன்்னே�ற்்றமாாகும்். இத்்திட்டம் 
ஐக்்கிய நாாடுகள்் சபைையின்் 
‘நிலைையாான வளர்ச்்சிக்்காான இலக்்கு 
13: பருவநிலைை குறித்்த நடவடிக்்கைை’ 
(UN SDG 13), 2070-க்்குள்் பூஜ்்ஜிய 
நிகர உமிழ்்வைை எட்டுவதற்்காான 
இந்்தியாாவின்் உறுதிப்்பாாடு, மற்்றும்் 
2047-க்்குள்் பூஜ்்ஜிய நிகர உமிழ்்வைை 
அடைைவதற்்காான ஆந்்திரப்் 
பிரதே�சத்்தின்் ‘ஸ்்வர்ணாாந்்திரா�’ 
(Swarnandhra) தொ�ொலைைநோ�ோக்குப்் 
பாார்வைை ஆகியவற்்றோ�ோடு ஒத்்துப்் 
போ�ோகிறது. ஆற்்றல், நீர், கழிவு 
மே�லாாண்்மைை, பசுமைைப் பரப்்பு 
மற்்றும்் நிலைைத்தன்்மைை உள்்ளிட்ட 
இத்்திட்டத்தின்் முழுமைையாான 
செெயல்பாாட்டுக்் கட்டமைைப்பைை 
‘ஃபாாரஸ்்ட்ஸ்் பைை ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்’ 
குழு உருவாாக்்கியுள்்ளது.

முதல் கட்டமாாக, ஆந்்திரப்் 
பிரதே�சத்்தின்் 28 மாாவட்டங்்களில்் 
உள்்ள 1,047 கல்்வி நிறுவனங்்களில்் 

1,047 28 300,000
பள்்ளிிகள்் & கல்்லூரிிகள்் மாாணவர்்கள்்மாாவட்்டங்்கள்்
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ஆறு இடைையீடுகள்். ஒரேே தொ�ொலைைநோ�ோக்கு.

மே�ற்்கூரைை 
சூரிய மின்்னாாற்்றல்

மழைைநீர் சே�கரிப்்பு 
மற்்றும்் கழிவுநீர் 
மறுசுழற்்சி

திடக்்கழிவுகள்் 
மே�லாாண்்மைை மற்்றும்் 
சுழற்்சி பொ�ொருளாாதாார 
நடைைமுறைைகள்்

ஆற்்றல் பயன்்பாாட்டுக்் 
கண்்காாணிப்்பு மற்்றும்் 
ஆற்்றலைை சே�மிக்்கும்் 
மின்்விளக்குகள்் 
மற்்றும்் மின்்விசிறிகள்்

அடர்ந்்த சிறு 
காாடுகள்், மூலிகைை 
மரத்்தோ�ோட்டங்்கள்் 
மற்்றும்் சமைையலறைைத்் 
தோ�ோட்டங்்கள்்

பயிற்்சி மற்்றும்் 
சமூக அளவிலாான 

ஈடுபாாடு

இந்்த ‘பூஜ்்ஜிய நிகர உமிழ்்வு’ (net-
zero) வளாாகங்்களைை உருவாாக்்க 
உறுதியளிக்்கப்்பட்டுள்்ளது. இதன்் 
மூலம்் மாாநிலத்்தின்் நலத்்துறைை 
குடியிருப்்புப்் பள்்ளி அமைைப்பில்் 
உள்்ள 3,00,000-க்்கும்் மே�ற்்பட்ட 
மாாணவர்கள்் பயன்்பெெறுவாார்கள்். 
இந்்த நிறுவனங்்கள்் இணை�ந்்து 
ஆண்்டுதோ�ோறும்் தோ�ோராாயமாாக 
47,500 மெெட்ரிக்் டன்் ஸ்்கோ�ோப் 1 
மற்்றும்் 2 (Scope 1 and 2) காார்பன்் டைை 
ஆக்்சைைடுக்்கு நிகராான உமிழ்்வைை 
உருவாாக்்குகின்்றன. இப்்பணியில்் 
திட்டமிடப்பட்டுள்்ள ஆறு முக்்கியத் 
தலைையீடுகள்் மூலம்், ஆண்்டுக்்கு 
தோ�ோராாயமாாக 48,000 மெெட்ரிக்் டன்் 
காார்பன்் உமிழ்்வைை ஈடுசெெய்ய 
முடியும்் என எதிர்பாார்க்்கப்்படுகிறது. 
அவைை:

•	 மே�ற்்கூரைை சூரிய மின்்னாாற்்றல் 

•	 மழைைநீர் சே�கரிப்்பு மற்்றும்் 
கழிவுநீர் மறுசுழற்்ச சி

•	 திடக் கழிவுகள்் மே�லாாண்்மைை 
மற்்ற றும் சுழற்்ச சி பொ�ொருளாதாரப் 
நடைமுறைகள்

•	 ஆற்்றல் பயன்்பாாட்டுக்் 
கண்காணிப்்ப பு மற்்ற றும் 
ஆற்றலை சேமிக்்க கும் 
மின்்வ விளக்்க குகள் மற்்ற றும் 
மின்்வ விசிறிகள்

•	 அடர்ந்்த சிறு காாடுகள்், மூலிகைை 
மரத்�்ததோோ ட்்டஙகள், மற்்ற றும் 
சமையலறைத தோ�ோட்்டஙகள்

•	 பயிற்்சி மற்்றும்் சமூக 
அளவிலான ஈடுபாடு

வளாாகத்்தில்் ஏற்்கனவே� உள்்ள, 
இதுவரைை அவற்்றின்் காார்பன்் 
உறிஞ்்சும்் திறன்் பெெரிதும்் 
கவனிக்்கப்்படாாமல் இருந்்த பல 
தசாாப்்த காாலப்் பழமைையாான 
மரங்்களைையும்் இந்்த செெயல்திட்டம் 
பாாதுகாாக்்கிறது.

ட்ரோ�ோன்்களின்் தகவல் 
கணக்்கெெடுப்்புத்் தரவுகளிலிருந்்து, 
தாானாாகவே� பல்்வே�று விவரங்்கள்் 
மற்்றும்் தகவல்களைைக் கண்்டறிய, 
செெயற்்கைை நுண்்ணறிவைைப்(AI) 
பயன்்படுத்்தி புள்்ளி விவரங்்களும்், 
அதன்் முன்்னே�ற்்றமும்் 
கண்்காாணிக்்கப்் படுகின்்றன. 

இத்்திட்டத்தின்் சுற்்றுச்்சூழல்் 
இலக்்குகளுடன்் இணை�ந்்து, 
இந்்தச் செெயல்திட்டமாானது ஒரு 
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கல்்வி ரீதியாான நோ�ோக்கத்்தைையும்் 
கொ�ொண்டிருக்்கிறது. மாாணவர்கள்் 
சூரிய ஆற்்றல், தண்ணீர் சே�மிப்்பு, 
கழிவுக்் குறைைப்பு, மற்்றும்் பல்்லுயிர் 
வளங்்கள்் ஆகியவற்்றைையும்் 
அவர்களது அன்்றாாட வளாாக 
வாாழ்்க்்கைையிலே�யே� நே�ரடியாாகக்் 
கண்்டு உணர்வாார்கள்். இதன்் மூலம்், 
சுற்்றுச்்சூழல்் பொ�ொறுப்்புணர்வு 
என்்பது வெ�றும்் பாாடமாாகப்் 
போ�ோதிக்்கப்்படுவதோ�ோடு மட்டுமன்்றி, 
நடைைமுறைையிலும்் பின்்பற்்றப்படும்் 
ஒரு இடமாாக இந்்த வளாாகங்்கள்் 
மாாறும்்.

ஒருவர் தன்்னை�ப் 
பராாமரித்்துக்்கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, 
சுற்்றுச்்சூழல்் மீது அக்்கறைை 
கொ�ொள்்வது இயல்பாாகவே� 
பின்்தொ�ொடர்கிறது என்்று 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸின்் 
உலகளாாவிய குருவாான தாாஜி 
அவர்கள்் கற்்றுத்் தருகிறாார்: 
இதயம் விரிவடைைந்்து கொ�ொண்டு 
செெல்லச்் செெல்ல, அக்்கறைை என்்பது, 
தன்்னிடமிருந்்து அனைைத்துப்் 
படைைப்்புக்்களைை நோ�ோக்கியும்் 
விரிவடைைகிறது.

இந்்தச் செெயல்திட்டத்தின்் 
நீண்்ட காால மதிப்்பிற்்கு 
மாாணவர்களே� மைையமாாவாார்கள்். 
அனுபவபூர்வமாான கற்்றலினாாலும்், 
பங்்கே�ற்்றுக்் கொ�ொள்்வதினாாலும்், 
நிறுவனங்்களின்் ஆதரவினாாலும்், 
வளாாகங்்கள்், சுற்்றுச்்சூழல்் 
விழிப்்புணர்வு மற்்றும்் காாலநிலைை 
மாாற்்றத்திற்்காான நடவடிக்்கைைகளின்் 
செெயல்திறன்்மிக்்க மைையங்்களாாக 
ஆகமுடியும்்.

பள்்ளிகளில்் பயிலும்்போ�ோதிலிருந்்தே� 
இந்்த முன்்னெ�டுப்்புக்்களில்் 
பங்்கே�ற்்பதன்் மூலமாாக, 
மாாணவர்கள்் தங்்களின்் 
சமுதாாயங்்கள்் மற்்றும்் எதிர்காாலப்் 
பணிகளுக்்குள்் விரிவடைைந்்து 
செெல்லக்் கூடிய சுற்்றுச்்சூழல்் 
பொ�ொறுப்்புணர்வுப்் பழக்்கங்்களைை 
வளர்த்்துக்் கொ�ொள்்ள முடியும்். 
குறைைந்்த அளவிலாான உமிழ்்வு 
மற்்றும்் வளம் நிறைைந்்த 
பல்்லுயிர் பெெருக்்கம்் ஆகியவைை 
இவ்்வளாாகங்்களில்் மாாற்்றத்தைை 
ஏற்்படுத்்தும்்; இந்்த நே�ர்மறைை 
மாாற்்றங்்களைை உருவாாக்்க உதவிய 
அனுபவம், அவர்களின்் படிப்்பு 

முடிந்்த பிறகும்் நீண்்ட காாலத்்திற்்கு 
அவர்களிடம் நிலைைத்திருக்்கும்்.

ஃபாாரஸ்்ட்ஸ்் பைை 
ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்்ஸிலிருந்்து

வல்லுநர்களின்் வழிகாாட்டுதலுடன்் 
கூடிய நாாற்்றுப்்பண்்ணை�கள்், 
மரங்்கள்் நடுவிழாா இயக்கங்்கள்், 
நீண்்ட காால கண்்காாணிப்்புகள்் 
மற்்றும்் சமூகங்்களின்் 
பங்்கே�ற்்புகளுடன்் உள்்நாாட்டுத்் 
தாாவர வகைைகள்், உள்்ளூர்த்் தாாவர 
வகைைகள்் மற்்றும்் அழிந்்துவிடும்் 
அபாாயம் கொ�ொண்ட தாாவர வகைைகள்் 
ஆகியவற்்றைை ஃபாாரஸ்்ட்ஸ்் 
பைை ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்், பே�ணி 
வளர்த்்தும்், பாாதுகாாத்்தும்் 
வருகின்்றது.

heartfulness.org/forests
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லாாலாாஜிியிின்்மீீது பாாபூஜிி கொ�ொண்டிருந்்த காாலத்்தைைக்்கடந்்த 
பக்்திியைையுும்், அவர்களுக்்கு இடைையே�யாான உறவுு 

வெ�ளிிப்்படுத்்தும்் உரிிமைையுுணர்்வுு, சரணாாகதிி, குரு-சீீடர்் 
உறவிின்் ஜீவீிித்்திிருக்்கும்் தொ�ொடர்்ச்்சிியைையுும்் குறிித்்து  

தாாஜிி அவர்களிின்் ஆழ்்ந்்த சிிந்்தனை�.

புகைையற்்ற 
உள்்ளாார்ந்்்த தழல்்

74 ஹாார்ட்்ஃ்புல்்னெ�ஸ்்



சில வகைையாான அன்்பின்் 
உணர்வுகள்் பே�ரிரைைச்சலுடன்் 

வருகின்்றன. ஒரு வியத்தகு 
விழிப்்புணர்வாாக, உங்்களுக்்குள்் 
ஏதோ�ோ ஒன்்று நிகழ்்ந்்திருப்்பதைை 
கவனிக்்காாமல் இருக்்க 
முடியாாதபடி செெய்யும்் ஒரு 
இடிமுழக்்கமாாக அது நிகழ்்கிறது. 
வே�று சிலவோ�ோ, எந்்தவொ�ொரு 
ஆரவாாரமும்் இன்்றி மிக 
அமைைதியாாக நுழைைவதாால்், 
உங்்கள்் வாாழ்்க்்கைை அதைைச் 
சுற்்றி எவ்்வளவு முழுமைையாாக 
மறுசீரமைைக்கப்்பட்டிருக்்கிறது 
என்்பதைையும்், உரிமைையுணர்வு 
பற்்றிய உங்்கள்் எண்்ணம்் 
எவ்்வாாறு மாாறியிருக்்கிறது 
என்்பதைையும்் நீங்்கள்் 
பின்்னர்தாான்் உணர்கிறீர்கள்். 

தன்் குருவாான லாாலாாஜியின்் 
மீது பாாபூஜி கொ�ொண்ட அன்்பு, 
அமைைதியாான வகைையைைச் 
சே�ர்ந்்தது. அது புகைையற்்ற 
ஓர் உள்்ளாார்ந்்த தழல்், அதைை 
மலிவாானதாாக்்கும்் எந்்தவொ�ொரு 
வெ�ளிப்்பாாடோ�ோ, ஆரவாாரமோ�ோ 
அல்்லது செெய்கைையோ�ோ அதில்் 
இருக்்கவில்்லைை. 

அவர் முதன்்முதலில்் 
லாாலாாஜியைை சந்்தித்்தபோ�ோது, 
வியத்தகு முறைையிலாான எதுவும்் 
நிகழவில்்லைை. “இவர்தாான்் 
என்் குரு” என்்று தெெரிவிக்்கும்் 
திடீர் அறிவிப்்போ�ோ, உள்்முக 
வாாணவே�டிக்்கைையோ�ோ அங்்கு 
இருக்்கவில்்லைை. மாாறாாக, மிகவும்் 
எளிமைையாான, ஆழமாான ஒன்்று 
நிகழ்்ந்்தது. அவருக்்குள்் ஏதோ�ோ 
ஒன்்று அமைைதியடைைந்்து, அவர் 
இருக்்க வே�ண்டிய இடம் இதுவே� 
என்்பதைை வாார்த்்தைைகளின்்றி 
உறுதிப்்படுத்்தியது போ�ோல அது 
இருந்்தது. உண்்மைையாான 
அன்்பிற்்குள்் எந்்த முரண்்பாாடும்் 
இருப்்பதில்்லைை. அது 
சாான்்றைையோ�ோ, காாரணங்்களைையோ�ோ 

கே�ட்பதில்்லைை. ஒரு நதி கடலைைத் 
தே�ட முடிவு செெய்வதில்்லைை; அது 
தன்்னை� அங்்கு அழைைத்துச்் 
செெல்லும்் பாாதைையைைப் 
பின்்பற்்றுகிறது. 

பாாபூஜி, தன்் குரு லாாலாாஜியைை 
கண்்டறிந்்தபோ�ோது, அவரிடம் 
ஏற்்பட்ட ஈர்ப்்பு, அவர் வே�று எங்்கும்் 
கவர்ந்்திழுக்்கப்்படுவதற்்காான 
சாாத்்தியக்கூறு இல்்லாாதபடி 
அமைைந்்தது. காாலத்்தைையும்், 
இடத்தைையும்் கடந்்து நிற்்கும்் ஒரு 
உரிமைையுணர்வைை லாாலாாஜியிடம் 
அவர் கண்்டுகொ�ொண்டாார். 

ஆரவாாரமற்்ற அன்்பு 

ஒருவர் பக்்தி செெலுத்்துவதைை 
அனை�வரிடமும்் பிரகடனம் 
செெய்வதில்் தீவிரமாாக 
இருக்்கும்்போ�ோது, என்்ன 
செெய்யப்பட வே�ண்டும்் என்்பதைைத் 
தெெரிந்்துகொ�ொள்்வதற்்கு 
அவருக்்குள்் இடம் எதுவும்் 
எஞ்்சுவதில்்லைை. பாாபூஜியின்் 
மிகவும்் குறிப்்பிடத்தக்க 
குணங்்களில்் ஒன்்று, 
அவர் தன்்னைைத் தனித்்துக்் 
காாட்டிக்்கொ�ொள்்ள அதிகம்் 
முயன்்றதில்்லைை என்்பதாாகும்்.  
அவர் லாாலாாஜியைை சந்்திக்்கச்் 
செென்்றபோ�ோது, பெெரும்்பாாலாான 
பக்்தர்கள்் முன்்வரிசைையில்் 
அமரப்் போ�ோட்டியிட்டபோ�ோதும்், 
பாாபூஜி கடைைசி வரிசைையில்் 
அமர்வதைையே� தே�ர்ந்்தெெடுத்்தாார். 
பலருக்்கு முன்்வரிசைையில்் 
இருக்்க வே�ண்டும்் என்்ற 
உந்்துதல் இருக்்கும்் வே�ளைையில்், 
பாாபூஜி, அதைைக் காாட்டிலும்் 
சூட்சுமமாான ஒன்்றைை, அதாாவது 
குருவுடனாான நெெருக்்கம்் என்்பது, 
பௌ�ௌதீக அருகாாமைையைையோ�ோ 
அல்்லது பக்்தியின்் வெ�ளிப்்புற 
அடைையாாளங்்களைையோ�ோ 
பொ�ொறுத்்தது அல்்ல என்்பதைைப் 
புரிந்்துகொ�ொண்டிருந்்தாார்.

பல சீடர்கள்், அறிந்்தோ�ோ, 
அறியாாமலோ�ோ, குருவின்் முன்்பாாக 
தங்்களைை அதிக ஆன்்மீகவாாதியாாக 
அல்்லது பக்்திமாானாாக 
காாட்டிக்்கொ�ொள்்ள முயற்்சி 
செெய்கிறாார்கள்். அசைைவற்்று 
அமர்வது, சாாதாாரணமாாக 
மற்்றவர்களிடம் பே�சுவதைைவிட 
மிக மெென்்மைையாாகப்் பே�சுவது, 
உண்்மைையில்் தங்்களுக்்குள்் 
உணர்வதைைவிட சற்்றே� அதிகப்் 
பக்்குவமடைைந்்தவர்களாாகத்் 
காாட்டிக்்கொ�ொள்்வது என 
இந்்தத் தே�வைையில்்லாாத 
அனைைத்து தோ�ோரணை�களும்், 
அத்்தகைைய தருணங்்களில்் 
உருவாாகக்்கூடிய உண்்மைையாான 
பிணை�ப்பைை நடைைமுறைையில்் 
குறைைத்துவிடுகின்்றன. 

பாாபூஜி எந்்தவொ�ொரு ஆரவாாரமும்் 
இன்்றி சே�வைை செெய்தாார். அவர் 
முழுமைையாாகச்் செெவிமடுத்்து, 
எந்்தவொ�ொரு பகட்டும்் இன்்றி 
வழிகாாட்டுதல்களைைப் 
பின்்பற்்றினாார். அவர் தனது 
வழக்்கமாான வாாழ்்க்்கைை 
முறைைக்குத்் திரும்்பியபோ�ோது, 
தனது பக்்தியைை வெ�ளிப்்புறமாாக 
வெ�ளிப்்படுத்்துவதைைக் 
காாட்டிலும்், குருவைை 
உள்்முகமாாக சுமந்்திருந்்தாார். 
அந்்த வகைையாான அன்்பு, 
சாாட்சிகளைைத் தே�டுவதுமில்்லைை, 
சுய பிரகடனங்்களைைச் 
செெய்வதுமில்்லைை. 

 இருக்்க வே�ண்டிய இடத்்தைை 
அறிந்்திருத்்தல்

தனக்காான இடத்தைை 
அறிந்்து கொ�ொள்்வதில்் அதிகம்் 
பாாராாட்டப்படாாத ஞாானம் ஒன்்று 
உள்்ளது. 

உங்்களது இடம் எதுவெ�ன்்று 
உங்்களுக்்குத்் தெெரியும்்போ�ோது, 
உங்்களைைச் சிறப்புமிக்்கவராாக 
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நிரூபித்்துக்் கொ�ொள்்வதற்்காான 
உள்்ளாார்ந்்த தவிப்்பு எதுவும்் 
இருப்்பதில்்லைை. பாாபூஜி 
கவனத்தைை ஈர்ப்்பதற்்காாக 
ஒருபோ�ோதும்் போ�ோட்டியிட்டதில்்லைை. 
மாாறாாக, தனது இடம் 
பாாதுகாாப்்பாானது என்்பதைை 
அறிந்்து, மற்்றவர்கள்் 
முன்்னோ�ோக்கிச்் செெல்வதற்்கு 
அவர் வழி கொ�ொடுத்்தாார்; அவரது 
இடம் பாாதுகாாப்்பாாக இருந்்ததற்்கு 
காாரணம்் அவரது சமூக அந்்தஸ்்து 
அல்்ல, மாாறாாக நோ�ோக்கத்்தைை 
பற்்றிய அவரது அசைைக்க முடியாாத 
உணர்வினாால்்தாான்். 

அவருக்்குள்் உண்்மைையாான, 
இயல்பாான அடக்கம்் இருந்்தது: 
உங்்கள்் அன்்பில்், பயம் என்்பதே�  
இல்்லாாதபோ�ோது, பாார்வைையைை 
விட்டுவிலகி இருப்்பதைையும்் 
நீங்்கள்் பொ�ொருட்படுத்்தாாத 
நிலைையில்் உருவாாகின்்ற 
அடக்கம்் அது. இதன்் முரண்்பாாடு 
என்்னவெ�னில்், இது ஒரு 
நற்்பண்்பாாகப்் பயிற்்சி செெய்யப்பட 
முடியாாது; ஏனெ�னில்், அது 

இனிமே�ல் யாாரும்் என்்னை�ப்போ�ோல் 
வே�லைை செெய்யமாாட்டாார்கள்்” 
என்்று அவர் எண்்ணவில்்லைை. 
மே�லும்் இது குறித்்து ஒரு 
வாார்த்்தைைகூட பரிமாாறப்படுவதற்்கு 
முன்்பே� பாாபூஜி இதைை 
உணர்ந்்திருந்்தாார். அதிகாாரத்்தைை 
ஸ்்வீகரித்்துக்் கொ�ொள்்ளவோ�ோ 
அல்்லது ஒரு மகத்்தாான 
பொ�ொறுப்்பிற்்குள்் அடியெ�டுத்்து 
வைைக்கவோ�ோ அவர் தன்்னைைத் 
தயாார்படுத்்திக்்கொ�ொள்்ளவில்்லைை. 
தனது ஆடம்பரமற்்ற 
வழியில்் அவர் தன்்னை� 
தயாார்படுத்்திக்்கொ�ொண்டது, 
மிக உயரிய புனிதமாான 
ஒன்்றிற்்காாக: மிக அன்்புடன்் 
ஒப்்படைைக்்கப்்பட்டதைை 
பாாதுகாாப்்பதற்்குத்் 
தகுதியாானவராாக ஆவதற்்காாக 
மட்டுமே�. 

எனவே� அந்்தத் தருணம்் 
வந்்தபோ�ோது, பணியின்் முழு 
பாாரத்்தைையும்் பாாபூஜியின்் 
தோ�ோள்்களில்் லாாலாாஜி 
சுமத்தியபோ�ோது, பாாபூஜி தனது 

உண்்மைையாானதாாக இருக்்க 
வே�ண்டுமெெனில்், இயல்பாாக 
வரவே�ண்டும்். 

உரிமைைகோ�ோராாமல் பொ�ொறுப்்பைை 
ஏற்்றுக்்கொ�ொள்்ளுதல் 

அருள்் தடைையின்்றிப்் 
பாாயும்்போ�ோதும்், இதயம் 
உயர்வடைையும்்போ�ோதும்், பாாதைை 
ஒளிர்வதுபோ�ோல உணரும்்போ�ோதும்் 
ஒரு குருவைை நே�சிப்்பது எளிது. 
ஆனாால்் ஒருவருக்்காான பொ�ொறுப்்பு, 
அவரிடம் வரும்்போ�ோதுதாான்் வே�று 
உயரிய நிலைையில்் உள்்ள ஓர் 
அன்்பு வெ�ளிப்்படுகிறது. 

லாாலாாஜி, தனக்குள்் ஒரு 
சக்்திவாாய்்ந்்த ஆன்்மீகப்் 
பொ�ொறுப்்பைை சுமந்்திருந்்தாார்; அது 
அவருடன்் முடிந்்துவிடாாமல், 
தொ�ொடர வே�ண்டியதாாக, வே�று 
கைைகளில்் ஒப்்படைைப்்பதன்் 
மூலமாாக உலகிற்்கு முன்்னோ�ோக்கி 
கொ�ொண்டுசெெல்ல வே�ண்டியதாாக, 
ஜீவித்்திருக்்கும்் பிரகாாசமாாக 
அமைைய வே�ண்டிய ஒன்்றாாக 
இருந்்தது. “நாானே� கடைைசி நபர், 
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தொ�ொடங்்கியிருந்்தது. பாாபூஜியின்் 
குருநாாதர், இந்்த உலகில்் 
சந்்தித்்த ஒருவர், ஒரு பௌ�ௌதீகத்் 
தோ�ோற்்றம், ஒரு முகம்், ஒரு குரல்் 
என்்ற நிலைையிலிருந்்து, மிகவும்் 
ஆழமாான உற்்றத்துணை�யாாக 
மாாறியிருந்்தாார்: ஓர் உள்்முகத்் 
துணை�யாாக, மௌ�ௌனமாான, 
உள்்ளுணர்வின்் மூலமும்், 
எண்்ணத்்தைைவிட ஆழமாான 
இடத்திலிருந்்து எழும்் 
தெெளிவாாக, பிரகாாசிக்்கும்் 
ஒரு வழிகாாட்டும்் ஒளியாாக 
அவர் உருவெ�டுத்்திருந்்தாார். 
எனவே�, பாாபூஜி எப்்போ�ோதும்் 
வெ�ளிப்்புறமாாக வழங்்கிவந்்த 
அதே� மரியாாதைையுடனும்் 
கீழ்்ப்்படிதலுடனும்் அந்்த அகக்் 
குரலுக்்குச்் செெவிமடுத்்தாார். அந்்த 
வகைையில்், அன்்பு வழிந்்தோ�ோடிய 
வெ�ளிப்்புற வடிவம் மறைைந்்ததைைத் 
தவிர, வே�று எதுவுமே� அங்்கு 
மாாறியிருக்்கவில்்லைை. 

பக்்தியின்் ஒரு குறிப்்பிட்ட 
ஆழத்்தில்், உரிமைையுணர்வு 
இனியும்் நே�ரில்் காாண்்பதைைச் 
சாார்ந்்ததாாக இருப்்பதில்்லைை. 

பாாபூஜி அவர்களின்் பக்்தியில்் 
மிகவும்் குறிப்்பிடத்தக்க 
அம்்சம்், உயர்வாான ஆன்்மீக 
பே�றுபெெற்்ற ஒரு குருவாாக 
அவர் ஆனபோ�ோதிலும்், மரபுவழி 
உரிமைையில்் அடுத்்ததாாக 
வருவதாால்், தன்் குருவின்் 
இடத்தைை பிடிப்்பதாாக அவர் 
நினைைக்கவே� இல்்லைை—
வெ�ளிப்்படைையாாக அவ்்வாாறு 
எண்்ணவுமில்்லைை, 
தனிமைையிலும்் அவ்்வாாறு 
கருதிக்்கொ�ொள்்ளவில்்லைை. 
அந்்த குணத்்தின்் எளிமைை 
அவரிடமிருந்்து ஒளி 
வீசியது. அவருக்்குள்், 
லாாலாாஜி என்்பவர் அன்்புடன்் 
நினை�வுகூரப்்படுபவராாக 
மட்டுமன்்றி, 

கடமைையைை எந்்தவொ�ொரு 
பரபரப்்போ�ோ அல்்லது பெெருமிதமோ�ோ 
இன்்றி, முழுமைையாாகவும்், எவ்்வித 
ஆடம்பரச்் சடங்்குகளும்் இன்்றி 
ஏற்்றுக்்கொ�ொண்டாார். 

உண்்மைையாான அன்்பு ஒருபோ�ோதும்், 
“நாான்் இதைை ஈட்டினே�ன்்” என்்று 
சொ�ொல்வதில்்லைை. மாாறாாக, “நாான்் 
இதைைப் பாார்த்்துக்்கொ�ொள்்கிறே�ன்்” 
என்்றே� கூறுகிறது.

﻿குரு உங்்களுக்்குள்் பணிபுரிய 
தொ�ொடங்்கும்்போ�ோது 

ஆகஸ்்ட் 14, 1931 அன்்று, லாாலாாஜி 
மகாாசமாாதி [ஒரு புனிதர் தன்் 
உடலைைத் துறந்்து ஒளி உலகில்் 
நுழைையும்் ஆன்்மீக லயத்தின்் 
இறுதிநிலைை] அடைைந்்தாார். அவர் 

பௌ�ௌதீக உடலைை நீத்்த பிறகே�, 
பாாபூஜியுடனாான அவரது உறவின்் 
இயல்பு வெ�ளிப்்படைையாாகத்் 
தெெரிய வந்்தது. 

பாாபூஜி பிரிவின்் வலியைை 
உணர்ந்்தாார், ஆனாால்் 
பெெரும்்பாாலாான மக்கள்் 
அனுபவிக்்கும்் இழப்்பின்் 
வெ�றுமைை அதில்் இருக்்கவில்்லைை. 
அவரைைப் பொ�ொறுத்்தவரைை, 
லாாலாாஜி வே�றெெங்்கும்் 
செென்்றுவிடவில்்லைை. 
அவர் லாாலாாஜியைை 
இழந்்துவிடவில்்லைை. 

லாாலாாஜியின்் அந்்தப் பிரிவின்் 
தருணத்்திற்்கு நீண்்ட காாலத்்திற்்கு 
முன்்பே�, அந்்த உறவு தனது 
பரிணாாம வளர்ச்்சியைைத் 
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வாாழ்்ந்்துகொ�ொண்டிருக்்கும்் ஒரு 
பிரசன்்னமாாகவே� எப்்போ�ோதும்் 
இருந்்தாார். பாாபூஜி எப்்போ�ோதும்் 
அந்்த உறவிற்்குள்் இருந்்தபடியே� 
பணியாாற்்றினாார்—அதற்்கு 
அப்்பாால்் செென்்றதுமில்்லைை, அதைை 
மீறியதும்் இல்்லைை. மூலஆதாாரம்் 
எப்்போ�ோதும்் மூலஆதாாரமாாகவே� 
இருந்்தது; இதன்் காாரணமாாகவே�, 
அந்்த பரம்்பரைை பிரகாாசமாாகவும்் 
தடைைபடாாததாாகவும்் இருந்்து 
வருகிறது.

அன்்பு அதன்் ஆதாாரத்்திலிருந்்து 
விலக முயலும்்போ�ோது, இறுதியில்் 
சிதைைந்்துவிடுகிறது, ஆனாால்் 
ஆதாாரத்்தில்் வே�ரூன்்றி இருக்்கும்் 
அன்்பு, ஒரு தூய்்மைையாான 
பாாதைையாாக ஆகின்்றது.

﻿அன்்பிலிருந்்து பிராாணாாஹுதி 
வரைை

பாாபூஜியினுடைைய 
பிராாணாாஹுதியின்் தன்்மைையைைக் 
கண்்டு, மக்கள்் அடிக்்கடி 
வியந்்தனர்: அதன்் மெென்்மைை, 
அதன்் ஆழம்், ஒரு இதயத்தின்் மிக 
ஆழமாான பகுதிகளுக்்கு செென்்று, 
பயங்்களைை நீக்்கக்்கூடிய தன்்மைை 
போ�ோன்்றவைை அதில்் இருந்்தன. 
அதன்் சூட்சுமத்தன்்மைையைையும்், 
அகங்்காாரத்்தின்் பாாரமின்்றி, 
முயற்்சியின்் தடயமே� இல்்லாாத 
விதத்தைையும்் கண்்டு வியந்்தனர். 
அத்்தகைைய சக்்திவாாய்்ந்்த ஒன்்று, 
எவ்்வாாறு மிக மெென்்மைையாாக 
இயங்்குகிறது? அதைைப் பற்்றி 
சிந்்திக்்கும்்போ�ோது, அதற்்காான 
விடைை மிகவும்் எளிமைையாாக 
இருந்்தது.

ஒரு மனிதரின்் இதயம் எதனாால்் 
நிரம்்பியிருக்்கிறதோ�ோ, அதுவே� 
அவரிடமிருந்்து பரவும்் ஆற்்றல் 
பிரவாாகத்்தைை முழுமைையாாக 
தீர்மாானிக்்கிறது. ஒரு காாலியாான 

வாாசனைைத் திரவிய புட்டி, அந்்த 
திரவியத்தின்் நறுமணத்்தைைத் 
தக்கவைைத்துக்்கொ�ொள்்வதைைப் 
போ�ோலவே�, ஒரு பாாத்்திரமாானது 
அதில்் உள்்ள பொ�ொருளின்் 
தன்்மைையைை நிச்்சயம் தன்்னகத்்தே� 
கொ�ொண்டிருக்்கும்். 

பாாபூஜியின்் இதயத்தில்் 
தனிப்்பட்ட லட்சியங்்கள்் எதுவும்் 
இல்்லைை. அறியப்படுவதற்்கு, 
அங்்கீகரிக்்கப்்படுவதற்்கு, 
அல்்லது சிறந்்தராாக 
நினை�வுகூரப்்படுவதற்்காான 
எந்்த விருப்்பமும்் அவரிடம் 
இல்்லைை. அந்்தப் வெ�றுமைையாான 
இடத்தில்், அவருடைைய குருநாாதர் 
முழுமைையாாகவும்் நிரந்்தரமாாகவும்் 
குடியே�றினாார். எனவே�, பாாபூஜி 
செெயலாாற்்றியபோ�ோது அவர் 
மூலமாாக பரவியது நுட்பங்்களோ�ோ, 
சே�கரிக்்கப்்பட்ட ஆன்்மீக 
அறிவோ�ோ, அல்்லது ஒரு சிறந்்த 
ஆளுமைையின்் வல்லமைையோ�ோ 
கூட அல்்ல. அது தனிப்்பட்ட, 
உரிமைைகோ�ோரல்்கள்் எதுவும்் அற்்ற 
அன்்பு மட்டுமே�; அதனாால்்தாான்், 
வழங்்கப்்பட்ட ஆற்்றல் 
பரிமாாற்்றத்தில்், அது ‘தாான்்’ எனும்் 
அடைையாாளத்தின்் தடம் ஏதும்் 
பதிக்்கவில்்லைை.

 நிலைையாான உரிமைையுணர்வு 

லாாலாாஜி மற்்றும்் பாாபூஜிக்்கு 
இடைையிலாான உறவு ஒரு 
சூட்சுமமாான, ஆனாால்் 
சக்்திவாாய்்ந்்த படிப்்பினை�யைை 
நமக்கு அளிகிறது. 
ஒன்்றிணை�தலுக்்கு வழிவகுக்்கும்் 
உண்்மைையாான பக்்தி, ஒருவரைை 
குன்்றச் செெய்வதில்்லைை—
மாாறாாக அவரைைத் தெெளிவாாக 
வெ�ளிபடுத்்துகிறது. சரணாாகதி 

என்்பது, தவிர்க்்கப்்பட 
வே�ண்டிய ஒரு பலவீனம் 
என்்று பெெரும்்பாாலாான மக்கள்் 
கருதினாாலும்், அது உண்்மைையில்் 
ஒரு சீரமைைப்யே� ஆகும்்: 
நம்மைைவிட மகத்்தாான ஒன்்றோ�ோடு 
உண்்மைையாான விதத்தில்் 
ஒன்்றுசே�ர்வதாாகும்்.

பாாபூஜி, எந்்தவொ�ொரு தனிப்்பட்ட 
விஷயமும்் குறுக்்கிடாாதவாாறு 
முழுமைையாாக நே�சித்்தாார். 
பிராாணாாஹுதியைை தவிர்க்்கும்் 
விதமாாக, அவருக்்கெென எந்்த 
விருப்்பமும்் அவரிடம் இல்்லைை; 
ஊடுருவும்் பிரவாாகத்்தின்் 
தன்்மைையைை மாாற்்றியமைைக்கின்்ற 
சுய முக்்கியத்துவமும்் இல்்லைை. 
இதுவே� ஒரு வாாழ்்க்்கைையின்் 
சாாத்்தியமாான முழுமைையாான 
வெ�ளிப்்பாாடு: உயர் சுயத்தின்் 
நித்்தியமாான தன்்மைையைை 
அமைைதியாாகச்் செென்்றடைைவதாாகும்். 

அந்்த அன்்பே� இன்்றும்் 
இயங்்கிக்்கொ�ொண்டிருக்்கிறது. 
பயத்தின்் பிடி, தளரும்் 
தருணங்்களில்், எந்்த விளக்கமும்் 
இன்்றி, அதைை நீங்்கள்் உணர 
முடியும்். எதிர்பாாராாத ஆழத்்தில்் 
எளிமைையாான ஒன்்று திடீரெென 
விரிந்்திருக்்கும்்போ�ோது, ஒரு 
காாலத்்தில்் கடினமாாகத்் 
தோ�ோன்்றிய முயற்்சி, அமைைதியாாக 
முயற்்சியற்்ற நிலைைக்கு 
வந்்துவிடும்்போ�ோது - அந்்தத் 
தருணங்்களில்், நம்மிடமிருந்்து 
தொ�ொடங்்காாத, நம்முடன்் 
முடிவடைையாாத, ஏதோ�ோ ஒன்்று 
இயங்்குகிறது.

மிக ஆழமாான அன்்பு, அது 
நே�சிப்்பதைை மிகவும்் லகுவாாகத்் 
தாாங்்கி நிற்்பதாால்், அது ஒரு 
சே�வைையாாக, பாாதுகாாப்்பாாக, 
இறுதியாாக ஒரு விடுதலைையாாக 
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ஒரு மனிிதரிின்் இதயம்் எதனாால்் 
நிிரம்்பியிருக்்கிறதோ�ோ, அதுவே� அவரிிடமிருந்்து 
பரவும்் ஆற்்றல்் பிரவாாகத்தைை முழுமைையாாக 
தீர்ம்ாானிிக்்கிறது. ஒரு காாலியாான வாாசனைைத் 

திரவிய புட்ட்ி, அந்்த திரவியத்்தின்் 
நறுமணத்தைைத் தக்்கவைைத்துக்்கொ�ொள்வதைைப் 

போ�ோலவே�, ஒரு பாாத்திரமாானது அதில்் 
உள்்ள பொ�ொருளிின்் தன்்மைையைை நிிச்ச்யம்் 

தன்்னகத்தே� கொ�ொண்டிருக்்கும்்.

மாாறுகிறது. எனவே�, லாாலாாஜிக்்கும்் 
பாாபூஜிக்்கும்் இடைையிலாான 
அந்்த அமைைதியாான உரைையாாடல் 
ஒருபோ�ோதும்் முடிவுக்்கு 
வரவில்்லைை. ஒரு உண்்மைையாான 
ஆன்்மீக ஆர்வலர் உள்்முகமாாக 
செெல்லும்் ஒவ்்வொ�ொருமுறைையும்், 
இதயத்திலிருந்்து இதயத்திற்்கு, 
வழிவழியாாகப்் பாாயும்் அந்்த 
உயிர்ப்்புள்்ள ஆற்்றலாாக, 
பிராாணாாஹுதியாாக அது 
தொ�ொடர்கிறது.

ஏனெ�னில்் அன்்பு, அது எதனை� 
சாார்ந்்துள்்ளது என்்பதைை அறிந்்து 
கொ�ொள்்ளும்்போ�ோது, அது தன்்னைைச் 
சுற்்றியுள்்ளவர்களைை மட்டும்் 
ஸ்்பரிசிப்்பதில்்லைை; வரவிருக்்கும்் 
தலைைமுறைைனிரைையும்் அது 
வடிவமைைக்கிறது. 

தாாஜியிடமிருந்்து

தாாஜி அவர்கள்் ஹாார்ட்ஃபுல்்னெ�ஸ்் 
அமைைப்பின்் உலகளாாவிய 
வழிகாாட்டியாாகவும்், ஸ்ரீ ராாம்் சந்்த்்ர 

மிஷனின்் தலைைவராாகவும்் உள்்ளாார்.

daaji.org
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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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