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மதிப்பிற்குரியவர்களுக்கு...
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வணக்கம்.
மனநிறைவு எனும் பணறப, மனிதர்களின் அறனத்துப் 

பணபு்களிலும் அரசன் என்பபார்கள். அநத ஒரு பணபு 
இருநதுவிட்பால் மகிழ்ச்சி, நிம்மதி, அறமதி பபபான்ை 
அறனத்து நன்றம்களும் ஒருபசர வநதுவிடும். 
தன்றனச் சுற்றியுள்்ள உைவு்கற்ள பமம்ப்க் ற்கயபாளும் 
திைனும், நநருக்்கடி்கற்ள இலகுவபா்க எதிரந்கபாள்ளும் 
திைனும் ற்கவநதவர்க்ளபா்க மனநிறைவு நபற்ைவர்கள் 
இருக்கிைபார்கள். 

மனநிறைவபா்க வபாழும் மனிதர்கள் மகிழ்ச்சியபா்க 
வபாழ்வதபா்க உ்ளவியல் ஆய்வு்கள் நிரூபிக்கின்ைன. 
அவர்கள் இனிறமயபான வபாரத்றத்கற்ள அதி்கம் 
பபசுகிைவர்க்ளபா்கவும், பபாசிடடிவ் எண்ணங்கற்ள 
உற்யவர்க்ளபா்கவும், எடுத்துக்ந்கபாணடு பணி்கற்ளத் 
திைம்ப்ச் நசய்பவர்க்ளபா்கவும் இருக்கிைபார்கள். 
ஒருவற்கயில் மனநிறைவு என்பது வற்ைபாத நசல்வம். 
மனநிறைவபான வபாழ்பவ முழுறம நபற்ை வபாழ்வு. 

‘வபாழ்வில் எறதத் பதடுகிைபாய்?’ எனக் ப்கட்பால், 
ஒவ்நவபாருவரும் ஒவ்நவபாரு பதிறலத் தருபவபாம். 
உணறமயில் ஒவ்நவபாருவரும் மனநிறைறவபய 
பதடுகிபைபாம்.  ஒரு பவடிக்ற்கயபான ்கறத உணடு. பத்து 
நணபர்கள் ஒன்ைபா்க இருநதபபபாது, ‘‘்க்வுள் திடீநரன 
நம் முன்னபால் பதபான்றி, ‘என்ன வரம் ப்கட்பாலும் 
தருகிபைன்’ என்று நசபான்னபால் நபாம் ஒவ்நவபாருவரும் 
எறதக் ப்கடபபபாம்’’ என்று தங்களுக்குள் விற்ளயபாட்பா்கப் 
பபசிக்ந்கபாண்னர. ஒருவன் தனக்கு ‘அள்்ள அள்்ளக் 
குறையபாத ப்ணம் ப்கடபபன்’ என்ைபான். இன்நனபாருவன், 
‘உலற்கபய ஆடடிப் பற்க்கும் அதி்கபாரம் பவணடும் 
எனக் ப்கடபபன்’ என்ைபான். ‘உலகிபலபய மி்கப்நபரிய 
பு்கழ் நவளிச்சம் நபற்ை மனிதனபா்க பவணடும் எனக் 
ப்கடபபன்’ என்ைபார மற்நைபாருவர.

இப்படி ஒன்பது பபர ஆளுக்ந்கபாரு ஆறசறயத் 
நதரிவித்தனர. பத்தபாவது நபர மடடும் வித்தியபாசமபா்க, 
‘‘எனக்கு எது மனநிறைறவத் தருபமபா, அறத அருளும்படி 
்க்வுளி்ம் ப்கடபபன்’’ என்று நசபான்னபார. மற்ை ஒன்பது 
நணபர்களும் அவறரப் பபாரத்துச் சிரித்தனர. ‘‘எங்கற்ளப் 
பபபால உனக்கு விருப்பமபானறதக் ப்கட்பால் மனநிறைவு 
தபானபா்க வரப்பபபாகிைது. எறதயுபம ப்கட்கபாமல் பநரடியபா்க 
மறனநிறைறவ வரமபா்கக் ப்கட்பால் அது எப்படிக் 
கிற்க்கும்?’’ என்று ப்கலி நசய்தனர.

பத்தபாவது நபர நிதபானமபா்கச் நசபான்னபார. ‘‘நீங்கள் 
வரமபா்கக் ப்கட்து ஆறச. நபான் வரமபா்கக் ப்கடபது பத்ல். 
நீங்களுபம அறதத்தபான் பதடுகிறீர்கள். அறத அற்யும் 
வழிதபான் உங்களுக்குத் நதரியவில்றல. எனக்குப் 

பிடித்த எறதச் நசய்தபாலும் நபான் அதில் மனநிறைறவப் 
நபைபவணடும். ‘உனக்கு எதுவுபம தரமுடியபாது’ என்று 
்க்வுள் நசபான்னபாலும் என்னபால் மனநிறைறவப் 
நபைமுடியும். மனித வபாழ்வில் ்க்வுற்ளத் தரிசிப்பறதவி் 
பவநைன்ன நிறைவு கிற்த்துவி் முடியும்? ஆறச்கற்ள 
நவளிபய இருநது பூரத்தி நசய்ய பவணடும். மனநிறைறவ 
உள்ளுக்குள் இருநது பூரத்தி நசய்ய இயலும்’’ என்று 
கூறினபார. 

அநதப் பத்தபாவது நபருக்குத் பதபால்விபய கிற்க்்கபாது. 
நிறைவு என்பது அவருக்குத் தன்னுற்ய நசயல்்களின் 
வழிபய கிற்த்துவிடுகிைது. நவற்றிறய மற்ைவர்கள் 
ஒப்புக்ந்கபாள்்ளபவணடும். மனநிறைறவச் சம்பநதப்பட் 
நபர உறுதிநசய்தபால் பபபாதுமபானது. நவற்றியும் 
மனநிறைவும் மி்க நநருக்்கமபான நணபர்கள், அபதபநரம் 
அதிதீவிர எதிரி்கள். நவற்றிறய மனநிறைறவ பநபாக்கி 
ந்கரத்தினபால் வபாழ்வு சிைக்கும். நவற்றிறய ஆறசறய 
பநபாக்கி ந்கரத்தினபால் முடிவற்ை துயரங்கற்ளச் சநதிக்்க 
பநரிடும். 

இநதிய கிரிக்ந்கட விற்ளயபாடடின் ்க்வுள் என்று 
ந்கபாண்பா்ப்பட் சச்சின் ந்ணடுல்்கர நபாடடின் 
உயரிய ந்கௌரவமபான பபாரத ரத்னபா விருறதப் நபற்ைவர. 
ஜனபாதிபதியபால் ரபாஜயசபபா எம்.பி.யபா்க நியமனம் 
நசய்யப்பட்பார. இத்தற்கய நபருறம்கற்ளப் நபை 
கிரிக்ந்கடடில் பல சபாதறன்கற்ள அவர நசய்யபவணடி 
இருநதது. 

சரவபதச ந்ஸ்ட பபபாடடியில் தன் பய்ணத்றத 
ந்ணடுல்்கர  நதபா்ஙகும்பபபாது அவருற்ய வயது 16. 
மி்க இ்ளம் வயதில் ந்ஸ்ட கிரிக்ந்கட பபபாடடியில் சதம் 
அடித்த 3-வது வீரர என்ை நபருறமறயப் நபற்ைவர. 
ஒருநபாள் பபபாடடி்களில் 18,426 ரன்்கற்ளக் குவித்தவர. 
அதில் 49 சதங்கள் அ்ஙகும். அவர விற்ளயபாடிய 
்கபாலத்தில் இநதிய கிரிக்ந்கட அணி நபற்ை நவற்றி்களில் 
70 சதவிகிதத்திற்கு பமல் ந்ணடுல்்கரின் பங்களிப்பு 
இருப்பதபா்க நிபு்ணர்கள் ்கணிக்கிைபார்கள். 

இத்தற்கய நவற்றிச்  ச பாதறன்களுக்குச் 
நசபாநதக்்கபாரரபாகிய ந்ணடுல்்கருக்கு எது மனநிறைவு 
அளிக்கிைது என்று ஒரு நி்கழ்ச்சியில் ப்கட்பார்கள். 
‘‘நவற்றிபயபா, பதபால்விபயபா, அடுத்த நபாள் அதி்கபாறல 
கிரிக்ந்கட றமதபானத்தில் வநது பயிற்சி நபறுவபத எனக்கு 
மனநிறைறவ அளிக்கிைது’’ என்று நதரிவித்தபார அவர. 

நபாடடிற்குப் நபருறம பசரக்கிை விற்ளயபாடடு வீரர, 
பல ஆயிரம் ரசி்கர்கள் கூடியிருக்கும் ஒரு சரவபதசப் 
பபபாடடியில் உருவபாவதில்றல. மபாைபா்க, அன்ைபா்ம் பயிற்சி 
எடுக்கும் ஆட்கள் இல்லபாத றமதபானத்தில் உருவபாகிைபார. 
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தினம் தினம் பயிற்சி எடுத்து நமருப்கறிய திைறமயபான 
வீரறரபய, றமதபானத்தில் ரசி்கர்கள் ்கபாணகின்ைனர.

சபாதறனயபா்ளர்களின் வபாழ்றவ அருப்க நசன்று 
பபாரத்தபால், நவற்றிறயவி் அறத அற்யும் வழிக்்கபா்க 
உறைப்பறதபய மனநிறைவபா்கக் ்கருதுகின்ைனர. 
அப்துல் ்கலபாம் ஒரு விஞ்பானியபா்கத் தபாய்நபாடடிற்கு 
மி்கப்நபரிய பங்களிப்றபச் நசய்திருக்கிைபார. மி்கச் 
சபாதபார்ணக் குடும்பத்தில் பிைநது ்கடினமபா்க உறைத்து 
நபாடடின் ஜனபாதிபதியபா்க உயரநதபார. பல இக்்கட்பான 
சூைல்்களில் நபாடடின் பபாது்கபாப்பிற்கு நம்பிக்ற்க அளிக்கும் 
மபாமனிதரபா்க வி்ளஙகினபார ்கலபாம். அவர குடியரசுத் 
தறலவரபா்க பதரநநதடுக்்கப்பட் பிைகு, மபா்ணவர்களின் 
சர்ணபாலயமபா்க ஜனபாதிபதி மபாளிற்க மபாறியது. இநதியபா 
முழுவதும் இருநது மபா்ணவர்கள் அறல அறலயபா்க அஙகு 
பற்நயடுத்து ்கலபாம் அவர்களு்ன் உறரயபாடினர. 

குடியரசுத் தறலவர ஏன் இத்தறன ஆயிரம் 
மபா்ணவர்கற்ளத் தினம் தினம் சநதிக்கிைபார என்கிை 
ப்கள்வி சிலருக்கு வநதிருக்கும். எதிர்கபாலத் 
தறலமுறைக்கு வழி்கபாடடுவறதக் குடியரசுத் தறலவரபா்க, 
அறிவியல் அறி்ரபா்கத் தன் முதன்றமயபான ்க்றமயபா்க 
அவர ்கருதினபார. ்கலபாம் அவர்களின் பங்களிப்பிற்்கபா்க 
அவருக்கும் இநதியபாவின் மி்க உயரிய ந்கௌரவமபான 
பபாரத ரத்னபா விருது வைங்கப்பட்து. மறைநத பிைகும் 
பல லடசம் மபா்ணவர்களின் ஆதரசமபா்க வி்ளஙகும் ்கலபாம் 
அவர்களுக்கு எது மனநிறைவு அளித்தது நதரியுமபா? 

விஞ்பானியபா்க நி்கழ்த்திய சபாதறன்கப்ளபா, 
ஜன பாதி பதிய பா ்க ப்  பணிய பா ற் றி ய ப த பா ,  தன் 
சபாதறன்களுக்்கபா்கப் நபற்ை விருது்கப்ளபா அவருக்கு 
மனநிறைவு அளிக்்கவில்றல. ஆசிரியர பணிபய தன்றன 
முழுறம நபைச் நசய்வதபா்க நிறனத்தபார. ஜனபாதிபதி 
பதவியிலிருநது ஓய்வுநபற்ை பிைகும் ஆசிரியரபா்க 
வகுப்பறையில் நதபா்ரநது இயஙகினபார. சிைநத 
ஆசிரியரின் மூச்சு மபா்ணவர்களு்ன் உறரயபாடும்பபபாபத 
பிரிநதது.

நவற்றிக்கு அ்ளவுப்கபால்்கள் உணடு. ஆனபால் 
மனநிறைவுக்கு எவ்விதமபான அ்ளவுப்கபாலும் இல்றல. 
அவரவருக்கு எது மகிழ்ச்சி அளிக்கிைபதபா, எது நிறைறவ 
அளிக்கிைபதபா, அதுபவ அ்ளவுப்கபால். நமது நவற்றிறய 
மற்ைவர எற்பபபாடுவபார்கள். மனநிறைவு அளிப்பது எது 
என்பறத நபாபம தீரமபானிக்கிபைபாம். அதற்கு நவற்றிறயப் 
பபபான்று ஒருமு்கம் இல்றல. ஒவ்நவபாரு மனிதருக்கும் 
பரற்கறயப் பபபால மனநிறைவும் தனித்துவமபானது. 
அறத அற்யபா்ளம் ்கபாணபதும், அறத பநபாக்கி நம் 
நசயல்திட்த்றத வகுப்பதும் அவசியம். மனநிறைறவ 
அளிக்கும் நவற்றி்கற்ள பநபாக்கிப் பயணிப்பபபாம். 

குரு அருள்

வபாழ்்க றவய்கம்... வபாழ்்க வ்ளமு்ன்!

ற�.ஆர்.நொ�ரொஜன
நிறுவனர் - ராம்ராஜ் ்காட்டன்



06பவணலமை     ஜூன 2024

்கழ்நபற்ை ் பானிறயச் சநதிக்்க வநதிருநதபார நபரும் 
ப்ணக்்கபாரர ஒருவர. அநத ்பானியி்ம் வநது 
ஆபலபாசறன ப்கட்பால் எப்படிப்பட் பிரச்றனயும் 

தீரநதுவிடும் என்று மக்்கள் நம்பினபார்கள். அதனபால் 
நபரும் கூட்ம். நீண் பநரம் ்கபாத்திருநபத அவறரச் 
சநதித்தபார ப்ணக்்கபாரர. அவறர அமர றவத்த ்பானி, 
‘‘என்ன பவணடும்?’’ என்று ப்கட்பார.  

‘‘என்னி்ம் ப்ணத்துக்குக் குறையில்றல. ஆனபால் 
வபாழ்க்ற்கயில் மனநிம்மதி இல்றல. அதனபாபலபய 
மகிழ்ச்சியபா்க வபாழ்க்ற்கறய என்னபால் அனுபவிக்்க 
முடியவில்றல. நபானும் இநதக் ப்கள்விக்கு விற்பதடி 
எஙந்கஙப்கபா பபபாய்ப் பபாரத்துவிடப்ன். நபான் என்ன நசய்ய 
பவணடும்?’’ என்று ் பானியி்ம் ப்கட்பார ப்ணக்்கபாரர.

்பானி சிரித்தபடி அவருக்குப் பதில் நசபான்னபார. 
‘‘எதிரபபாரத்தபடி ந்க்்கபாத நசயல்்கற்ள நிறனத்து எரிச்சல் 
அற்யபாதீர்கள். முயற்சி நசய்தும் இன்னும் கிற்க்்கபாத 

எறதயும் நிறனத்து ஏஙகிக்ந்கபாணப் இருக்்கபாதீர்கள். 
உங்களி்ம் இருக்கும் எல்லபாவற்றையும் நிறனத்து 
திருப்தி அற்யுங்கள். இறவநயல்லபாம் கிற்த்ததில் 
மன நிறைவு ந்கபாள்ளுங்கள். இநத மூன்றையும் நசய்தபால் 
வபாழ்க்ற்கயில் மன நிம்மதி கிற்க்கும்’’ என்ைபார. 

‘‘நீங்கள் நசபான்ன முதல் இரணடு விஷயங்கற்ள 
என்னபால் நசய்ய முடியும். ஆனபால், ‘இருக்கும் 
எல்லபாவற்றையும் நிறனத்துத் திருப்தி அற்யுங்கள்’ 
என்று மூன்ைபாவதபா்க ஒரு விஷயம் நசபான்னீர்கப்ள, 
அறதச் நசய்ய பவணடுமபா? திருப்தி அற்வது என்ைபால், 
இனிபமல் நபான் சம்பபாதிப்பறத நிறுத்திவி் பவணடுமபா?’’ 
என்று ப்கட்பார அநதப் ப்ணக்்கபாரர.

இநதமுறை ்பானி இன்னும் சத்தமபா்கச் சிரித்தபார. 
‘‘நிறைய பபர இப்படித்தபான் தவைபா்க நிறனக்கிைபார்கள். 
‘இருப்பதில் திருப்தி அற்யுங்கள்’ என்று அறிவுறர 
நசபான்னபால், ‘நபான் இனிபமல் சம்பபாதிக்்கக்கூ்பாதபா?’ 
என்று ப்கடகிைபார்கள். அநத அறிவுறரக்கு அரத்தம் 
அது இல்றல. இநத நபாளில் உங்களி்ம் இருக்கும் 
எல்லபாவற்றையும் நிறனத்துத் திருப்தி அற்யுங்கள். 
அவற்றை அற்வதற்குக் ்கபார்ணமபா்க இருநத 
எல்பலபாறரயும் நன்றியு்ன் நிறனத்துப் பபாருங்கள். 
அபத சமயம் அஙப்கபய பதஙகி நின்றுவி்பாதீர்கள். 
உங்கள் முயற்சிறயத் நதபா்ருங்கள். உறைப்றப 
நிறுத்திவி்பாதீர்கள். சில ்கபாலங்களில் நீங்கள் பவநைபாரு 
சபாதறனறயச் நசய்திருப்பீர்கள். உங்களி்ம் இருக்கும் 
வசதி்கள் இன்னும் அதி்கமபாகி இருக்கும். கூடுதலபா்கப் 
ப்ணமும் பசரநதிருக்கும். அநத பநரத்தில் அறத நிறனத்துத் 
திருப்தி அற்யுங்கள். ஒவ்நவபாரு தரு்ணத்திலும் இப்படி 

பு

அர்த்தம் என்ன?
மன நிறைவின்
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நிறனத்தபால், வபாழ்க்ற்கயில் மனநிறைவும் சபாத்தியமபாகும், 
உயரவும் கிற்க்கும்’’ என்று அவர நசபான்னபார.

எவ்வ்ளவு அற்புதமபான உணறம இது! வபாழ்க்ற்கயில் 
நிறைய பபருக்கு எப்பபபாதும் நிறைவு கிற்ப்பதில்றல. 
‘இன்னும் பவணடும் ’  என்று ஓடிக்ந்கபாணப் 
இருக்கிைபார்கள். இன்னும் நிறைய ப்ணம் பவணடும், 
இன்னும் நிறைய நணபர்கள் பவணடும், இன்னும் நிறைய 
நசல்வபாக்கு பவணடும்… இப்படி இநதப் படடியலுக்கு 
முடிபவ கிற்யபாது. சரி, இநத நிமி்ம் வறர தபாங்கள் 
சம்பபாதித்த ப்ணத்றத நிறனத்துப் நபருறமப்படுகிைபார்க்ளபா, 
திருப்தி அற்கிைபார்க்ளபா என்ைபால் இல்றல. தங்களி்ம் 
இருக்கும் எதுவும் அவர்களுக்கு ஒரு நபபாருட்பா்கபவ 
நதரிவதில்றல. இல்லபாதறத நிறனத்து ஏஙகி ஏஙகி, 
அவற்றை அற்வதற்்கபா்கக் கி்நது தவிக்கிைபார்கள். 

இன்நனபாரு பக்்கம் சிைநதறத பநபாக்கிய பத்லில் 
பலர மனநிறைறவயும் நிம்மதிறயயும் நதபாறலக்கிைபார்கள். 
‘இப்பபபாது இருப்பறதவி்ச் சிைநதது’ பவணடும் 
அவர்களுக்கு. இறதவி்ச் சிைநத வீடு, இறதவி்ச் 
சிைநத வபா்கனம், இறதவி்ச் சிைநத பவறல, இறதவி்ச் 

சிைநத வபாழ்க்ற்க, இறதவி்ச் சிைநத பதபாற்ைம்… இப்படி 
இவர்கள் பதடும் படடியலும் நவகு நீ்ளம்.

சரி, இதற்கு ஏதபாவது ஒரு முடிபவபா, முற்றுப்புள்ளிபயபா 
இருக்கிைதபா? ‘இல்றல’ என்பதுதபான் ்கசப்பபான உணறம. 
‘இவ்வ்ளவு ப்ணம் வநதபால் பபபாதும்’ என்று மனதுக்குள் 
ஒரு ்க்ணக்கு றவத்திருப்பவர்கள் உண்பா? ஊரிபலபய 
நபரிய ப்ணக்்கபாரர ஆகும் ஒருவர, அதன்பின் அநத 
வட்பாரத்திபலபய வசதியபானவரபா்க மபாை ஆறசப்படுவபார. 
பிைகு மபாவட்த்திபலபய, மபாநிலத்திபலபய, நபாடடிபலபய, 
உலகிபலபய என்று அநத ஆறச விரிநதுந்கபாணப் 
பபபாகும். உலகின் நம்பர ஒன் ப்ணக்்கபாரருக்குக் கூ், 

தனக்குப் பபபாடடியபா்க யபாரும் வநதுவி்க்கூ்பாது என்ை 
ஆறச இருக்கும். அது அவறர இன்னும் இன்னும் 
சம்பபாதிக்்கத் தூணடிக்ந்கபாணப் இருக்கும். 

எளிய மனிதர்களுக்கும் இது இப்படித்தபான். எநத 
வயதிலும் அவர்களுக்கு ‘இன்னும் பவணடும்’, ‘இறதவி்ச் 
சிைநதது பவணடும்’ என்ை ஆறச முற்றுப்நபறுவபத 
இல்றல. பள்ளியில் படிக்கும்பபபாது, ‘இன்னும் நிறைய 
மதிப்நபண பவணடும், சிைநத ்கல்லூரியில் பசர 
பவணடும்’ என்று விரும்புகிைபார்கள். ்கல்லூரியில் 
பசரநத பிைகு, ‘நிறைய மதிப்நபண பவணடும், நிறைய 
அனுபவம் நபை பவணடும், ப்கம்பஸ் இன்்ரவியூவில் 
சிைநத பவறல கிற்க்்க பவணடும்’ என்று பதடுகிைபார்கள். 
பவறலக்குப் பபபானபிைகு, ‘இன்னும் நிறைய சம்ப்ளம் 
பவணடும், இன்னும் உயரவபான பவறல பவணடும், 
இறதவி்ச் சிைநத நிறுவனத்தில் பசர பவணடும்’ 
என்று பபபாரபாடுகிைபார்கள். இநத உல்கபம ஒருவருக்குச் 
நசபாநதமபானபாலும், ‘நிலபா இன்னும் வசப்ப்வில்றலபய, 
நசவ்வபாய்க் கிர்கம் யபார ்கடடுப்பபாடடில் இருக்கிைபதபா’ 
என்நைல்லபாம் ்கவறலப்படுவபார்கள். இநத எதற்கும் 
முடிபவ கிற்யபாது.

ஓர ஆறச நிறைபவறினபால், அடுத்த ஆறசக்கு மனம் 
ஏங்கத் நதபா்ஙகிவிடும். இப்படி ஆயிரக்்க்ணக்்கபான 
ஆறச்கள் ஒவ்நவபாருவர மனத்திலும் வரிறச ்கடடி நிற்கும். 
‘இன்னும் நிறைய’, ‘இறதவி்ச் சிைநத’ என்பநதல்லபாம் 
்கபானல் நீர பபபான்ைறவதபான். ஆனபால், இநத உல்கபம 
அவற்றின் பின்னபால்தபான் ஓடிக்ந்கபாணடிருக்கிைது.

நமக்குள் இருக்கும் அச்ச உ்ணரபவ இதற்குக் ்கபார்ணம். 
ஒருவர என்ன பவறல அல்லது நதபாழிறலச் நசய்தபாலும், 
அபத பவறல அல்லது நதபாழிறலச் நசய்யும் நிறைய 
பபர இருப்பபார்கள். அவர்கற்ளத் தனக்குப் பபபாடடியபா்க 
நிறனப்பபார. அவர்கற்ளவி் நபாம் பின்தஙகிவி்க்கூ்பாது 
என்ை அச்சம் அவருக்குள் எழும். அதுபவ அவறர 
ஓ் றவக்கிைது. எதிரபபாரப்பு்கற்ள மனம் ஆறசயபா்க 
உருவபாக்கிக்ந்கபாணடு, அவறரத் துரத்துகிைது. இப்படி 
ஒரு மபாயப் பநதயத்தில் ஓடும் அவர, தன்னி்ம் இருக்கும் 
எறதயும் நிறனத்து நன்றிபயபா, பபாரபாடப்பா நசபால்ல 
முடியபாத மனநிறலறய அற்கிைபார.  

‘எதிர்கபாலத்தில் ஏபதபா ஒன்றை அற்நதபால்தபான் 
எனக்கு மகிழ்ச்சி கிற்க்கும்’ என்று அவர ்கருதுகிைபார. 
அதனபால் நி்கழ்்கபால மகிழ்ச்சிறயத் நதபாறலக்கிைபார. 
எநதக் ்கபாலத்திலும் அவருக்கு நிறைவு வருவதில்றல 
என்பதபால், அவரபால் மகிழ்ச்சிறய ஒருபபபாதும் அனுபவிக்்க 
முடியபாது.  

‘ஆறச, ப்கபாபம், நபபாைபாறம ஆகிய மூன்றும் நர்கத்தின் 
வபாசலுக்்கபான ்கதவு்கள்’ என்கிைது ப்கவத் கீறத. அநதக் 
்கதவு்கற்ள மூடுபவபாம். நிறைவு, திருப்தி, பபாரபாடடு, 
நன்றியு்ணரவு ஆகிய நதய்வீ்க உ்ணரவு்கற்ளப் பபபாற்றி 
நசபாரக்்கத்றத அனுபவிப்பபபாம்.                                  
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மன அறமதி பதடி மறலப் பிரபதசத்தில் 
இருக்கும் ஓர ஆசிரமத்துக்கு 

வநதபார ஒரு மனிதர . அவருக்கு 
மனத்றத ஒருமு்கப்படுத்தச் நசய்யும் 
பயிற்சி தரப்பட்து. மூச்சுப்பயிற்சி, 
தியபானம் என்று எல்லபாவற்றையும் நசய்து 
பைகினபார. அறமதியபான இ்ம், எஙகு 
பபாரத்தபாலும் தியபானத்தில் இருக்கும் 
மனிதர்கள், நமன்றமயபான உ்ணவு என்று 
இருநத சூைலபால், சில நபாட்களில் அவர 
நமபாத்தமபா்க மபாறினபார. முன்றபவி் 
அறமதியபா்க, வலிறமயபா்க, நன்ைபா்க அவர 
உ்ணரநதபாலும், ஏபதபா ஒன்று குறைவது 
பபபாலத் நதரிநதது.  

ஆசிரமத்தின் தறலறமத் துைவியி்ம் 
பபபாய்க் ப்கட்பார. ‘‘எது ந்நதபாலும், 
‘ஆமபாம், இது இப்படி ந்நதுவிட்து’ 
என்று ஏற்றுக்ந்கபாள்ளுங்கள். மன அறமதி 
கிற்க்கும். இப்படி ஆகிவிட்பத என்று 
வருநதபாமல், இதன் விற்ளவு்கற்ள எப்படிச் 
சரி நசய்யலபாம் என்று பயபாசியுங்கள். தீரவு 
கிற்க்கும். அறதச் நசய்துவிட்பால் 
மனநிறைவு கிற்க்கும்’’ என்ைபார. அநத 
மனிதர ் பானம் நபற்று வீடு திரும்பினபார. 

ம பா ற்ைம்  என்பபத ம பாை பாதது . 
அதனபால்தபான் பநற்று மகிழ்ச்சியில் மிதநத 
ஒருவர, இன்று பயத்தில் தவிக்கிைபார. 
ஒருநபாள் பபரிைப்பில் உற்நதுபபபான 
ஒருவர, அடுத்த சில நபாட்களில் 
அநத வலிறய மைநது சிரிக்கிைபார. 
அபத பநரத்தில், எது மபாறும், 
எறதநயல்லபாம் மபாற்ை முடியபாது 
என்பறதயும் புரிநதுந்கபாள்்ள 
பவணடும். 

நி ற ை ய  ப ப ர  இ ந த 
வி த் தி ய பா ச த் றத ப் 
புரிநதுந்கபாள்வதில்றல. ஒரு சில 
நசயல்்கற்ள அல்லது சூைல்்கற்ள 
நம்மபால் மபாற்ை முடியபாது, 
அறவ நம் ்கடடுப்பபாடடில் 
இல்றல என்பறத அவர்கள் 
புரிநதுந்கபாள்வதில்றல. 
அதனபால்தபான் எரிச்சல், 
ப்கபாபம் ,  ஏமபாற்ைம் , 
துன்பம் எல்லபாபம 
ஏ ற் ப டு கி ன் ை ன . 
இ து ந த பா ் ர ப பா ்க 
ஒரு பிரபாரத்தறன 

உணடு. அறதப் புரிநதுந்கபாண்பால் 
துன்பம் இல்றல. ‘‘இறைவபா, என்னபால் 
மபாற்ை முடியபாதறத ஏற்றுக்ந்கபாள்ளும் 
பக்குவத்றதக் ந்கபாடு. மபாற்ை முடிவறதச் 
நசய்வதற்கு ஏற்ை வலிறமறயக் ந்கபாடு. 
இரணற்யும் வித்தியபாசப்படுத்திப் 
புரிநதுந்கபாள்ளும் அறிறவயும் ந்கபாடு!’’ 
என்பபத அநதப் பிரபாரத்தறன.

நசய்யும் பவறல பிடிக்்கவில்றல 
என்ைபால் மபாற்றிக்ந்கபாள்்ளலபாம் . 
உ்ல் எற் அதி்கமபா்க இருப்பதபா்க 
உ்ணரநதபால், முயற்சி நசய்து அறதக் 
குறைக்்கலபாம். நிறைய நணபர்கள் 
பவணடும் என்ைபால், நபாம் முயற்சி 
நசய்து அவர்கற்ளப் நபைலபாம். ஓடடும் 
வபா்கனம் பறையதபாகிவிட்பால், அறத 
மபாற்றிக்ந்கபாள்்ளலபாம். இப்படி நம்மபால் 
மபாற்ை முடிகிை விஷயங்கள் நிறைய 
உணடு. அபத பநரத்தில் சில விஷயங்கள் 
நம் ்கடடுப்பபாடடில் இல்றல. அவற்றை 
மபாற்ை நிறனத்தபாலும் எதிரத்தபாலும் நம் 
மன அறமதியும் மகிழ்ச்சியும் சுதநதிரமும் 
பறிபபபாய்விடும். அறவ என்நனன்ன?

 ‘நவயில் இப்படி ந்கபாளுத்துகிைபத’, 
‘ பநரம் ந்கட் பநரத்தில் மறை 
நபய்து பிறைப்றபக் ந்கடுக்கிைபத’ 
என்நைல்லபாம் ்கபாலநிறலறயப் பலர 
சபித்துக்ந்கபாணடிருப்பபார்கள். அறத 
நிறனத்து பவதறனப்படுவபார்கள். 
நவயிறலபயபா ,  மறைறயபயபா 
குறைப்பபதபா, நிறுத்துவபதபா நம் 
ற்கயில் இல்றல. அபதபபபால 
இயற்ற்கச் சீற்ைங்கற்ளயும் நம்மபால் 
தடுக்்கபவபா, தவிரக்்கபவபா முடியபாது. 
முன்நனச்சரிக்ற்கயபா்க இருநதபால் 
பபாதிப்பு்கற்ளக் குறைக்்கலபாம், 
அவ்வ்ளவுதபான்!

 நம்றமப் பற்றிபயபா, நம் 
வபாழ்க்ற்கறயப் பற்றிபயபா , 
நம் நசயல்்கற்ளப் பற்றிபயபா 
அடுத் தவ ர ்கள்  என்ன 
நிறனக்கிைபார்கள் என்பறத 
நம்மபால் மபாற்ை முடியபாது. நபாம் 
எவ்வ்ளவுதபான் வி்ளக்்கம் 
நசபான்னபாலும் அவர்கள் 
அ ற த ந ய ல் ல பா ம் 
நம்பப்பபபாவதில்றல. 
அபதபபபால, அவர்களின் 

மாறை 
முடியாதறத 
ஏறைால் 
மனநிறைவு!
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நசயல்்கற்ளயும், அவர்களின் உ்ணரவு்கற்ளயும், 
அவர்களின் பபச்சு்கற்ளயும் மபாற்ை முடியபாது. 

 ்க்நத ்கபாலத்தில் ந்நதுவிட் எறதயுபம நம்மபால் 
மபாற்ை முடியபாது. நபாம் நிறனத்தது பபபால ந்க்்கபாத 
ஒரு விஷயம், எதிரபபாரத்து கிற்க்்கபாத ஏபதபா ஒரு 
வபாய்ப்பு என எறதயுபம திருத்த முடியபாது. அவற்றை 
நிறனத்து வருநதுவது வீண பவறல. இபதபபபால இைநத 
்கபாலத்றதயும் நம்மபால் திரும்பப் நபை முடியபாது.

 முதுறமறயத் தடுப்பதற்குத்தபான் மனித 
வபாழ்க்ற்கயில் அத்தறன பபபாரபாட்ங்கள்! முதுறமத் 
பதபாற்ைத்றத மறைக்கும் அைகுப் நபபாருட்களுக்குப் 
நபரும் மபாரக்ந்கட இருக்கிைது. ஆனபால், குைநறதயபா்கப் 
பிைநதது முதல் ஒவ்நவபாரு நபாள் வபாழ்க்ற்கயுபம 
முதுறமறய பநபாக்கிய பய்ணம்தபான். முதுறமறய 
மகிழ்ச்சியு்ன் ஏற்பவர்கள், அறத இனிறமயபா்க 
அனுபவிக்கிைபார்கள். 

 நபாம் எநதக் குடும்பத்தில், எப்படிப்பட் உைவு்களு்ன் 
பிைக்கிபைபாம் என்பறத நபாம் பதரவு நசய்ய முடியபாது. அநதக் 
குடும்பத்றதயும் உைவு்கற்ளயும் ஏற்றுக்ந்கபாண்பால்தபான் 
நமக்கு மகிழ்ச்சி நிரநதரம். அவர்களின் தவறு்கற்ளத் 
திருத்த முற்ப்லபாம். ஆனபால், அவர்களின் உைவு என்கிை 
அற்யபா்ளத்றத மபாற்ை முடியபாது.

 ஒவ்நவபாருவருக்கும் ஓர அற்யபா்ளம் இருக்கிைது. 
இநத நபாடடுக்்கபாரர, இநத ஊரில் பிைநதவர, இநத 
சமூ்கத்தில் பிைநதவர, இப்படிப்பட் பின்னணி 
ந்கபாண்வர என்நைல்லபாம் இருக்கும் அற்யபா்ளங்கற்ள 
நபாம் மபாற்ை முடியபாது.

 அபதபபபாலபவ, நம் பதபாற்ைத்றதயும் மபாற்ை முடியபாது. 
உயரம், மு்கத்பதபாற்ைம், சரும நிைம் என்று அடிப்பற்யபான 
அற்யபா்ளங்கள் எறதயும் மபாற்ைமுடியபாது. சிலர பி்ளபாஸ்டிக் 
சரஜரி, தறலயில் முடிறய நடடுக்ந்கபாள்வது என்று 
பதபாற்ைத்றத மபாற்ை முயல்கிைபார்கள். அறவ ஓர்ளபவ 
பலன் தரும். ‘என் பதபாற்ைம் இதுதபான். இது சிைப்பபா்க 
இருக்கிைது. இப்படிப்பட் அற்யபா்ளங்களு்ன் நபான் 
விரும்பப்படுபவன்’ என்று நிறனத்தபால் நிம்மதி சபாத்தியம். 

 எல்பலபாரி்மும் நல்லவர என்று நபயர எடுப்பதற்்கபா்கச் 
சிலர நடிப்பபார்கள், பபபாலியபான வபாரத்றத்கள் பபசுவபார்கள். 
அறவ எதுவும் உதவபாது. நபாம் எவ்வ்ளவு நல்லவரபா்க 
இருநதபாலும், நம்றமப் பிடிக்்கபாத சிலர இருக்்கத்தபான் 
நசய்வபார்கள். அவர்கற்ள மபாற்ை முடியபாது.

 நிபநதறனயற்ை உைவில் பூப்பதுதபான் அன்பு. 
எவ்வ்ளவு உயரவபான பரிசு்கள் ந்கபாடுத்தபாலும், எப்படி 
முயற்சி எடுத்தபாலும், எவறரயும் ்கட்பாயப்படுத்தி நம் மீது 
அன்பு நசலுத்த றவக்்க முடியபாது. அன்பு என்பது இயல்பபா்க 
வர பவணடும். 

 பபபாக்குவரத்து நநரிசறல நிறைய பபர 
குறைநசபால்வபார்கள். இன்றைய வபாழ்க்ற்கச்சூைலில் 
அறதத் தவிரக்்க முடியபாது. நபாம் சரியபான பநரத்தில் 
பய்ணங்கற்ளத் திட்மிட்பால், அப்படிப்பட் சூைல்்க்ளபால் 
தபாமதம் ஆவறதத் தவிரக்்கலபாம்.  

 நபாம் சபாமரத்தியமபா்க இருநதபாலும், தங்கம் விறல 
உயரவது, ்க்ன் வடடி உயரவது, விறலவபாசி உயரவது 
என்று நபபாரு்ளபாதபார மபாற்ைங்கற்ளத் தடுக்்க முடியபாது. 
அநத மபாற்ைங்களுக்கு ஏற்ைபடி தயபாரபாவபத நிம்மதி தரும்.
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ஒரு கிரபாமத்தில் வசித்த முதியவர ஒருவறரப் பபாரத்தபாபல 
எல்பலபாருக்கும் பயம். எநத பநரமும் புலம்பிக்ந்கபாணப் 

இருப்பபார. ‘எப்படி இருக்கீங்க?’ என யபாரபாவது அவறரக் 
ப்கடடுவிட்பால் பபபாதும்... உச்சி முதல் பபாதம் வறர தனக்கு இருக்கும் 
உ்ல்நலக் ப்கபா்ளபாறு்கள் குறித்துச் சில நிமி்ங்கள் புலம்புவபார. ‘இது 
இல்றல... அது இல்றல...’ என்று ஒரு நபரிய படடியபல நசபால்வபார. 
அப்புைம், தன் குடும்பத்தினர குறித்துப் பு்கபார கூறுவபார. ‘‘எல்லபாத் 
பதறவ்களுக்கும் யபார ற்கறயபயபா எதிரபபாரத்துக்ந்கபாணடு இருக்்க 
பவணடிய நிறல’’ என விரக்தியு்ன் நசபால்வபார. 

எவ்வ்ளவு உற்சபா்கமபா்க வரும் மனிதர்களும், இநத முதியவரி்ம் 
இரணடு நிமி்ங்கள் பபசினபால் பசபா்கமபாகிவிடுவபார்கள். இப்படியபா்க 
அவர தன்றனச் சுற்றிய எல்லபா இ்ங்களிலும் ்கவறல என்ை 
விஷத்றதப் பரப்பியபடி இருநதபார. இதனபாபல அவரி்ம் பபச 
எல்பலபாரும் பயநதனர. அவர வீடு இருக்கும் பக்்கபம யபாரும் 
பபபாவதில்றல. வீதியில் அவர வருவது நதரிநதபால், எல்பலபாரும் 
பதுங்க ஆரம்பித்தனர. 

அநத முதியவருக்கு 80 வயது முடிநது 81வது பிைநத நபாள். 
திடீநரன அன்று அவரி்ம் மபாற்ைம் நதரிநதது. எப்பபபாதும் சிரித்தபடி 
இருநதபார. அவர சத்தமபா்கச் சிரித்தது நதருவில் எல்பலபாருக்கும் 
ப்கட்து. ‘மனிதருக்கு மனநிறல பபாதிப்பு ஏதும் வநதுவிட்பதபா’ 
என்ை சநபத்கத்து்ன் சிலர பபபாய்ப் பபாரத்தபார்கள். யபாரி்மும் அவர 
தன் ்கவறல்கள் குறித்துப் புலம்பவில்றல. அவர மு்கபம இப்பபபாது 
அை்கபானது பபபாலத் நதரிநதது. 

ஊரக்்கபாரர்கள் அவறரக் குைப்பத்து்ன் பபாரத்தனர. ‘‘என்ன 
ஆச்சு உங்களுக்கு?’’ என ஒருவர ப்கட்கபவ நசய்தபார. 

முதியவர சிரித்தபார. ‘ ‘விபசஷமபா்க ஒன்றும் இல்றல. 

80 ஆணடு்க்ளபா்க நபான் மகிழ்ச்சிறய 
எஙந்கஙப்கபா பதடித் துரத்திக்ந்கபாணப் 
இருநபதன். அது ற்கயில் சிக்்கபவ இல்றல. 
என் மனதில்தபான் அது இருக்கிைது என்பறத 
இன்று புரிநதுந்கபாணப்ன். மனநிறைவு்ன் 
வபாழ்க்ற்கறய அணுகியதபால் மகிழ்ச்சியபா்க 
இருக்கிபைன்’’ என்ைபார. 

ந ம்  ம கி ழ் ச் சி யு ம்  மனநிற ைவு ம் 
நவளியிலிருநது யபாபரபா தருவது என 
பலர நிறனக்கிைபார்கள். அவர்கள் இநத 
விஷயங்கற்ள ்பாப்கம் றவத்துக்ந்கபாள்்ள 
பவணடும்...

 மகிழ்ச்சி நமக்குள்தபான் மறைநதிருக்கிைது. 
நபாம்தபான் பதடிக் ்கணடுபிடிக்்க பவணடும். 
நம் சிநதறன்கள் நமது மனநிறலறய 
மபாற்றிவிடும் ஆற்ைல் ந்கபாண்றவ. 
நிறைவு்ன் நல்லபத சிநதியுங்கள்.

 மகிழ்ச்சியும் ்கவறலயும் நதபாற்றுபநபாய் பபபால 
ஒருவரி்மிருநது அடுத்தவர்களுக்குப் 
பரவும். மகிழ்ச்சிறயப் பரப்புகிைவரபா்க 
எப்பபபாதும் இருங்கள்.

 நபாம் எறதக் ந்கபாடுக்கிபைபாபமபா, அறதபய 
நபறுகிபைபாம். ்கருற்ண என்பது எநதச் 
நசலவும் இல்லபாமல் அடுத்தவர்களுக்குத் 
தர முடிகிை பரிசு. எப்பபபாதும் அறதக் 
ந்கபாடுங்கள்.

 எறதயும் இைப்ப பா்கக் ்கருதபாமல் , 
‘ இ துவு ம்  ்க ் நது ப ப பா கு ம் ’  என 
எணணிக்ந்கபாள்ளுங்கள். ந்நதறத 
நிறனத்து வருநதியபடி இருநதபால், நம் 
்கவறல மபாைபவ பபபாவதில்றல.

 ்க்நத ்கபாலத்றத நம்மபால் மபாற்ை முடியபாது. 
ஆனபால், எதிர்கபாலத்றத மபாற்ை முடியும்.

 நபாம் யபார என்பறத அடுத்தவர்களின் 
்கருத்து்கள் தீரமபானிப்பதில்றல.

 ்கபாலபம எல்லபாக் ்கபாயங்கற்ளயும் 
ஆ ற் று ம்  ம ரு ந து .  எ து வு ப ம 
்கபாலப்பபபாக்கில் சரியபாகிவிடும் என  
நம்புங்கள்.                                                               

இன்று கிறைததது  
மனநிறைவு!
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twitter.com/balasubramni1
நபறுவறதவி்த் தருவதில்தபான் இருக்கிைது கூடுதல் 

மனநிறைவு!

twitter.com/Rathi_Twitz
எவ்வ்ளவு வசதி பற்த்தவரபாலும் வபாங்க முடியபாத 

ஒன்று... மனநிறைவு!

twitter.com/SaranyaaaRaj
மனநிறைவு இல்றலநயனிலும் நீ பநசிப்பவர 

முன் மு்கநிறைபயபாடு இரு. நீயும் உன் பநசமும் உன் 
அன்பிற்குரியவருக்கு அை்கபா்கத் நதரியும்.

twitter.com/balasubramni1
முயற்சி இல்லபாமல் கிற்க்கும் நவற்றிறயவி், முயற்சி 

நசய்து கிற்க்கும் பதபால்வி மனநிறைவு தரும்.

twitter.com/kavin_chandra
எல்பலபாரும் ஏபதபா வபாழ்நதுவி்லபாம்... அதில் 

மனநிறைவு இருக்கிைதபா என்பதில்தபான் 
மபாறுபடடுக் கி்க்கிைது மனித மனம்!

twitter.com/ShaniElangage
மனநிறைவு அற்நதபால் வபாழ்க்ற்க 

எப்பபபாதும் மகிழ்ச்சிபய... ்கவறல்கற்ள 
மனதில் பசமித்தபால் வபாழ்க்ற்க என்றும் துயரபம!

twitter.com/TruthAlone2
நபருறமக்குச் நசய்யும் நசயல் என்றும் மனநிறைவு 

தரபாது.

twitter.com/Pk3Premnath
மனநிறைவு என்பது இயற்ற்கயபா்க நம்மி்ம் உள்்ள 

நசல்வம்... ஆ்ம்பரம் என்பது நபாபம பதடிக்ந்கபாள்ளும் 
வறுறம.

twitter.com/SaranyaaaRaj
எதிரபபாரத்தது பூரத்தியபாகும்பபபாது கிற்க்கும் 

மனநிறைறவவி், எறதயும் எவரி்மும் எதிரபபாரக்்கபாமல் 
இருப்பதபால் வரும் மனநிறைவு சு்கமபானது.

twitter.com/mugavaiyar
நவற்றி்கரமபான வபாழ்றவவி் மனநிறைவபான 

வபாழ்க்ற்க சிைநதது. ஏநனனில், நவற்றி என்பது பிைரபால் 
நிர்ணயிக்்கப்படுகிைது. மனநிறைவு என்பது உங்க்ளபால் 
முடிவு நசய்யப்படுகிைது.

twitter.com/Giri47436512
‘பபபாதும்’ என்ை மனநிறைவு, மனிதறன ‘பபபாதி’ 

மரத்துப் புத்தனபாக்குகிைது!

twitter.com/mekalapugazh
பபருநதில் ஏறியதும் ்கபாலியபா்க இருக்கும் ஒற்றை 

இருக்ற்கயில் ஓடி மகிழ்வு்ன் அமரும் மனம், 
நிறைய இருக்ற்க்கள் ்கபாலியபா்க இருக்கும்பபபாது 
இ்த்பதரவுக்குத் தடுமபாறித்தபான் பபபாகிைது. அதி்கப் 
நபபாருள் இருப்பவன் மனநிறலயும் இதுதபான்... எளிதில் 
மனநிறைவு அற்யபாது.

twitter.com/nineserene
‘இனி ப்ணம் பவண்பாம்’ என்கின்ை மனநிறைவு 

வருவதற்கும், ‘ப்ணத்றத றவத்துக்ந்கபாணடு எல்லபாம் 
நசய்துவி் முடியபாது’ என்று நசபால்வதற்கும், உன்னி்ம் 
குறைநதது சில லடசங்க்ளபாவது இருக்்க பவணடும்!

twitter.com/Vivekviper1
மனநிறைவு அற்நதபால் வபாழ்க்ற்க 

எப்பபபாதும் மகிழ்ச்சிபய... ்கவறல்கற்ள 
மனதில் பசமித்தபால் வபாழ்க்ற்க என்றும் 
துயரபம!

twitter.com/manipmp
மனநிறைவு என்பது மணி பரஸ் நிறைவில் 

உள்்ளது!

twitter.com/Nagaraja_offl
‘நமக்ந்கன்ன குறை’ என்ை நபருமிதம்தபான் 

நமக்்கபான மனநிறைவு!

twitter.com/mohanramko
ஆம்புலன்்ஸுக்கு வழி விடும்பபபாது, நபாபம உயிறரக் 

்கபாப்பபாற்றிவிட்து பபபால மன நிறைவு...

twitter.com/Railganesan
எறதச் நசய்தபாலும் முழு மனது்ன் நசய்பவபாம். 

பலன் கிற்க்்கபாவிட்பாலும் மன நிறைவு கிற்க்கும்!

twitter.com/OshoJanakiram
்க்வுள்தன்றம என்பது எது? நபாம் சரியபானவற்றைச் 

நசய்யும்பபபாது ஏற்படும் மனநிறைவு. தவைபானவற்றைச் 
நசய்யும்பபபாது ஏற்படும் குற்ை உ்ணரவு... இறவதபான் 
்க்வுள்தன்றம...

 

மனநிறைவு மமொழிகள்!
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நிறைறைத் தரும் நிறைப்புகள்!
 வபாழ்க்ற்கயில் எதற்குபம ப்கரணடி இல்றல. இநதக் ்க்ணத்தில் உங்களி்ம் மகிழ்ச்சி இருக்கிைதபா? அது எவ்வ்ளவு 

்கபாலம் நிறலக்கும் என்பதற்கு ப்கரணடி இல்றல. இருக்கும்பபபாது அறத அனுபவியுங்கள். அறதத் தவைவி்பாமல் 
பபாது்கபாத்து றவக்கும் வபாய்ப்பு உங்களி்ம்தபான் இருக்கிைது. 

 ‘நபாற்பது வயதிபலபய முடி நறரத்துவிட்பத’ என்று ்கவறலப்படுவது ஒரு ப்கபா்ணம். ‘நபாற்பது வயதில் பலருக்கு 
வழுக்ற்க விழுநதுவிட்து. நமக்கு இவ்வ்ளவு முடி இருக்கிைபத’ என்று மனநிறைவு அற்வது இன்நனபாரு 
ப்கபா்ணம். எப்பபபாதும் பபாசிடடிவ் எண்ணத்றதத் பதரவு நசய்யுங்கள். 

 ஒப்பீடு நசய்வது என்று ஆரம்பித்தபால், இநத உல்கத்தில் யபாருக்குபம மகிழ்ச்சி கிற்க்்கபாது. நம்றமவி் வசதியபான, 
நவற்றி்கரமபான, நல்ல பதபாற்ைம் ந்கபாண், நல்ல பவறல அல்லது நதபாழில் நசய்கிை, நிறைய சம்பபாதிக்கிை 
பலறர நம்மபால் பபாரக்்க முடியும். அத்தறன பபரின் அத்தறன விஷயங்களும் நம்மி்ம் இல்றலபய என்று ஏங்கத் 
நதபா்ஙகினபால், அதற்கு முடிபவ இருக்்கபாது.

இதில் நிறையுமா?
்க்ற்்கறரயில் ஒரு குைநறத அழுதபடி 

நின்றிருநதது. அநத வழியபா்கப் பபபான பபரபாசிரியர 
ஒருவர, ‘‘ஏன் அழுகிைபாய்?’’ என்று குைநறதயி்ம் 
விசபாரித்தபார. அதற்குக் குைநறத தன் ற்கயிலிருநது 
ஒரு ப்கபாப்றபறயக் ்கபாடடியது. ‘‘இநதக் ப்கபாப்றபக்குள் 
நமபாத்த ்க்ல் நீறரயும் அ்க்கிவி்லபாம் என்று முயற்சி 
நசய்பதன், முடியவில்றல. அதனபால் அழுகிபைன்’’ 
என்ைது. 

உ்பன பபரபாசிரியரும் அை ஆரம்பித்தபார. 
குைநறத குைப்பமபாகி, ‘‘நீங்கள் ஏன் அழுகிறீர்கள்?’’ 
என்று ப்கட்து. ‘‘இவ்வ்ளவு நபரிய ்க்றல உன் 
ற்கயில் இருக்கும் சிறு ப்கபாப்றபயில் நிரப்பிவி் 

மைநிறைவுக்கு ஐந்து கட்டறைகள்!
 எவறரயும் உரசிப் பபாரத்து மதிப்பி்பாதீர்கள். அலசிப் பபாரத்துப் புரிநதுந்கபாள்ளுங்கள். நமக்கு வித்தியபாசமபான 

ரசறன்கள், விருப்பங்கள், எண்ணங்கள், பைக்்கவைக்்கங்கள் இருப்பது பபபாலபவ அவர்களுக்கும் இருக்கும். 
அநத வித்தியபாசத்றத ஏற்பபபாம்.

 யபாரபாவது தவறு நசய்யும்பபபாது ப்கபாபப்படடு அவர்கற்ளத் திட் பவண்பாம். யபாரும் விரும்பி பவணடுநமன்பை 
தவறு நசய்வதில்றல. அது தவறுதலபா்கபவ ந்க்கிைது.

 எவ்வ்ளவு பமபாசமபான சூழ்நிறலயபா்க இருநதபாலும், எப்படிப்பட் நநருக்்கடியபான தரு்ணமபா்க இருநதபாலும், 
நம்பிக்ற்க இைக்்கபாதீர்கள். அறத மபாற்ை நம்மபால் முடியும் என்ை எண்ணபம ஊக்்கம் தரும். 

 உங்களுக்கு மகிழ்ச்சியும் நபருமிதமும் ந்கபாடுக்கும் நசயல்்கற்ளச் நசய்யுங்கள். அறத மற்ைவர்கள் எப்படி 
நிறனக்கிைபார்கள் என்று ்கவறலப்ப் பவண்பாம்.

 ‘இறத இநத பநரத்தில் நசய்யபாமல் விடடு விடப்பாபம’ என்று பிைகு நிறனத்து வருநதுவது கூ்பாது. அநத 
பநரத்தில் அறதச் நசய்யலபாம் என்று இைஙகிவிடுங்கள். விற்ளவு்கள் எப்படி இருநதபாலும் பரவபாயில்றல.
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எது பெருறம!
கு்ளத்தில் தணணீர குடிக்்கப் பபபானது ஒரு மபான். அநத நீரில் நதரிநத தன் பிம்பத்றத அப்பபபாது பபாரத்தது. 

நதளிவபா்க இருநத தணணீர, ்கண்ணபாடி பபபால அறதப் பிரதிபலித்தது. அை்கபா்கக் கிற்ள பிரிநது ்கம்பீரமபா்கக் ்கபாடசி 
தநத தன் ந்கபாம்பு்கற்ளப் பபாரத்துப் நபருறமப்பட்து மபான். ‘‘இவ்வ்ளவு அை்கபான ந்கபாம்பு்கள் எநத விலஙகுக்குபம 
இல்றல’’ என்று தனக்குள் நசபால்லிக்ந்கபாண்து. அப்படிபய அதன் பபாரறவ கீபை இைஙகி அதன் ்கபால்்களுக்கு 
வநதது. ‘‘இவ்வ்ளவு ஒல்லியபா்க வற்ளநது இருக்கின்ைனபவ’’ என்று தன் ்கபால்்கற்ளப் பபாரத்து நசபான்னது. தன் 
அைற்கபய ்கபால்்கள் ந்கடுப்பதபா்க நிறனத்துக் ்கவறலப்பட்து. 

கு்ளத்தின் ்கறரயில் பதுஙகியிருநத ஒரு சிறுத்றத பசியு்ன் மபாறன பவடற்யபா்ப் பபாய்நதது. அறதக் ்கற்சி 
நநபாடியில் ்கவனித்த மபான், பவ்கமபா்க ஓடியது. ்கபால்்கள் உநதித் தள்்ள, தபாவிக் குதித்து ஓடியது. ஆனபால், ஒரு 
மரக்கிற்ளயில் அதன் ந்கபாம்பு்கள் சிக்கிக்ந்கபாள்்ள, அஙப்கபய தடுமபாறி நின்ைது. சிறுத்றத நநருக்கும்பபபாதுதபான் 
அதற்கு உணறம புரிநதது. ்கபால்்கப்ள அறதக் ்கபாப்பபாற்ை முயன்ைன, அைகு என்று நபருறமப்பட் ந்கபாம்பு்கப்ள 
அதன் மர்ணத்துக்குக் ்கபார்ணம். 

நம்மி்ம் இருப்பதில் எறத நிறனத்துப் நபருறமப்ப் பவணடும் என்று உ்ணரபவபாம்.

  எல்லபா உ்ணரவு்கற்ளயும் எல்லபா பநரங்களிலும் நவளிப்படுத்திபய 
ஆ்க பவணடும் என்ை அவசியம் இல்றல. ப்கபாபத்றத, 
எரிச்சறல, நவறுப்றப அ்க்்கலபாம், ்கடடுப்படுத்தலபாம், சில 
பநரங்களில் அநதச் சூைலிலிருநது விலகிவி்லபாம். அல்லது 
அறத பவறு ப்கபா்ணத்தில் புரிநதுந்கபாள்்ள முயற்சி நசய்யலபாம். 
்கனிவபான வபாரத்றத்கள்தபான் பல பநரங்களில் புதிய நடபு்கற்ள 
உருவபாக்கித் தருகின்ைன. ்கடினமபான வபாரத்றத்கள்தபான் நீண் 
்கபால உைறவயும் முறிக்கின்ைன. 

 ்கருற்ணயும் அன்பும் நபபாஙகும் உள்்ளத்தில் அச்சம் 
விலகிவிடுகிைது. வித்தியபாசம் பபாரக்்கபாமல் எவரி்மும் ்கனிவு்ன் 
ந்க்்கக் ்கற்றுக்ந்கபாள்ளுங்கள். உங்கள் வபாழ்க்ற்கயில் 
குறுக்கிடும் அத்தறன பவ்கத்தற்்கற்ளயும் உற்த்துவிடடு 
உங்கற்ள முன்பனற்றிச் நசல்லும் சக்தி அதற்கு உள்்ளது.

நிறனக்கிைபாய் அல்லவபா? அப்படி என்னி்ம் 
இருக்கும் எல்லபாப் புத்த்கங்கற்ளயும் படித்து முடித்து, 
அவற்றில் இருக்கும் நமபாத்த அறிறவயும் என் 
மூற்ளயில் ஏற்றிக்ந்கபாள்்ளலபாம் என்று நிறனத்பதன், 
முடியவில்றல. அதனபால் அழுகிபைன்’’ என்ைபார.

குைநறத உ்பன அழுற்கறய நிறுத்திவிடடு, தன் 
ப்கபாப்றபறயத் தூக்கிக் ்க்லில் பபபாட்து. பபரபாசிரியர 
குைப்பமபா்கப் பபாரக்்க, ‘‘என் ப்கபாப்றபக்குள் ்க்றல 
அ்க்்க முடியவில்றல. ஆனபால், ்க்லுக்குள் ப்கபாப்றப 
அ்ஙகிவிடுபம… அதனபால் பபபாடப்ன்’’ என்ைது. 
‘‘நபரியவர்களுக்ப்க இன்னும் புரியபாத உணறமறய நீ 
உ்ணரத்திவிட்பாய். எநத இ்த்தில் எப்படி மனநிறைவு 
அற்யலபாம் என்பதற்கு உன் நசயபல உதபார்ணம்’’ 
என்று குைநறதறய வ்ணஙகினபார பபரபாசிரியர.
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உ்லுக்கு ஊட்ச்சத்து தருவதற்கு ஆபரபாக்கியமபான 
உ்ணவு பதறவ. அதுபபபால மனதுக்கு ஊட்மும் 

உற்சபா்கமும் தருவதற்கு ஆபரபாக்கியமபான பயிற்சி்கள் பதறவ. 
அதற்கு பயபா்கபாசனத்றதவி்ச் சிைநத பயிற்சி பவறு 
எதுவும் இல்றல. அதனபால்தபான் பயபா்கபாசனத்றத 
புதுறமயபா்க வடிவறமத்து, மனவ்ளக்்கறல என்று 
உல்கத்துக்ப்க அறமதிறயத் பதடுவதற்்கபான 
்கருவியபா்கக் ந்கபாடுத்தபார அருடதநறத பவதபாத்திரி 
ம்கரிஷி.

மனதுக்கு இதம் தருவது்ன், உ்ல்நலன் 
பமம்படுவதற்கும் பய பா்க பா  உதவுகிைது . 
உ ் லி ன்  இ ய ல் ப பா ன  இ ய க் ்க த் றத ச் 

சுறுசுறுப்பபாக்கி, ஊட்ச்சத்து்கற்ள உ்ல் நன்கு 
கிரகித்துக்ந்கபாள்வதற்கும் உதவுகிைது. இப்படி 
மறைமு்கமபா்க உ்லுக்கும் ஊட்ம் தருகிைது பயபா்கபா. 
இறத உ்ணரநதுதபான் இநதியபாவின் உன்னதமபான 
பயபா்கக்்கறலறய இன்று உல்கபம பின்பற்றுகிைது. 
பல நபாடு்களில் பயபா்கபாவின் சிைப்றப உ்ணரநது, 
அறதப் பைகிக்ந்கபாள்கிைபார்கள். ்கபாஸ்டலியபான 
்கருவி்கள் இல்லபாமல், வீடற் விடடு நவளியில் 
நசல்லபாமல், இனிறமயபா்கச் நசய்யக்கூடிய அற்புத 
உ்ற்பயிற்சியபா்கப் பலருக்கு பயபா்கபா இருக்கிைது.

ய�ா்காசனம் சசயவது நம் உ்டலுககு எப்படி 
ஊட்டசசத்து தருகிறது?
 பயபா்கபா பயிற்சிறயச் நசய்ய ஆரம்பித்ததும், 

உ்ல்நலனில் அதி்க அக்்கறை வநதுவிடும். 
உ்லுக்கு ஆபரபாக்கியம் தரும் பயபா்கபாறவச் 
நசய்பவர்கள், ஆபரபாக்கியமற்ை உ்ணவு்கற்ளச் 
சபாப்பி் முடியபாது அல்லவபா? அதனபால் எநத 
உ்ணவில் என்ன ஆபரபாக்கியம் கிற்க்கும் என்ை 
பத்ல் அதி்கமபாகும். அறதபய சபாப்பி்த் பதபான்றும்.

 பயபா்கபாசனத்தின் மி்க முக்கியமபான 
அடிப்பற்பய, உ்ணறவ மனப்பூரவமபா்க உ்ணரநது 
சபாப்பிடுவதுதபான்! அதபாவது, சபாப்பிடும்பபபாது மனம் 
பவறு எஙகும் திரியபாமல் உ்ணவில் நிறலந்கபாணடு 
இருப்பது. ‘நபான் இப்பபபாது இநத உ்ணறவ என் 
உ்ல் ஊட்ம் நபறுவதற்்கபா்கச் சபாப்பிடுகிபைன்’ 
என்று நிறனப்பது. இப்படிப்பட் நிறனப்பு்ன் 
சபாப்பிடும்பபபாது, உ்ணறவ நிதபானமபா்க நமன்று 
சபாப்பிடுபவபாம் . ஐம்புலன்்களும் உ்ணறவ 
ரசித்து உண்ணப் பைகும். அதனபால் அ்ளவுக்கு 
அதி்கமபா்க சபாப்பிடடு உ்ல் பருமன் பிரச்றனயில் 
சிக்கிக்ந்கபாள்்ள மபாடப்பாம். ஆபரபாக்கியம் மற்றும் 
நீண் ஆயுளின் எதிரிபய, அதி்கம் சபாப்பிடும் 
பைக்்கம்தபான். வயிற்றில் நபான்கில் ஒரு பஙற்கக் 
்கபாலியபா்க விடடு, முக்்கபால் பஙகுதபான் சபாப்பி் 
பவணடும். அதுதபான் நசரிமபானத்துக்கு உதவும்.  

 மனதபால் உ்ணரநது சபாப்பிடும்பபபாது, நபாம் 
சபாப்பிடும் உ்ணவு என்னவபா்க மபாறுகிைது என்பறதயும் 
உ்ணர முடியும். அது எப்படி ஜீர்ணமபாகிைது, 
அதிலிருநது உ்லுக்கு என்ன ஊட்ம் கிற்க்கிைது 

என அறிய முடியும். மனதபால் உ்ணரநது 
ச பா ப்பிட் பால் ,  உ்ணவு எளிதில் 
ஜீர்ணமபாகும். மன அழுத்தத்துக்கும் 
உ்ணவு நசரிமபானம் ஆவதற்கும் பநரடித் 
நதபா்ரபு உணடு. மன அழுத்தம் 
அதி்கரிக்கும்பபபாது ஏற்படும் ஹபாரபமபான் 
மபாற்ைங்கள், உ்ணவு ஜீரணிப்பறதத் 
தபாமதப்படுத்துகின்ைன. மன அழுத்த 
பபாதிப்பின்பபபாது, ஆபரபாக்கியமற்ை 

ய�ோகோசனம் 
தரும் 

ஊட்டசசத்து! 
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உ்ணவு்கற்ள நிறைய பபர சபாப்பிடுகிைபார்கள். 
இதனபால் உ்ல் ந்கடுவது்ன், உ்ல் பருமனும் 
ஏற்படுகிைது. பயபா்கபா பயிற்சி மன அழுத்தத்றதத் 
தடுப்பது்ன், உ்ணவு ஜீர்ணமபாவதற்கும் உதவுகிைது. 
சில வற்க பயபா்கபாசனங்கள் நசரிமபானத்றதத் 
துரிதப்படுத்துகின்ைன.   

 பயபா்கபா பயிற்சி நசய்யப் பைகுபவர்கள், 
வபாழ்க்ற்கயின் எல்லபா அம்சங்களிலும் ஒருவித 
சமநிறலக்குப் பைகிவிடுவபார்கள். இப்படிப்பட் 
சமநிறலக்குப் பைகும்பபபாது, உ்ணவிலும் 
சமநிறலறயத் பதடும் இயல்பு அவர்களுக்கு 
வநதுவிடும். அதனபால் சமச்சீர ஊட்ச்சத்து 
உள்்ள உ்ணவு்கற்ளச் சபாப்பி் ஆரம்பிப்பபார்கள். 
இது உ்லுக்குப் பபபாதுமபான ஊட்த்றதக் 
ந்கபாடுத்துவிடும்.

 ‘சூரியபன இநத உலகின் ஆற்ைல் ஆதபாரம்’ 
என்பது பயபா்கபாவின் தத்துவம். அதனபாபலபய, 
சூரியனின் உதவியு்ன் ஒளிச்பசரக்ற்க நசய்து 
விற்ளயும் தபாவர உ்ணவு்கற்ளச் சபாரநதிருக்்கச் 
நசபால்கிைது. தபானியங்கள், பைங்கள், ்கபாய்்கறி்கள் 
என இப்படி விற்ளயும் தபாவர உ்ணவு்கற்ளபய 
‘முதன்றமயபான ஊட்ச்சத்து உள்்ளறவ’ என 
பயபா்கபா தத்துவம் நசபால்கிைது.  

 ‘நபாம் உணபதற்்கபா்க வபாைவில்றல, 
வபாழ்வதற்்கபா்க உணகிபைபாம்’ என்பபத உ்ணவின் 
முதன்றம விதி. அநத அடிப்பற்யில் ருசிறயவி் 
உ்ல்நலனுக்ப்க முக்கியத்துவம் தர பவணடும். 
உ்ணவு என்பது நமக்குச் சக்தி ந்கபாடுப்பதற்்கபா்க 
எடுத்துக்ந்கபாள்வது! எனபவ, ஊட்ச்சத்து 
உள்்ள ஆபரபாக்கியமபான உ்ணவு்கற்ளபய சபாப்பி் 
பவணடும் என்பபத பயபா்கபாவின் அடிப்பற்.

 உ்ணவு நம் உ்லிலும் மனதிலும் என்நனன்ன 
மபாற்ைங்கற்ள நி்கழ்த்துகிைது என்பறத பயபா்கபா 
நசய்பவர்கள் உ்ணரநதுந்கபாள்வபார்கள். நம் 

மனறதச் சலனப்படுத்தும், நம் நசயல்பபாடற் 
மநதம பாக்கும் உ்ணவு்கற்ள அவர்கள் 
தவிரத்துவிடுவபார்கள். மனறத அறமதியபாக்கும், 
புத்திறயக் கூரறமயபாக்கும் உ்ணவு்கற்ளத் பதடிச் 
சபாப்பிடுவபார்கள். 

 உ்ணவின் கு்ணத்றதப் நபபாறுத்து 
அறதச் சபாத்வீ்கம், தபாமசம், ரபாஜசம் என மூன்று 
விதங்க்ளபா்கப் பிரிக்கிைபார்கள் நம் முன்பனபார்கள். 
்கபாய்்கறி்கள், பைங்கள், தபானியங்கள், பருப்பு 
வற்க்கள் பபபான்ைறவ சபாத்வீ்க உ்ணவு்கள். 
இறவ மனறதயும் உ்றலயும் நதளிவபா்க 
றவத்திருக்கும். சரக்்கறர நிறைநத உ்ணவு்கள், 
நசயற்ற்கக் குளிரபபானங்கள், பபபாறத தரும் 
மது வற்க்கள் பபபான்ைறவ தபாமச உ்ணவு்கள். 
இறவ உ்றல மநதப்படுத்திச் பசபாம்பலில் 
ஆழ்த்தும். இறைச்சி, அதி்க எணந்ணய் 
்கலநதறவ பபபான்ைறவ ரபாஜச உ்ணவு்கள். இறவ 
உ்றலச் சூ்பாக்கும். நசரிமபானம் ஆ்க பநரம் 
எடுத்துக்ந்கபாள்ளும். பயபா்கபா நமக்குச் சபாத்வீ்க 
உ்ணவு்கப்ள சரி என்கிைது. 

 உ்லின் சுறுசுறுப்பபான நசயல்பபாடடுக்கு 
நல்ல ந்கபாழுப்பு பதறவ. விறத்கள், ந்கபாடற்்கள், 
பதங்கபாய் எணந்ணய், நநய் பபபான்ைவற்றிலிருநது 
நல்ல ந்கபாழுப்றப எடுத்துக்ந்கபாள்வபத பயபா்கபா 
சபாரநது நசபால்லப்படும் உ்ணவு ஆபலபாசறன.                

 முறையபா்க பயபா்கபா பைகுவது, குடும்ப 
வபாழ்றவ பமம்படுத்தும் நநறிறய வைஙகுகிைது. 
பநபாயின்றி வபாைவும், ப்கபாபம் தவிரக்்கவும், மன 
உற்ளச்சல் நீங்கவும், ் பாப்கசக்தி அதி்கரிக்்கவும், 
்கவறல்கள் பபபா்கவும், மனநிறைவு நிரநதரமபா்க 
நம்மி்ம் தங்கவும் உதவுகிைது பயபா்கபாசனம். 
இப்படி உ்றலயும் மனத்றதயும் ஆபரபாக்கியமபா்க 
மபாற்றி, மகிழ்ச்சியபான வபாழ்க்ற்கறய நமக்கு 
சபாத்தியமபாக்குகிைது பயபா்கபாசனம்.                        
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ஒருவருக்கு மனநிறைவு தருவது எது? ப்ணம், நற்க, 
நிலம் என வபாழ்க்ற்கத் பதறவ்கற்ள அற்வது... 

விரும்பிய நபபாருட்கற்ளப் நபறுவது... பதவி்கள், 
நவற்றி்கள், சபாதறன்கள் என இறவ எதுவுபம ஒருவர 
மனநிறைவு நபறுவதற்குக் ்கபார்ணமபா்க அறமவதில்றல 
என ஆய்வு்கள் நசபால்கின்ைன. சில அடிப்பற்யபான 
நற்பணபு்கப்ள ஒவ்நவபாருவருக்கும் மனநிறைவு 
தருவதற்கு அடித்த்ளமபா்க அறமகின்ைன. அப்படிப்பட் 
பணபு்கள் சில:

மனம் சசாலவததக ய்களுங்கள்: எல்பலபாருற்ய 
வபாழ்விலும் ஏபதபா ஒரு ்கட்த்தில் முக்கியமபான முடிறவ 
எடுக்்க பவணடிய தரு்ணம் வரும். எதிரில் இருக்கும் 
இரணடு, மூன்று பபாறத்களில், எறதத் பதரநநதடுப்பது 
என்ை குைப்பம் ஏற்படும். விற்ளவு்கள், பபாதிப்பு்கள் பற்றி 
முழுறமயபா்க பயபாசித்து முடிநவடுக்்க பவணடும். ஆனபால் 
அறதவி் முக்கியமபா்க, உங்கள் மனம் நசபால்வறதக் 
ப்களுங்கள். நீங்கள் விரும்புகிை முடிறவ எடுங்கள். எடுத்த 
முடிவு தவைபான விற்ளவு்கற்ளத் தநதபால், அதற்்கபா்க 
வருநதபாதீர்கள். உங்கள் வபாழ்க்ற்கறய மபாற்றிக்ந்கபாள்்ள 
உங்க்ளபால் முடியும். வபாய்ப்பு்கற்ளத் தவை விடுபவர்களின் 
வபாழ்க்ற்க மபாறுவதில்றல. 

எல்ாவற்றுககும் நன்றியு்டன் இருங்கள்: 
ஒவ்நவபாருவரின் சிநதறன ஓட்த்றதப் நபபாறுத்பத 
அவர்களின் மகிழ்ச்சி அ்ளவு இருக்கிைது. தினம் தினம் 
வபாழ்வில் மகிழ்வதற்குக் கிற்க்கும் சநதரப்பங்கற்ள விடடு 
வி்பாதீர்கள். ்கபாறலயில் பரபாடடில் டிரபாஃபிக் குறைவபா்க 

இருக்கிைதபா... சநபதபாஷப்படுங்கள். ்கபாறல டிபன் நன்ைபா்க 
இருக்கிைதபா, மகிழுங்கள்! நணபர்கள் நற்கச்சுறவயபா்க 
ஏதபாவது பபசுகிைபார்க்ளபா... சிரித்து மகிழ்ச்சியபால் மனறத 
நிரப்புங்கள். வபாழ்க்ற்கயில் கிற்த்திருக்கும் எல்லபா 
விஷயங்களுக்்கபா்கவும் நன்றிபயபாடு இருக்்கப் பைகுங்கள். 
இது சநபதபாஷத்றதத் தருவபதபாடு மடடுமின்றி, உங்கள் 
வபாழ்றவயும் அரத்தமுள்்ளதபாக்கும்! 

உங்கதை ஏற்றுகச்காள்ளுங்கள்: உங்கள் 
பைக்்கங்கள், கு்ணங்கள், தவறு்கள், பதபாற்ைம், பபச்சு, 
நற், உற், விருப்பங்கள் எல்லபாம் ்கலநத ‘நீங்கள்’ 
என்ை அற்யபா்ளத்றத அப்படிபய ஏற்றுக்ந்கபாள்ளுங்கள். 
உங்கள் பலவீனங்கற்ள, குறைபபாடு்கற்ள எணணித் 
தபாழ்வு மனப்பபான்றமயில் தவிக்்கபாதீர்கள். இநதப் 
பலவீனங்கப்ளபாடு உங்கற்ள ஏற்றுக்ந்கபாள்பவர்கள் 
ஏற்்கடடும்; நிரபா்கரிப்பவர்கள் நிரபா்கரிக்்கடடும். அதற்்கபா்க 
வருநதபாதீர்கள். இநத உங்களின் இயல்பு்களுக்்கபா்க 
யபாரி்மும் மன்னிப்புக் ப்கட்கபாதீர்கள். உங்கற்ளப் 
புரிநதுந்கபாண் உைவு்கப்ள உங்கற்ள மகிழ்ச்சியபா்க 
றவத்திருக்கும்.

யததவககுப ்பணம் யதடுங்கள்: உங்கள் 
அடிப்பற்த் பதறவ்களுக்குச் சிரமப்ப்பாத அ்ளவுக்்கபாவது 
ப்ணம் சம்பபாதித்து விடுங்கள். உங்கள் குடும்பத்துக்்கபான 
வீடு, உ்ணவு, உற், ்கல்வி, மருத்துவச் நசலவு என 
எல்லபாமும் உங்கள் வருமபானத்துக்குள் அ்ஙகிவிடுகிை 
வபாழ்க்ற்கபய மகிழ்வபானது. அறதத் தபாணடியும் 
நிறைய சம்பபாதிப்பதுதபான் மகிழ்ச்சி எனக் ்கற்பறன 

மனநிறைவுடன் வாழ 
மகத்ான  

10 வழிகள்!



17பவணலமை     ஜூன 2024

நசய்துந்கபாள்்ளபாதீர்கள். அது உங்களுக்குச் நசபாகுசபான 
வபாழ்க்ற்கறயத் தரலபாம். ஆனபால் மகிழ்ச்சியின் அ்ளறவ 
அதி்கரித்துவி்பாது.

உ்டலுககும் யததவ மகிழ்சசி: உங்கள் உ்லில் 
மூற்ளக்கு மடடும்தபான் மகிழ்ச்சி என்ை உ்ணரவு பதறவ 
என நிறனக்்கபாதீர்கள். ஒடடுநமபாத்த உ்லுக்குபம அது 
பதறவ. முறையபான உ்ற்பயிற்சி, ஆபரபாக்கியமபான 
உ்ணவு, நிறைவபான தூக்்கம்.. . இநத மூன்றுபம 
மகிழ்ச்சிறய அதி்கரிக்கும் ்கபாரணி்கள் 
எனக் ்கணடுபிடித்திருக்கிைபார்கள். 
உ்ற்பயிற்சி நசய்பவர்களின் மூற்ள, 
எணப்பாரபின் என்ை பவதிப்நபபாருற்ளச் 
சுரக்கிைது. நமது மனறத மகிழ்ச்சியபாக்்க 
இது உதவுகிைது. சரிவிகித சத்துள்்ள 
உ்ணறவச் சபாப்பிட்பால், உ்றலயும் 
மூற்ளறயயும் ஆபர பாக்கியமபா்க 
றவத்திருக்்கத் பதறவயபான ஆற்ைல் 
கிற்க்கும். இரவில் நிறைவபா்கத் 
தூஙகுபவர்கள், நபாள் முழுவதும் 
மகிழ்ச்சியபா்க இருப்பதபா்க ஆரபாய்ச்சி்கள் 
நசபால்கின்ைன. 

உறவு்களு்டன் சநருக்கமா்க 
இருங்கள்: பவறலக்்கபா்கப் பலர 
குடும் பங்கற்ள  விடடுவிடடுத் 
ந த பாறலதூர  ந ்க ர ங்களுக்குச் 
நசல்கிைபார்கள். பலர நபாடுவிடடு 
நபாடு பபபாகிைபார்கள். இவர்கற்ளவி், 
நசபாநத ஊரில் உைவு்களும் நடபு்களும் 
சூை நிறைவபா்க வபாழ்பவர்கள் அதி்கம் 
மகிழ்ச்சிய பா்க  இருக்கிை பா ர ்கள் 
என்கிைது ஓர ஆய்வு. இப்படிச் நசபாநத 
ஊரில் இருப்பதற்்கபா்க வபாய்ப்பு்கற்ள 
இைக்்க முடியபாது என நிறனப்பவர்கள் 
இன்நனபான்றைச் நசய்யலபாம். அது, 
புதிய இ்த்தில் தங்கற்ளப் பபபாலபவ 
வருமபானமும் வசதியும் இருப்பவர்கள் 
மத்தியில் வபாழ்வது! அக்்கம்பக்்கத்தில் 
இருப்பவர்களு்ன் ஒப்பிடடுப் பபாரத்து, 
அவர்களுக்கு இற்ணயபா்க இருப்பதபா்க 
எழும் நிறனப்பப பலருக்கு மகிழ்ச்சிறயத் 
தருகிைது. 

எளி�வர்்களி்டம் ்கருதண ்காடடுங்கள்: பதறவ 
இருக்கும் யபாருக்ப்கபா, உங்க்ளபால் முடிநத உதவிறயச் 
நசய்வது, உங்கற்ள அறியபாமபல உங்களுக்குள் 
சநபதபாஷத்றத நிரப்புவதபா்க நிபு்ணர்கள் நசபால்கிைபார்கள். 
கிட்த்தட் உங்கள் ற்க்களில் நிறைய ப்ணம் நபறும்பபபாது 
எழும் மகிழ்ச்சிக்கு நி்கரபானதபா்க இநதச் சநபதபாஷம் 
இருக்கிைதபாம். பதறவபயபாடு இருக்கும் மபா்ணவனுக்கு 

ஒரு புத்த்கம், குளிரில் தவிக்கும் முதியவருக்கு ஒரு 
பபபாரறவ... இப்படி இயன்ைறதச் நசய்வதில் கிற்க்கும் 
நிறைவு உங்கள் மகிழ்ச்சி விகிதத்றத எகிைச் நசய்யும். 

அர்த்தமுள்ை உதர�ா்டத் நி்கழ்த்துங்கள்: 
தினசரிச் சநதிக்கும் உங்க்ளது நநருக்்கமபான நணபரி்ம் 
அரசியல், நபாடடு ந்ப்பு, அலுவல்க கிசுகிசுக்்கள், சினிமபா 
ஆகியவற்றைத் தபாணடி அரத்தமுள்்ள விஷயங்கற்ளப் 
பபசி எத்தறன நபாட்கள் ஆகிைது என எணணிப் பபாருங்கள். 

இநதச் சபாதபார்ண விஷயங்கற்ளத் தபாணடி 
உங்களுக்குள் பபச ஐநது நிமி்ங்களுக்கு 
பமல் விஷயமில்றல என்பது பபபாலப் பல 
நபாட்கள் உ்ணரநதிருப்பீர்கள். உங்கள் 
குடும்ப நலன், நணபர குடும்ப நலன், பறைய 
நிறனவு்கள், எதிர்கபாலத் திட்ங்கள் 
எனப் பபசுவதில் கிற்க்கும் மகிழ்ச்சிக்கு 
எல்றல்கள் இல்றல. நணபர்கள் அல்லது 
உைவினர்களி்ம் ஆைமபா்கப் பபசுங்கள்; 
அரத்தமுள்்ள உறரயபா்ல் நி்கழ்த்துங்கள். 
உங்களுக்கும் மகிழ்ச்சி; உங்கப்ளபாடு 
பபசுகிைவருக்கும் அநத மகிழ்ச்சி பரவும்.

எ ப ய்ப ா து ம்  பு ன் ன த ்க 
சசயயுங்கள்: நீங்கள் சநபதபாஷமபா்க 
இருநதபாலும், பசபா்கமபா்க இருநதபாலும், 
எப்பபபாதும் புன்னற்க நசய்யுங்கள். 
பு ன் ன ற ்க  ந ச ய் யு ம் பப பா து 
உங்கள் மனநிறல மகிழ்ச்சியபா்க 
மபாறுகிைது என விஞ்பானி்கள் 
நச பால்கிை பா ர்கள் .  பவதறன்கள் 
நிரம்பிய மருத்துவச் சிகிச்றச்கற்ள 
எ டு த் து க் ந்க பா ள் ளு ம் பப பா து 
புன்னற்கப் பவ ர ்கள் ,  குறை ந த 
வலிறயபய உ்ணரகிைபார்க்ளபாம்; மு்கத்றத 
இறுக்்கமபா்க றவத்திருப்பவர்கள், 
வலியபால் தவிப்பபார்க்ளபாம். புன்னற்கயபால் 
வலி்கற்ள நவல்லுங்கள். 

ய வத்யில  மனநிதறவு 
அத்டயுங்கள்: நசய்யும் பவறலயில் 
கிற்க்கும் மனநிறைபவ மகிழ்ச்சிக்குக் 
்கபார்ணமபா்க அறமகிைது. எநத 
பவறலயில் இருநதபாலும், அறத 
மி்கச் சிைப்பபா்கச் நசய்யுங்கள் . 

நணபர்கள், உைவினர்கப்ளபாடு இருக்கும் உைறவ மி்கச் 
சிைப்பபா்கப் பரபாமரியுங்கள். பவறல என்பது உங்களின் 
அற்யபா்ளம். சரியபான பவறலறய அற்யும் உங்கள் 
முயற்சிறய நிறுத்தபாதீர்கள். ஆனபால் இநதத் பத்லில், 
இப்பபபாது நசய்யும் பவறலறயச் சிைப்பபா்கச் நசய்யபாமல் 
இருநதுவி்பாதீர்கள். நபாற்ளய மகிழ்ச்சிக்்கபா்க இன்றைய 
மகிழ்ச்சிறயத் நதபாறலக்்கபாதீர்கள்.                              
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 பிரபாரத்தறன என்பது என்ன? அது ஒரு ்கபாரில் 
ஏதபாவது ஒரு சக்்கரம் பழுதபானபால் அவசரத்துக்குப் 
பயன்படும் ஸ்ந்ப்னி சக்்கரம் பபபான்ைதல்ல. 
பிரபாரத்தறன என்பது ்கபாறரபய இயக்கும் 
ஸ்டியரிங சக்்கரம் பபபான்ைது. அதுதபான் உங்கற்ளச் 
சரியபான பபாறதயில் நசல்ல றவக்கிைது. ‘எல்லபாம் 
நன்றமக்ப்க’ என்ை நிறைவபான உ்ணரறவயும் 
தருகிைது. 

 ஒரு ்கபாரின் முன்புைத்தில் சபாறலறயப் பபாரப்பதற்்கபா்க 
இருக்கும் ்கண்ணபாடி நபரிதபா்க உள்்ளது. ஆனபால், 
பின்னபால் வரும் வபா்கனங்கற்ளக் ்கவனிப்பதற்்கபா்க 
இருக்கும் ரியர வியூ மிரரர சிறியதபா்க உள்்ளது. ‘நமது 
்க்நத ்கபாலம் முக்கியம் அல்ல, அறத நிறனத்து 
வருத்தப்படடு நிம்மதிறயத் நதபாறலக்்க பவண்பாம். 
எதிர்கபாலபம முக்கியம். முன்னபால் நதரிவறத 
்கவனித்து, முன்பனறி பபபாய்க்ந்கபாணப் இரு’ 
என இது உ்ணரத்துகிைது.

 வ பா ழ் வி ல்  எ ல் ல பா  வி ஷ ய ங ்க ளு ம் 
தற்்கபாலி்கமபானறவபய! அறவ நன்ைபா்க நி்கழ்நதபால் 
மகிழ்ச்சியு்ன் அனுபவியுங்கள். ஏநனனில், 
அது தற்்கபாலி்கமபானது. பின்னபால் அனுபவிக்்க 
முடியபாது. தவைபா்க நி்கழ்நதபால் வருத்தப்ப்பாதீர்கள். 
ஏநனனில், அதுவும் தற்்கபாலி்கமபானது. விறரவில் 
இநத உ்ணரறவக் ்க்நது பபபாய்விடுவீர்கள். 

 பறைய நணபர்கள் தங்கம் பபபான்ைவர்கள். புது 
நணபர்கள் றவரம் பபபான்ைவர்கள். உங்களுக்குப் 
புதிதபா்க றவரம் கிற்த்தபால், பறைய தங்கத்றத 
மை நதுவி்பாதீ ர்கள் .  ஏநனனில் ,  தங்க 
நற்க்களில்தபான் றவரங்கள் பதிக்்கப்படுகின்ைன. 

 உங்கள் பிரச்றன்கற்ளக் ்க்வுள் தீரத்து றவத்தபால், 
அவரது சக்தியில் நம்பிக்ற்க ந்கபாள்ளுங்கள். எவ்வ்ளவு 
பிரபாரத்தறன நசய்தும் அவர தீரக்்கவில்றல என்ைபால், 
உங்க்ளபால் சுயமபா்கபவ அறதத் தீரத்துவி் முடியும் 
என்று ்க்வுள் நம்புவதபா்க அரத்தம். அநத உ்ணரவு்ன் 
தீரவு்கற்ளத் பதடுங்கள்.

 பநற்று நி்கழ்நத தவறையும், நபாற்ள எதிரந்கபாள்்ளப்பபபாகும் 
நநருக்்கடிறயயும் இன்று நீங்கள் ்கவறலப்படுவதன் 
மூலம் மபாற்ை முடியபாது. இன்றைய உங்களின் மனநிம்மதி 
மடடுபம அதில் பறிபபபாகும். 

 மற்ைவர்களு்ன் உங்கற்ள ஒப்பிடடுப் பபாரத்து 
மதிப்பி்பாதீர்கள். உங்கள் நிம்மதிறய இைக்்கபாதீர்கள். 
அவர்களின் வபாழ்க்ற்க பவறு, உங்களின் வபாழ்க்ற்க 
பவறு. வபாழ்வில் அவர்களின் இலக்கு்கள் பவறு, உங்கள் 
இலக்கு்களும் பவறு!

 உங்கற்ளத் தவிர உங்கள் மகிழ்ச்சிக்கு பவறு யபாரும் 
்கபார்ணமபா்க இருக்்க முடியபாது. மனநிறைவு்ன் 
ஒவ்நவபான்றையும் எதிரந்கபாணடு மகிழ்ச்சிறய நிரநதரம் 
ஆக்குங்கள். 

 ‘இன்றைக்கு இதுதபான் ந்க்கும்’ என்ை நிறனப்பு்ன் எநத 
நபாற்ளயும் எதிரந்கபாள்்ளபாதீர்கள். வபாழ்க்ற்கயில் எதுவும் 
நிச்சயம் இல்றல. எநத பநரத்திலும் எதுவும் ந்க்்கலபாம். 
‘இப்படி ந்நதுவிட்பத’ என்று இடிநது பபபா்கபாமல், 
அவற்றிலிருநது ்கற்றுக்ந்கபாள்்ளவும், நபற்றுக்ந்கபாள்்ளவும் 
மைக்்கபாதீர்கள்.

 உங்களின் பிரச்றன்களின் அ்ளவு, அவற்றைத் தீரக்்க 
முடிகிை உங்களின் திைறமறயவி்ச் சிறியதுதபான். 
எனபவ, உங்கள் பிரச்றன்கற்ள உயரத்தி மதிப்பி்பாதீர்கள். 
உங்கள் திைறமறயக் குறைத்தும் மதிப்பி்பாதீர்கள்.    

நிறைவு தரும் 
விதிகள்!
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ê‰î£ ªê½ˆî¾‹, ªñ£ˆîñ£è 
ªõ‡¬ñ Þî›è¬÷Š ªðø¾‹ 

ªî£ì˜¹ªè£œÀƒèœ.
«ð£¡: 

0421&4304106,  98422 74137

             àƒèœ ê‰î£¬õ
                       Net transfer Íô‹ ªê½ˆ¶ƒèœ.

UPI ðKõ˜ˆî¬ù Íôº‹ ªñ£¬ð™ «ð£¡ 
Íô‹ ªõ‡¬ñ õƒA‚ èí‚A™ ê‰î£ 
ªî£¬è¬ò ªê½ˆîô£‹. ªõ‡¬ñ UPI id: 
kvbupiqr.75626@kvb

Bharat QR code õêF»œ÷ ªñ£¬ð™ 
«ðƒAƒ ÝŠ ¬õˆ¶œ÷õ˜èœ, ÜF™ 
Þƒ«è àœ÷ ªõ‡¬ñ õƒA‚ èí‚A¡ 
QR code &ä v«è¡ ªêŒ¶ ê‰î£ 
ªê½ˆîô£‹. 

   ðí‹ ªê½ˆîŠð†ìîŸè£ù õƒAˆ îèõ¬ô  
Forward ªêŒ»ƒèœ.  Ãì«õ àƒèœ º¿ ºèõK¬ò»‹ 
Ü¬ô«ðC â‡µì¡ õ£†vÜŠ ªêŒ»ƒèœ.  
Ü¬ô«ðC â‡: 98422 74137.

å«ó GIìˆF™ ªõ‡¬ñ 
ê‰î£î£ó˜ Ýèô£‹!

õƒA‚ èí‚° Mõó‹: Venmaii 
A/C No: 1809135000000299

Karur Vysya Bank,Tirupur SR Nagar Branch
IFSC Code: KVBL0001809.

YQò˜ C†®ê¡ 
CøŠ¹„ ê½¬è
(60 õòFŸ° «ñŸð†ìõ˜èÀ‚° Þ‰î 
ê½¬è ªð£¼‰¶‹. Hø‰î «îF‚è£ù 
Ýî£ó„ ê£¡Á ïè¬ô Þ¬íˆ¶ ÜÂŠð 
«õ‡´‹.)

å¼ õ¼ì ê‰î£:
Ï.200 Ï.125 ñ†´‹.

2 õ¼ì ê‰î£:
Ï.380 Ï.250 ñ†´‹.

ñ£íõ/ ñ£íMò˜ 
CøŠ¹ ê½¬è 
( 6 ‹  õ ° Š ¹ ‚ °  « ñ ™  ð ® ‚ ° ‹ 
ñ£íõ˜èÀ‚° Þ‰î ê½¬è ªð£¼‰¶‹. 
ê‰î£ ªê½ˆ¶‹«ð£¶, ñ£íõ˜ Ü¬ìò£÷ 
Ü†¬ì ïè¬ô Þ¬íˆ¶ ÜÂŠð¾‹.)

ó£‹ó£x «û£Ï‹èO™ Ï.10,000‚° «ñ™ ªð£¼†èœ õ£ƒ°ðõ˜èÀ‚°  
å¼ õ¼ì ê‰î£ ðKê£è õöƒèŠð´‹

è£«ê£¬ô / õ¬ó«õ£¬ô Íô‹ ÜÂŠðô£‹. 
VENMAII  â¡ø ªðòK™ ªê‚/ ®.®. ÜÂŠð¾‹. 
H¡¹ø‹ àƒèœ ªðò˜, á˜ â¿î¾‹. 

Ü™ô¶
VENMAII  â¡ø õƒA‚ èí‚A™  (A/C 
No:1809135000000299 Karur Vysya Bank, 
Tirupur SR Nagar Branch - IFSC: KVBL0001809) 
ðí‹ ªê½ˆF, Üî¡ åŠ¹¬è HóF¬ò 
ð®õˆ¶ì¡ ÜÂŠH ¬õ‚èô£‹ .  
 ñEò£˜ì˜èœ ãŸÁ‚ªè£œ÷Šðìñ£†ì£¶. 
 Ü¬ùˆ¶ ó£‹ó£x «û£Ï‹èO½‹ ê‰î£ 
ªê½ˆîô£‹.

ªõí¬ñ
àƒèœ i†´‚«è 
õó «õ‡´ñ£?

ªõ‡¬ñ
ó£‹ó£x M ìõ˜,

10, ªêƒ°‰î¹ó‹, ñƒèô‹ «ó£´,  
F¼ŠÌ -̃ - 641 604.

email: venmaii@ramrajcotton.net

æ˜ Ý‡´ ê‰î£ Ï.200
Þó‡´ Ý‡´èœ ê‰î£ Ï.380

ê‰î£î£ó˜ Ý°ƒèœ!
‘àò˜‰î â‡íƒèœ àôè‹ 
º¿õ¶‹ ªê¡ø¬ìò «õ‡´‹’ 
â¡ø àòKò «ï£‚A™ ñFŠ¹I‚è 
ð¬ì Š ¹ è¬÷ˆ  ªî £ ì ˜ ‰¶ 
ªõOJ†´ õ¼Aø¶ ªõ‡¬ñ. 
Þ‰î ñ£î Þî› åšªõ£¼ 
°´‹ðˆF½‹ ð£¶è£‚èŠð´‹ 
ªð£‚Aûñ£èˆ Fè›Aø¶.

å¼ õ¼ì ê‰î£:
Ï.200 Ï.125 ñ†´‹.

2 õ¼ì ê‰î£:
Ï.380 Ï.250 ñ†´‹.
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பபரபாறச ந்கபாண் எலி ஒன்று, விவசபாயி ஒருவர 
வீட்ருப்க வற்ள பதபாணடி வசித்து வநதது. 

விவசபாயி வீடடில் மூடற் மூடற்யபா்க விற்ளநபபாருட்கள் 
இருக்கும். அவற்றை அவ்வப்பபபாது தின்று பிறைத்து 
வநதது. 

ஒருநபாள் அநத எலி, விவசபாயி வீடடில் ஒரு கூற் நிறைய 
பவரக்்க்றல இருப்பறதப் பபாரத்தது. நசக்கில் எணந்ணய் 
ஆடடுவதற்்கபா்க உரித்துத் தயபாரபா்க றவக்்கப்படடிருநத 
பவரக்்க்றலறயப் பபாரத்ததும் அதற்குச் சபலம் தடடியது. 
ஆனபால், கூற் இறுக்்கமபா்க மூடியிருநதது. 

எலி சபாமரத்தியமபா்க அநதக் கூற் மீது ஏறியது. 
சுவர ஓரம் பதுஙகியபடி, கூற்யின் மூடிக்குக் கீபை 
இருநத சிறிய ஓடற் வழியபா்க உள்ப்ள நுறைநதது. ஒரு 
கூற் நிறைய இருக்கும் பவரக்்க்றலக் குவியலில், 
தபான் மடடும் தனிபய இருப்பறத உ்ணரநததும் அதற்கு 
ஆனநதம் தபாங்க முடியவில்றல. நீண் பநரம் வயிறு 
நிறைய சபாப்பிட் பிைகும் அதற்கு ஆறச அ்ங்கவில்றல. 
வபாயிலும் நிறைய ்க்றல்கற்ள அ்க்கிக்ந்கபாணடு 
கூற்யிலிருநது நவளிபய வர முயன்ைது.

ஆனபால், அநதச் சிறிய ஓடற் வழியபா்க அதனபால் 
நவளியில் வர முடியவில்றல. வரும்பபபாது ஒல்லியபா்க 

இருநத அதன் வயிறு இப்பபபாது நபரிதபாகிவிடடிருநதது. 
அதனபால் அநத ஓடற்க்குள் நுறைநது நவளிபயை 
முடியபாமல் தவித்தது. பலமுறை முயற்சி நசய்து முடியபாமல் 
பபபா்கபவ, கூற்க்குள் மபாடடிக்ந்கபாணப்பாம் என்ை பயம் 
வநதுவிட்து. அது அை ஆரம்பித்தது.  

அநத வழியபா்க வநத பல்லி ஒன்று இநதச் சத்தம் ப்கடடு 
எலியி்ம் வநது, ‘‘ஏன் அழுகிைபாய்?’’ என்று விசபாரித்தது. 
எலி ந்நதறதச் நசபால்ல, ‘‘நீ வயிறு முட் தின்ைதபால்தபான் 
இநத நிறலறம. ந்கபாஞச பநரம் அைபாமல் கூற்யிபலபய 
இரு. தின்ைது நசரித்து வயிறு சுருஙகியதும் நவளியில் 
பபபாய்வி்லபாம்’’ என்று ஆறுதல் நசபால்லிவிடடுப் பபபானது. 

எலி அழுது பசபாரநது தூஙகிபயவிட்து. 
மறுநபாள் ்கபாறலயில் தூஙகி எழுநததும் அதன் 
வயிறு சுருஙகியிருநதது. தப்பித்துவி்லபாம் என்று 
ஓடற்க்குள் நுறைநத எலிக்கு, கூற் நிறைய இருக்கும் 
பவரக்்க்றலறயப் பபாரத்து மீணடும் சபலம் வநதது. 
வயிறும் பசித்தது. ‘ந்கபாஞசம் சபாப்பிடடுவிடடுப் பபபா்கலபாம்’ 
என்று ந்கபாறிக்்க ஆரம்பித்தது. தபான் கூற்யிலிருநது 
நவளியில் பபபா்க பவணடும் என்பறதபய மைநது 
மீணடும் வயிறுமுட் சபாப்பிட்து. இப்பபபாதும் அது 
நபருத்துவிட்தபால் நவளியில் பபபா்க முடியவில்றல. 

அரத்தமுள்ை மைநிறைவு பெறுஙகள்!
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‘நபாம்தபான் யபாரி்மும் மபாடடிக்ந்கபாள்்ளவில்றலபய. நபாற்ள பபபா்கலபாம்’ என்று 
நிறனத்தது. ்க்றல சபாப்பிட் மகிழ்ச்சியில் அது ஆனநதமபா்கப் பபா், அறதக் 
ப்கடடு அநதப் பக்்கமபா்க வநத பூறன அதறன அடித்துத் தின்றுவிட்து.

நிறைவற்ை மனம் எப்பபபாதும் சிக்்கல்்கற்ள உ்ன் ந்கபாணடுவநதுவிடும். 
நிறைவு என்பது ஒவ்நவபாருவருக்கும் நவவ்பவறு ்கபார்ணங்க்ளபாலும் 
சூைல்்க்ளபாலும் ஏற்படும். திருப்தியும் நிறைவும் தரும் சில ்கபார்ணங்கற்ளப் 
புரிநதுந்கபாண்பால் வபாழ்வில் நிம்மதி நபைலபாம். 

அர்த்தமுள்ை உறவு்கள்: குடும்பத்தினர, நணபர்கள், உைவினர்கள், 
அக்்கம்பக்்கம் இருப்பவர்கள், அலுவல்கத்தில் ச்க ஊழியர்கள் என்று 
எல்பலபாரு்னும் அரத்தமுள்்ள உைவு்கற்ள ஏற்படுத்திக்ந்கபாள்ளுங்கள். 
அக்்கறையபா்கப் பபசுங்கள். ‘நபாம் ஒரு சமூ்கத்தில் மற்ைவர்களு்ன் இற்ணநது 
வபாழ்கிபைபாம். நம் நலனில் அக்்கறையுள்்ள இத்தறன பபர இருக்கிைபார்கள்’ 
என்ை உ்ணரபவ நிறைவு தரும். 

தனிப்பட்ட வைர்சசி: நீங்கள் எநதத் துறையில் இருநதபாலும், அது 
நதபா்ரபபா்கப் புதுப்புது விஷயங்கற்ளக் ்கற்றுக்ந்கபாள்வது, இலக்கு்கற்ளக் 
குறித்த பநரத்தில் அற்வது, புதிய திைன்்கற்ள வ்ளரத்துக்ந்கபாள்வது 
என்று இருங்கள். திைறமறய அற்வதும், சபாதறன புரிவதும் மிகுநத மன 
நிறைவு ந்கபாடுக்கும்.  

ஆயராககி�ம் முககி�ம்: வபாழ்க்ற்கயில் நமக்குத் திருப்தி கிற்க்்க 
பவணடும் என்ைபால், நம் உ்ல்நலனும் மனநலனும் முழுறமயபா்க இருப்பது 
அவசியம். இநத இரணடும் நமக்கு இருநதபாபல, எல்லபா விஷயங்களிலும் 
மனநிறைவு கிற்த்துவிடும்.

பிறருககு உதவி்கள் சசயதல: மற்ைவர்களுக்குத் பதறவப்படும் பநரத்தில் 
உதவி்கள் நசய்வதும், நபபாதுநலச் பசறவ்கள் நசய்வதும் நமக்கு மிகுநத 
திருப்தி தரும். சமூ்கத்தில் பநரமறையபான தபாக்்கத்றத ஏற்படுத்துகிபைபாம் 
என்று மற்ைவர்கள் இறதநயல்லபாம் பபாரத்துப் பபாரபாடடுவபார்கள். அது தரும் 
மனநிறைறவ பவறு எதுவும் தநதுவி்பாது. 

அர்த்தமுள்ை ்பணி: பவறல அல்லது நதபாழிறல ரசித்துச் நசய்வதும், 
அறத அரத்தமுள்்ள பணியபா்க மபாற்றுவதும் அவசியம். எநத பவறலறயயும் 
முழுமனத்து்ன் நசய்தபால், அநத ஈடுபபாப் அறதச் சிைப்பபா்கச் நசய்ய 
றவத்துவிடும். ஒரு பவறலறயச் நசய்து முடிப்பதில் கிற்க்கும் மனநிறைவு 
நம்றம மகிழ்ச்சியபான மனிதரபா்க மபாற்றும்.  

சமநித் முககி�ம்: பவறல, தனிப்பட் வபாழ்க்ற்க, நபபாழுதுபபபாக்கு்கள் 
என்று எல்லபாவற்றுக்கும் பபபாதுமபான பநரம் ந்கபாடுத்துச் சமநிறலறயப் 
பின்பற்ை பவணடும். இறச, புத்த்கம், நமபாழி்கள் என உங்கள் ரசறன்களுக்கு 
ஏற்ை ஏபதபா ஒன்றைச் நசய்யவும் பநரம் ஒதுக்்க பவணடும். வபாழ்க்ற்கறய 
ரசித்து வபாழ்கிபைபாம் என்ை திருப்திறய இது ந்கபாடுக்கும். 

சம்்பாதிக்க யவண்டும்: ப்ணம் மடடுபம எல்லபாவற்றையும் ந்கபாடுத்துவி்பாது. 
ஆனபால், பபபாதுமபான ப்ணம் இருநதபால், நபபாரு்ளபாதபாரக் ்கவறல்கள் நமக்கு 
இருக்்கபாது. அதனபால், வபாழ்க்ற்கத்பதறவக்கு அவசியமபான அ்ளவு ப்ணம் 
சம்பபாதிக்்க பவணடும்.

்கருதண சசலுத்தவும்: பிைரு்ன் ்கனிவு ்கபாடடிப் பைகுவது பபபாலபவ, 
உங்கள் மீதும் நிறைய ்கருற்ணயு்ன் இருங்கள். உங்களின் பலம் எது, 
பலவீனம் எது என்பறதப் பிரித்துப் பபாரத்துப் புரிநதுந்கபாள்ளுங்கள். 
பலவீனங்கற்ளச் சரி நசய்வதும், பலங்கற்ள நமருப்கற்றுவதும் மிகுநத 
மனநிறைறவக் ந்கபாடுக்கும்.                                                                   
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மனம் நதளிவபா்க இருநதபால், புயறலக்கூ் எளிதபா்க 
எதிரந்கபாள்்ள முடியும். அநத மன அறமதி அத்தறன 

எளிதபா்கக் கிற்ப்பதில்றல. ்கவறல மற்றும் பதற்ைத்றதத் 
துரத்தி மனறத அறமதியபா்க றவத்திருக்்கச் சில 
பைக்்கங்கற்ளப் பின்பற்றுங்கள்:

 இனிறமயபான இறச ப்கடபது மனறத 
அறமதியபாக்கும். எறதயும் கூரறமயபா்கக் ்கவனித்து, 
பவறல்கற்ளத் திைறமயபா்கச் நசய்ய றவக்கும்.

 ஆைமபா்க மூச்றச இழுத்துவிடும் மூச்சுப்பயிற்சி 
பைகுவதும் நல்லது. நுறரயீரலில் தூய்றமயபான ்கபாற்று 
நிரம்பும்பபபாது, மனமும் அறமதியபால் நிரம்பும்.

 இயற்ற்கயபான சூைலில் வபாக்கிங பபபாவதும் 
அதி்கபாறலச் சூரியனின் ஒளிறய உ்லில் நபறுவதும், ரத்த 
ஓட்த்றதச் சுறுசுறுப்பபாக்கும். மனறத அறமதியபாக்கும்.

 இயற்ற்கக் ்கபாடசி்கற்ள ரசிப்பதும், பைறவ்களின் 
ஓறசறயக் ப்கடபதும் மனதுக்கு இதம் தரும். 
நசல்லப்பிரபாணி்களு்ன் விற்ளயபாடுவதும் உதவும்.

 ‘இது இப்படித்தபான்’ எனச் சில விஷயங்கற்ள 
ஏற்றுக்ந்கபாள்ளுங்கள். இல்லபாவிட்பால், மனம் அறமதி 
இைநது தவிக்கும். 

 அறரகுறையபா்க ஒரு விஷயத்றதச் நசய்யும்பபபாது, 
அது நவற்றியும் நபறுவதில்றல. நமக்குத் திருப்தியும் 
தருவதில்றல. அதனபால் மன அறமதி ந்கடும். எறதச் 
நசய்தபாலும், அறத முழுமனது்ன் நசய்யுங்கள்.  

 நம் மீதும், அடுத்தவர்கள் மீதும் நிபநதறனயற்ை அன்பு 
நசலுத்த பவணடும். எதிரபபாரப்பு்கள் றவத்துக்ந்கபாணடு 
அன்பு நசய்யும்பபபாது, ஏமபாற்ைங்கள் ஏற்படும். அது மனறத 
சலனப்ப் றவக்கும்.

 ‘இது இப்படி ந்நதுவிடுபமபா’, ‘அதனபால் பிரச்றன 
வருபமபா’ என எறத எறதபயபா நிறனத்துத் பதறவயற்ை 
்கவறல்கற்ளச் சுமக்்க பவண்பாம். ஒவ்நவபாரு ்க்ணத்திலும் 
சிரிப்பதற்்கபான சூைறல ஏற்படுத்திக்ந்கபாள்ளுங்கள். 
எறதயும் புன்னற்கயு்ன் எதிரந்கபாண்பால், மனம் 
பலசபாகும். 

 முறையபா்க மருத்துவப் பரிபசபாதறன்கள் 
நசய்துந்கபாணடு உ்றல ஆபர பாக்கியம பா்க 
றவத்துக்ந்கபாள்்ள பவணடும். மன அறமதிக்கு 
ஆபரபாக்கியமபான உ்ல்நிறலயும் மி்க முக்கியம்.

 இரவில் குறைநதது 7 அல்லது 8 மணி பநரம் 
தூஙகுங்கள். நல்ல தூக்்கமும் மன அறமதிக்கு மி்க 
அவசியம்.

 வபாழ்க்ற்கயில் இறதநயல்லபாம் நசய்ய பவணடும் 
எனத் தீரமபானமபான இலக்கு்கள் றவத்துக்ந்கபாள்ளுங்கள். 
்க்நத ்கபாலத்தில் நி்கழ்நதறத நிறனத்துக் ்கவறலப்ப்பாமல், 

எதிர்கபாலத்றத நிறனத்துப் பதற்ைப்ப்பாமல், இநதக் 
்க்ணத்தில் வபாழுங்கள்.

 பதபால்வி்கற்ள நவற்றிக்்கபான 
பய்ணத்தில் கிற்க்கும் அனுபவங்க்ளபா்கக் 

்கருதுங்கள். ‘இதுவும் ்க்நதுபபபாகும்’ என்ை 
நிறனப்பு்ன் எறதயும் அணுகுங்கள். 

யபாரு்னும் ஒப்பிடடு உங்கற்ளப் 
பபாரக்்கபாதீர்கள். மனம் அறமதி 

நபறும்.

 எ ற த யு ம் 
அ டு த் த வ ர ்க ளு ் ன் 
இற்ணநது நசய்யும்பபபாது 
மகிழ்ச்சி கிற்க்கும். 
‘இறத இப்படித்தபான் 
ந ச ய் ய  ப வ ண டு ம் ’ 
என்ை தீரமபானத்து்ன் 

நசயல்படும்பபபாது நிறைவு 
கிற்க்கும். இநத இரணடும் 

மனறத அறமதியபாக்கும்.              

  

மன அமமதி 
பழகுவவோம்!



2727பவணலமை     ஜூன 2024

 குறைநத ்கபலபாரி உள்்ள ஆபரபாக்கியமபான 
உ்ணவு்கற்ளச் சபாப்பிடுங்கள். அதி்க ந்கபாழுப்பும் உப்பும் 
நிறைநத நநபாறுக்குத் தீனி்கற்ளத் தவிரத்துவிடுங்கள். 
மன அழுத்தம், பதற்ைம் எல்லபாம் குறையும்.

 ஏபதபா ்கபார்ணத்தபால் ஒரு பவற்ள உ்ணறவத் 
தவிரத்தபால், அடுத்த பவற்ள அதி்கம் சபாப்பி் பநரகிைது. 
‘சரியபா்கச் சபாப்பி்க்கூ் முடியபாமல் பபபாய்விட்பத’ எனச் 
பசபாரவும் விரக்தியும் ஏற்படுகிைது.

 நீங்கள் உ்ணவுப்பைக்்கத்றத மபாற்றினபால், உ்லிலும் 
மனதிலும் அதன் விற்ளவு்கள் நதரிய இரணடு, மூன்று 
வபாரங்கள் ஆகும். அதுவறர ்கபாத்திருங்கள்.

 ்கபாறல உ்ணறவ எப்பபபாதும் தவிரக்்கபாதீர்கள். 
அப்படிச் நசய்தபால் எரிச்சல், பசபாரவு மற்றும் ் பாப்கமைதி 
அதி்கம் வரக்கூடும்.

 ஒவ்நவபாரு பவற்ள உ்ணறவயும் ஒபர பநரத்தில் 
சரியபா்கச் சபாப்பிட்பால் ரத்தத்தில் சரக்்கறர அ்ளவு சீரபா்க 
இருக்கும். மனநிறலயும் சீரபா்க இருக்கும்.

 அதி்க இனிப்பு பசரக்்கப்பட் துரித உ்ணவு்கற்ளச் 
சபாப்பிட்பால், ரத்தச் சரக்்கறர அ்ளவு தபாறுமபாைபா்க உயரும், 
குறையும். அதற்கு ஏற்ைபடி மனநிறலயிலும் மபாற்ைங்கள் 
ஏற்படும்.

 மனறத உற்சபா்கமபா்க றவத்துக்ந்கபாள்்ள றவட்மின் 
டி துற்ணபுரிகிைது. இதற்குக் குறைநத ந்கபாழுப்புள்்ள 
பபால், பசபாயபா பபால், முடற்யின் மஞசள் ்கரு, ்கபா்ளபான் 
சபாப்பி்லபாம்.

 மன அழுத்தத்றதக் குறைக்்க றவட்மின் பி 12 
உதவுகிைது. பபாலபாற்க்்கடடி, பபால், முடற், இறைச்சி, 
மீன், பபாதபாம் உள்ளிட் பருப்பு பபபான்ைவற்றில் இது அதி்கம் 
உள்்ளது.

 புரதம் அதி்கமுள்்ள உ்ணவு்கற்ளச் சபாப்பிடுவது, 
உ்லில் மபாவுச்சத்து பசரவறதக் குறைக்கும். இதற்கு 
முடற், மீன், ப்கபாழி இறைச்சி, பபால், வபால்நட, பீன்ஸ், 
்கபா்ளபான், ஓடஸ் சபாப்பி்லபாம். 

 எநதச் சூைலிலும் மன அழுத்தத்றதக் குறைக்்க 
ஃபபபாபலட சத்து்கள் உதவுகின்ைன. பிரபாக்ப்கபாலி, அவறர, 
ஓடஸ், ஆரஞசு, பச்றசக் ்கபாய்்கறி்கள் மற்றும் கீறர்களில் 
இது கிற்க்கிைது.

 நபாரச்சத்துள்்ள உ்ணவு்கள், நசரப்பானின் சுரப்றப 
அதி்கரித்து, மனறத உற்சபா்கமற்யச் நசய்கின்ைன. 
இறதப் நபை பபரிக்்கபாய், ஓடஸ், பீன்ஸ், பட்பாணி மற்றும் 
முற்ள்கடடிய தபானியங்கள் சபாப்பி்லபாம்.

 ஒபம்கபா 3 உள்்ள உ்ணவு்கள், மூற்ளயின் த்கவல் 
பரிமபாற்ைப் பபாறத்கற்ளச் சுறுசுறுப்பற்ய றவக்கின்ைன. 
வபால்நட, ஆளி விறத, சியபா விறத, மீன், பிரபாக்ப்கபாலி 
ஆகியறவ இறதத் தருகின்ைன.  

 ஏற்்கனபவ மன அழுத்தப் பிரச்றன உள்்ளவர்கள் 
்கபாபியும், நசயற்ற்கக் குளிரபபானங்களும் அதி்கம் 
குடித்தபால், அநதப் பிரச்றன இன்னும் அதி்கரிக்கும்.

 அதி்கமபா்க மது அருநதுபவர்களின் தூக்்கம் 
ந்கடுகிைது. இது ்கபாலப்பபபாக்கில் அவர்கற்ள மன 
அழுத்தத்தில் ந்கபாணடுபபபாய் நிறுத்துகிைது.                  

நாம் சாப்பிடும் உணவுக்கும் நமது மனநிலைக்கும் நநருக்்கமான ந�ாடர்பு 
இருக்கிறது. உணவு உங்கள் மனல� எப்்படி மாற்றுகிறது? ஆராய்ச்சி்கள்  

நசானன சிை முடிவு்கலைப் ்பார்க்்கைாம்...

உணவால் 
பெறுங்கள் 
மனநிறைவு!
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அறிவுத் திருக்்்காயில் திறப்பு விழாவில் ராம்ராஜ்! 
அருடதநறத பவதபாத்திரி ம்கரிஷி அவர்கள் வடிவறமத்த மனவ்ளக்்கறலறய மக்்களி்ம் ந்கபாணடு பசரக்கும் 

பசறவறய அறிவுத் திருக்ப்கபாயில் நசய்துவருகிைது. ஒவ்நவபாரு தனிமனிதருக்கும் பயிற்சி்கள் தநது அவர்களின் 
குடும்ப அறமதிக்கும், அதன்மூலம் சமுதபாய அறமதிக்கும் பங்கபாற்றும் ஒப்பற்ை பசறவ இது. உல்க சமுதபாய பசவபா 
சங்கத்தின் முன்நனடுப்பபால், ஆழியபாறு அறிவுத் திருக்ப்கபாயில் பபபாலபவ இநதியபா முழுக்்க 200-க்கும் பமற்பட் 
இ்ங்களில் அறிவுத் திருக்ப்கபாயில்்கள் அறமநதுள்்ளன. 

திருப்பூர மபாவட்ம் ஊத்துக்குளி ந்கரில் 12.05.2024 ் பாயிற்றுக்கிைறம அன்று அறிவுத் திருக்ப்கபாயில் திைப்புவிைபா 
சீரும் சிைப்புமபா்க நற்நபற்ைது. உல்க சமுதபாய பசவபா சங்கத் தறலவர பத்ம அருள்நிதி SKM. மயிலபானநதன் 
அவர்கள் இதறனத் திைநது றவத்தபார. உல்க சமுதபாய பசவபா சங்கத்தின் துற்ணத் தறலவரும் ரபாம்ரபாஜ ்கபாட்ன் 
நிறுவனத்தின் தறலவருமபான அருடநசல்வர K.R. நபா்கரபாஜன் அவர்கள் விைபாவில் ்கலநதுந்கபாணடு ந்கபாடிபயற்றி, 
அறிவுத் திருக்ப்கபாயில் முதல் த்ளத்றதத் திைநது றவத்து, வபாழ்த்துறர வைஙகினபார. ஊத்துக்குளி மனவ்ளக்்கறல 
மன்ைத்தின் ்க்நத ்கபாலச் சிைப்பு்கற்ளயும் சபாதறன்கற்ளயும் குறிப்பிடடு, அவர்களின் நதபாணடு்கள் நதபா்ரநபதபாங்க 
வபாழ்த்தினபார.
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ம்ைசியாவில் அறிவுத் திருக்்்காயில்!
தமிைர்கள் வபாழும் உல்க நபாடு்கள் பலவற்றிலும் அறிவுத் திருக்ப்கபாயில்்கள் அறமக்்கப்படுகின்ைன. அநத வற்கயில் 

மபலசியபாவின் சிரம்பபான் பகுதியில் அறமக்்கப்படடுள்்ள அறிவுத் திருக்ப்கபாயில் திைப்பு விைபா ்க்நத 01.05.2024 
புதன்கிைறம அன்று மி்கச் சிைப்பபா்க நற்நபற்ைது. உல்க சமுதபாய பசவபா சங்கத் தறலவர பத்ம அருள்நிதி  
SKM. மயிலபானநதன் அவர்கள் இதறனத் திைநது றவத்தபார.

இநத விைபாவில் உல்க சமுதபாய பசவபா சங்கத்தின் துற்ணத் தறலவரும் ரபாம்ரபாஜ ்கபாட்ன் நிறுவனத்தின் 
தறலவருமபான அருடநசல்வர K.R. நபா்கரபாஜன் அவர்கள் சிைப்பு விருநதினரபா்கக் ்கலநதுந்கபாணடு, அறிவுத் 
திருக்ப்கபாயிலில் இரண்பாவது த்ளத்றதத் திைநது றவத்துச் சிைப்பித்தபார. பமலும் இநத விைபாவில் நற்நபற்ை 
‘அட்பாங்க மலர’ நூல் நவளியீடடு நி்கழ்விலும் ்கலநதுந்கபாணடு சிைப்பித்தபார.

அறிவுத் திருக்ப்கபாயில் திருப்பணியில் ஈடுபட் அறனத்து அன்பர்கற்ளயும் திரு. K.R. நபா்கரபாஜன் தனது 
வபாழ்த்துறரயில் வபாழ்த்தி மகிழ்நதபார. உலந்கஙகிலும் இருநது 1,500க்கும் பமற்பட் பவதபாத்திரிய அன்பர்கள் இநத 
விைபாவில் பஙப்கற்ைனர.

கிராமிய ் சலைத் திடடத்தில் 
ராம்ராஜ்!

அருடதநறத  பவத பா த்திரி  ம்கரிஷி 
அவர்கள் உருவபாக்கிய உல்க சமுதபாய  பசவபா 
சங்கத்தின் சபாரபில் கிரபாமிய பசறவத் திட்ம் 
நசயல்படுத்தப்படுகிைது. மனவ்ளக்்கறல 
உள்ளிட் அறனத்துப் பயிற்சி்கற்ளயும் தநது 
குடும்ப அறமதிறயயும் சமூ்க அறமதிறயயும் 
நிறலநபாடடுவபத இநதத் திட்த்தின் பநபாக்்கம்.

திருப்பூர மபாவட்ம் இடுவபாய் ஊரபாடசி 
பபாரதிபுரம் பகுதியில் கிரபாமிய பசறவத் திட்த்தின் 
நதபா்க்்க விைபா 19.5.2024 ்பாயிற்றுக்கிைறம 
மபாறல நற்நபற்ைது. இநத விைபாவில் உல்க 
சமுதபாய பசவபா சங்கத்தின் துற்ணத் தறலவரும் 
ரபாமரபாஜ ்கபாட்ன் நிறுவனத்தின் தறலவருமபான  
திரு .K.R. நபா்கரபாஜன் அவர்கள் சிைப்பு விருநதினரபா்க 
்கலநதுந்கபாணடு திட்த்றதத் நதபா்ஙகி றவத்தபார. 
இடுவபாய் ஊரபாடசித் தறலவர திரு. ்கப்ணசன் 
அவர்களுக்கும் மற்றும் அறனத்து ஊரபாடசி 
மன்ை உறுப்பினர்களுக்கும் அவர நிறனவுப் பரிசு 
வைஙகினபார. கிரபாம மக்்களுக்கு மரக்்கன்று்கள் 
வைஙகினபார. பமலும் தனது வபாழ்த்துறரயில் கிரபாம 
மக்்களுக்கு மனவ்ளக்்கறலயின் அவசியத்றதயும் 
எடுத்துறரத்தபார.

தமிை்கம் மடடுமின்றி நதன்னிநதியபா முழுவதிலும் வரு்ம்பதபாறும் 
பல கிரபாமங்கற்ளத் தத்நதடுத்து அவற்றை அறமதி கிரபாமங்க்ளபா்க 
ரபாம்ரபாஜ ்கபாட்ன், மனவ்ளக்்கறலப் பயிற்சி்கள் மூலமபா்க மபாற்றி 
அறமத்துள்்ளது. அவ்வற்கயில் திருப்பூர இடுவபாய் கிரபாமத்றதயும் 
ரபாம்ரபாஜ ்கபாட்ன் நிறுவனம் தத்நதடுத்துள்்ளது.
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உலகின் நபரும் ப்ணக்்கபாரர ஒருவரி்ம், 
‘‘நீங்கள் வபாழ்க்ற்கயில் அதி்கபடச 

மகிழ்ச்சிறய அற்நத பநரம் எது?’’ என்று 
ப்கள்வி ப்கட்பார்கள். ‘‘நபான் வபாழ்க்ற்கயில் 
ந பான்கு  நிறல ்களில்  மகி ழ் ச் சிறய 
அனுபவித்பதன். உணறமயபான மகிழ்ச்சி 
எதில் கிற்க்கிைது என்பறத இறுதியபா்கத்தபான் 
அறிநதுந்கபாணப்ன்’’ என்ைபார. பிைகு அறத 
வி்ளக்்கமபா்கவும் நசபான்னபார.

‘‘வபாழ்க்ற்கயின் ஆரம்ப நிறலயில் நபான் 
நவறித்தனமபா்கச் சம்பபாதிக்்க ஆரம்பித்பதன். 
ப்ணம் பசரநதது, வ்ளங்கள் பசரநதன, 
வபாழ்க்ற்கமுறை மபாறியது. அப்பபபாது நபான் 
மகிழ்ச்சியபா்க இருநபதன். ஆனபால், நபான் 
எதிரபபாரத்த நபருமகிழ்ச்சி அது இல்றல 
என்பது சீக்கிரபம புரிநதது. 

அடுத்த நிறலயில் நபான் மதிப்பபான 
நபபாருட்கற்ள அற்ய ஆரம்பித்பதன். 
நபாடடிபலபய விறலயுயரநத ்கபாறர வபாஙகிபனன். 
ஊரிபலபய நபரிய வீடு ்கடடிபனன். உலகின் 
விறலயுயரநத ஓவியத்றத வபாஙகி வீடடில் மபாடடி 
றவத்பதன். அறவ எல்லபாபம மகிழ்ச்சி தநதன. 
ஆனபால், அநத மகிழ்ச்சி தற்்கபாலி்கமபானதபா்கபவ 
இருநதது. ஒரு நபபாருற்ள அற்யும்பபபாது 
கிற்த்த மகிழ்ச்சி, சில நபாட்களிபலபய 
்கபா்ணபாமல் பபபானது. அடுத்த நபபாருற்ள 
நிறனத்து மனம் ஏஙகியது.

மூன்ைபாவது நிறலயில், என் நதபாழிறலப் 
நபரிதபா்க வ்ளரத்பதன். ஒரு ்கட்த்தில் என் 
நபாடு முழுக்்க இருநத வபா்கனங்கள் பபபாடும் 
நபடபரபால் அறனத்றதயும் என் நிறுவனபம 
விநிபயபா்கம் நசய்தது. உலகிபலபய அதி்க 
சரக்கு்கற்ள ஏற்றிச்நசல்லும் ்கப்பறல என் 
நிறுவனம் வபாஙகியது. ஒவ்நவபாரு நபாளிலும் 
ஒவ்நவபாரு நபாடடில் இருக்்க பவணடிய அ்ளவுக்கு 
என் நதபாழில் வ்ளரநதது. ஆனபால், அப்பபபாதும் 
நபான் ்கற்பறன நசய்து றவத்திருநத மகிழ்ச்சி 
கிற்க்்கவில்றல.

நபான்்கபாவது நிறலதபான் முக்கியமபானது. என் 
்கல்லூரி நணபர ஒருவர ஒரு பசறவ நிறுவனம் 
றவத்திருக்கிைபார . மபாற்றுத்திைனபாளிக் 
குைநறத்களுக்்கபா்க வீல்பசர வபாஙகித் தருமபாறு 
அவர ப்கட்பார. 100 வீல்பசர வபாஙகித் தருவது 
எனக்குப் நபரிய விஷயமில்றல. உ்பன வபாஙகித் 
தநதுவிடப்ன். அவபரபா, ‘இநத வீல்பசர்கற்ள 
நீங்கப்ள வநது அநதக் குைநறத்களுக்குக் 
ந்கபாடுங்கள்’ என்ைபார. தினமும் பல நூறு 
ப்கபாடி்களில் வரத்த்கப் பபச்சுவபாரத்றத்கற்ள 

கிழ்சசியும் 
னநிறைவும்!ம
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ந்த்தும் அ்ளவுக்கு பிஸியபான மனிதன் நபான். என்றனப் 
பபபாய் 100 வீல்பசர ந்கபாடுக்கும் சபாதபார்ண நி்கழ்ச்சிக்குக் 
கூப்பிடுகிைபாபர என்று எரிச்சலபா்க இருநதது. ஆனபால், 
நணபர வி்பாமல் வற்புறுத்தியதபால் பபபாபனன். 

அநதச் பசறவ இல்லத்துக்குப் பபபாய் 100 
குைநறத்களுக்கும் வீல்பசர்கற்ளக் ந்கபாடுத்தபபபாது 
அவர்கள் மு்கம் மகிழ்ச்சியில் மின்னுவறதக் ்கணப்ன். 
அதுவறர ந்க்்க முடியபாமல் தடுமபாறிய அநதக் 
குைநறத்கள், வீல்பசரில் உட்கபாரநது முன்னும் பின்னும் 
ந்கரநது விற்ளயபாடி மகிழ்வறதக் ்கணப்ன். அறதப் 
பபாரத்தபபபாது எனக்குள் எப்பபபாதும் இல்லபாத நிறைவும் 
மகிழ்ச்சியும் நபருகுவறத உ்ணரநபதன். 

அஙகிருநது கி்ளம்பும்பபபாது ஒரு குைநறத என் 
ற்கறயப் பற்றியது. அநதக் குைநறதயி்ம் குனிநது, 
‘பவறு ஏதபாவது பவணடுமபா?’ என்று ப்கடப்ன். ‘எதுவும் 
பவண்பாம் அஙகிள். உங்கள் மு்கத்றதப் பபாரத்து நன்ைபா்க 
நிறனவில் றவத்துக் ந்கபாள்வதற்்கபா்கபவ உங்கள் 
ற்கறயப் பிடித்பதன். நசபாரக்்கத்தில் மீணடும் உங்கற்ளச் 
சநதிக்கும்பபபாது ் பாப்கம் றவத்திருநது நன்றி நசபால்ல 
பவணடும் அல்லவபா?’ என்ைது அநதக் குைநறத. 

அநத நிமி்த்தில்தபான் நபான் உச்சபடச மகிழ்ச்சிறய 
உ்ணரநபதன். அடுத்தவர்களுக்கு மகிழ்ச்சி தரும் 
நசயல்்களில்தபான் நமக்கு மகிழ்ச்சியும் நிறைவும் 
கிற்க்கிைது’’ என்று விவரித்தபார அநதப் ப்ணக்்கபாரர. 

வாழ்கத்கயில மகிழ்சசியும் நிதறவும் நிரநதரமா்க 
இருப்பதற்குச சி் விதி்கதைப பின்்பற்றுங்கள்:

 ஒவ்நவபாரு விஷயத்றதயும் பநரமறையபான 
ப்கபா்ணத்தில் அணுகுங்கள். மி்க பமபாசமபான சூைல் 
என்று நீங்கள் நிறனப்பதுகூ், பவறு ப்கபா்ணத்தில் 
பபாரக்கும்பபபாது உங்களுக்கு வரமபா்கத் பதபான்ைலபாம். 
ஒரு பவறலயிலிருநது வில்க பவணடிய சூைல் என்பது 
துயரமபானதபா்க இருக்்கலபாம். ஆனபால், அநத அனுபவத்றத 

றவத்து அறதவி்ச் சிைநத பவறலறய அற்யும்பபபாது 
அது மகிழ்ச்சி ந்கபாடுக்கும்.

 உங்களுக்குக் கிற்க்கும் ஒவ்நவபாரு 
வபாய்ப்றபயும் நன்றியு்ன் நிறனத்துப் பபாருங்கள். 
தினம் தினம் உங்களுக்குச் சின்னச்சின்ன உதவி்கள் 
நசய்பவர்களுக்கும் நன்றி நசபால்லுங்கள். 

 மபாற்ைங்கற்ள எதிரக்்கபாமல் ஏற்றுக்ந்கபாள்ளுங்கள். 
எதிரப்பவர்களுக்கு மன உற்ளச்சபல மிஞசும். எநத 
மபாற்ைங்களுக்கும் ஏற்ைபடி தங்கற்ளத் தகுதியபாக்கிக் 
ந்கபாள்பவர்கப்ள மனநிறைவு்ன் முன்பனறுவபார்கள்.

 நிறைய வசதியும் வபாய்ப்பும் வ்ளங்களும் 
நபற்ைவர்கள்தபான் மகிழ்ச்சியபா்க இருக்்க முடியும் என்று 
நிறனக்்கபாதீர்கள். நவள்ளித்தடடில் சபாப்பிடுபவர்களிலும் 
மகிழ்ச்சிறயத் நதபாறலத்தவர்கள் இருக்கிைபார்கள். 
தினம் தினம் சம்பபாதித்துச் சபாப்பி் பவணடிய நிறலயில் 
இருப்பவர்கள்கூ் மகிழ்ச்சியபா்க இருக்கிைபார்கள். 
மனநிறைபவ மகிழ்ச்சிக்குக் ்கபார்ணம்.

 உங்கற்ளச் சுற்றி இருப்பவர்கள் எல்பலபாரும் 
உங்கள் விருப்பங்களுக்கு ஏற்ைபடி இருக்்க பவணடும் 
என்று எதிரபபாரக்்கபாதீர்கள். உங்களுக்குப் பிடிக்்கபாத 
கு்ணங்கள், இயல்பு்கள் அவர்களி்ம் இருக்்கலபாம். அநதப் 
பலவீனங்கற்ளயும் சகித்துக்ந்கபாணடு அவர்களு்ன் 
அன்பபா்கப் பைகுங்கள். 

 ப்ணத்தபால் வபாங்க பவணடிய மி்க விறலயுயரநத 
நபபாருட்களின் பின்னபால் உங்கள் மகிழ்ச்சிறய ஒளித்து 
றவக்்கபாதீர்கள். அப்புைம் வபாழ்க்ற்க முழுக்்க மகிழ்ச்சி 
உங்கள் ற்கயில் சிக்்கபாது. குடும்பத்தின் அன்பு, 
உைவு்களின் நநருக்்கம், இயற்ற்கயின் அைகு இப்படி 
இயல்பபா்கக் கிற்க்கும் விஷயங்கற்ள றவத்து மகிழ்ச்சி 
நபறுங்கள்.

 ‘புது மபா்ல் ஐபபபான் வபாங்க பவணடும்’, ‘நவளிநபாடடு 
வரவபான றபக் வபாங்க பவணடும்’ என்று உங்களி்ம் 
இல்லபாத நபபாருட்களின் மீது ஆறச றவக்்கபாதீர்கள். 
ஒவ்நவபான்றையும் வபாங்க வபாங்க, அடுத்தடுத்த 
நபபாருட்களின் மீது அநத ஆறச மபாறிக்ந்கபாணப் 
இருக்கும். ஏற்்கனபவ உங்களி்ம் இருக்கும் நபபாருட்கற்ள 
ஆறசயு்ன் பரபாமரியுங்கள். 

* பதறவறயப் நபபாறுத்பத எறதயும் வபாஙகுங்கள். 
அடுத்தவறரப் பபாரத்து ஆறசப்படடு வபாங்கபாதீர்கள். 
பக்்கத்து வீடடுக்்கபாரர வபாஙகியிருக்கும் நவளிநபாடடு 
டி.வி-றயப் பபாரத்து நீங்களும் வபாங்க ஆறசப்படுவது 
சரியில்றல. உங்களி்ம் ஏற்்கனபவ ஒரு டி.வி நல்ல 
நிறலயில் இருக்கும்பபபாது, அதுபவ பபபாதுமபானதபா்க 
இருக்கும்பபபாது ஏடடிக்குப் பபபாடடியபா்க இன்நனபான்று 
வபாஙகுவது வீண நசலவு. இதனபால் ப்ண நநருக்்கடி 
ஏற்படும். பலரது மகிழ்ச்சி பறிபபபாவதற்குப் ப்ணம் 
இல்லபாதபத முக்கியமபான ்கபார்ணமபா்க ஆகியுள்்ளது.   
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மனநிமைவு இருக்கிைதோ?
‘இநத வபாழ்க்ற்கயில் உங்களுக்கு மனநிறைவு 

இருக்கிைதபா?’ என்று பிரபல நடி்கரபான ஜபாக்கி சபானி்ம் 
ஒருமுறை ப்கட்கப்பட்து. அதற்கு அவர நசபான்ன 
இநதப் பதில் அற்புதமபானது:

‘ ‘இவ்வ்ளவு ்கஷ்ப்படடு பவறலநசய்ய 
பவணடியுள்்ளபத என்று சிலர தங்கள் பவறலறய 
நிறனத்துக் ்கவறலப்ப்லபாம். ஆனபால், பவறலபய 
கிற்க்்கபாத பலருக்கு அநத பவறலபய நபருங்கனவு. 
‘குைநறத நம் பபச்றசக் ப்கட்கவில்றலபய’ என்று 
சிலர ஆதங்கப்ப்லபாம். ஆனபால், குைநறதப்பபறுக்்கபா்க 
ஏஙகும் தம்பதி்களுக்கு அநதக் குைநறத நபருங்கனவு.

நீங்கள் குறை நசபால்லியபடி வசிக்கும் சிறிய வீடு, 
வீ்ற்ை யபாபரபா ஒருவருக்கு ஈப்ைபாத ்கனவு. உங்கள் 
ற்கவசம் இருக்கும் ந்கபாஞசம் ப்ணம், ்க்னில் தவிக்கும் 
யபாபரபா ஒருவருக்கு உயிரமூச்சு. பபபாரக்்க்ளமபா்க 
இருக்கும் பதசத்தில் வசிக்கும் ஒருவருக்கு, உங்களின் 
அறமதியபான தூக்்கம், பவ்ளபாபவற்ளக்குக் கிற்க்கும் 
உ்ணவு எல்லபாபம கிற்க்்கபாத வசதி்கள். உங்களி்ம் 
இருக்கும் எறதயும் பபபாற்றுங்கள். நபாற்ளயின் விடியல் 
நமக்கு என்ன ந்கபாணடுவரும் என்று யபாருக்குத் 
நதரியும்?!’’ 

எது நிமனவில் இருக்கிைது?
‘நபாம் நசய்துமுடித்த பவறல்கற்ளவி், இன்னும் 

முடிக்்கபாமல் இருக்கும் பவறல்கற்ளபய நிறனவில் 
றவத்திருக்கிபைபாம். அதுதபான் நம்றம மனநிறைவு 
அற்யவி்பாமல் தடுக்கிைது’ என்கிைபார உ்ளவியல் 
நிபு்ணர ப்ளூமபா றஜ்கபாரனிக்.

இநத உ்ளவியறல றவத்பத நிறுவனங்கள் 
ச பா ம ர த்தியம பா ்க  விற் பறனத்  திட்ங்கற்ள 
உருவபாக்குகின்ைன. ஒரு நபபாருற்ள வபாஙகினபால், 
ரிவபாரடு பபாயின்ட என்று ஒன்றைக் ந்கபாடுக்கின்ைன. 
‘இன்னும் இவ்வ்ளவு ரூபபாய்க்கு நபபாருட்கள் வபாஙகினபால் 
இநதச் சலுற்கறயப் நபைலபாம்’ என்று தூணடுகின்ைன. 

எதிரபோரப்பு இல்மலை!
அக்பரின் அரசறவயில் தபான்பசன் என்ை பபா்்கர 

இருநதபார. அவர பபாடினபால் மன்னர அக்பர மிகுநத 
மகிழ்ச்சி அற்வபார. தபான்பசன் தறலசிைநத பபா்்கர. 
அவர அமிரதவரஷினி ரபா்கத்தில் பபாடினபால் மறை 
நபபாழியும். அநத அ்ளவுக்கு அவரின் இறசத்திைன் 
உயரவபானது.  

ஒ ரு  ந பா ள்  அ க் ப ர  பி ர பா ர த் த றன 
நசய்துந்கபாணடிருக்கும்பபபாது, நவகுதூரத்திலிருநது 
அவருக்கு ஒரு பபா்ல் ப்கட்து. அது, ஹரிதபாஸ் 
என்பவர பபாடிய பபா்ல். ஊர ஊரபா்கச் நசன்று 
இறைவறனப் பபாடும் சபாதுவபான ஹரிதபாஸ், ஒரு 
சபாதபார்ண வபாத்தியத்றத இறசத்தபடி பபாடினபார. 
அநதப் பபா்ல், அக்பறர நமய்மைக்்கச் நசய்தது. 

அக்பர அதன்பின் அரசறவக்கு வநது தபான்பசறன 
அறைத்து ந்நதறதச் நசபான்னபார. ‘‘உன் இறச 
எனக்கு மி்கவும் பிடிக்கும். ஆனபால், ஹரிதபாஸின் 
இறச என்றனச் சிலிரக்்க றவத்தது. நமய் மைக்்கச் 
நசய்தது. அது ஏன்?’’ என்று ப்கட்பார. அதற்கு 
தபான்பசன், ‘‘அரபச, நபான் உங்கற்ளப் பபாடுகிபைன். 
நீங்கள் என்றனப் பபாரபாடடிப் பரிசு்கள் தருவீர்கள் என்ை 
எதிரபபாரப்பு்ன் பபாடுகிபைன். ஆனபால், ஹரிதபாஸ் 
இறைவறனப் பபாடுகிைபார. மிகுநத மனநிறைவு்ன் 
எநத எதிரபபாரப்பும் இல்லபாமல் பபாடுகிைபார. அதுதபான் 
வித்தியபாசம்’’ என்ைபார.  மனநிறைவு்ன் நசய்யும் 
நசயல்்கள் மி்கச் சிைப்பபான விற்ளவு்கற்ளத் தரும்.
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எப்வபோது வர வவண்டும் 
மனநிமைவு? 

மூன்று நணபர்கள் ஒபர ்கல்லூரியில் ஒபர 
வகுப்பில் படித்தனர. மூவருபம நன்ைபா்கப் படிப்பபார்கள். 
படிப்றபத் தபாணடி மற்ை நசயல்்களிலும் சிைநது 
வி்ளஙகினர. ்கல்லூரி முடிக்கும் பநரத்தில் மூன்று 
பபருக்குபம ப்கம்பஸ் இன்்ரவியூவில் பவறல 
கிற்த்தது. 

முதல் நணபருக்கு ஒரு பன்னபாடடு நிறுவனத்தில் 
பவறல கிற்த்தது. தினமும் 8 மணி பநர பவறல. 
அவர ்கடுறமயபா்கபவ உறைத்தபார. ஆனபால், 
அநத நிறுவனத்தில் இருநத நூற்றுக்்க்ணக்்கபான 
ஊழியர்களில் அவரும் ஒருவர. மற்ைவர்கற்ளத் 
தபாணடித் தனித்திைறம எறதயும் அவர 
வ்ளரத்துக்ந்கபாள்்ளவில்றல. அதனபால் வபாழ்க்ற்கயில் 
எநத உயரவும் அவருக்குக் கிற்க்்கவில்றல. 

இரண்பாவது நணபருக்குச் சிறிய நிறுவனம் 
ஒன்றில் பவறல கிற்த்தது. அவரும் ்கடுறமயபா்கபவ 
உறைத்தபார . ஆனபால், குடும்பத்தினரு்ன் 
நபபாழுதுபபபாக்கு, நணபர்களு்ன் சுற்றுலபா என்று 
ஏ்கப்பட் ப்களிக்ற்க்களில் பநரம் நசலவிட்தபால், 
பவறலயில் பபபாதுமபான ்கவனம் அவருக்கு இல்றல. 
‘இநதச் சம்ப்ளத்துக்கு இநத பவறல நசய்தபால் 
பபபாதும்’ என்ை மனநிறலக்கு அவர வநதுவிட்பார.

மூன்ைபாம் நணபரும் சிறிய நிறுவனத்தில்தபான் 
பவறலக்குச்  ப ச ர ந த பா ர .  ்கடுறமய பா ்க 
உறைத்தது்ன் நிற்்கபாமல், அநத நிறுவனத்தின் 
எல்லபாச் நசயல்பபாடு்கற்ளயும் ்கற்றுக்ந்கபாண்பார. 
எறதநயல்லபாம் எப்படி மபாற்றினபால் நிறுவனம் 
உயரும் என்று பயபாசறன்கள் நசபான்னபார. 
ந ப பாழுதுபப பாக்கு்களுக்்கபான பந ரத்றதக் 
குறைத்துக்ந்கபாணடு நிறுவனத்தின் வ்ளரச்சி 
குறித்துச் சிநதித்தபார. சில ஆணடு்களில் அநத 
நிறுவனத்தின் பஙகுதபாரரபா்கபவ ஆனபார. 

வபாழ்க்ற்கயின் எநதக் ்கட்த்தில் மனநிறைவு 
வர பவணடும் என்பறதப் புரிநதுந்கபாள்ளுங்கள்.  

எநத வழியில் அமைவவோம்!
நம் ஒவ்நவபாருவருக்கும் அறமதி, வசதி, 

பபாது்கபாப்பு, மகிழ்ச்சி பதறவ. ஒவ்நவபாருவருக்கும் 
நிச்சயம் பதறவப்படும் விஷயங்கள் இறவ. இநத 
அடிப்பற்யபான நன்றம்களுக்கு ஆறசப்படும் 
ஒவ்நவபாருவரும் அறத எநத வழியில் அற்கிைபார்கள் 
என்பதில்தபான் இருக்கிைது வித்தியபாசம். 

நமக்ப்கபா, அடுத்தவர்களுக்ப்கபா வலி்கற்ள 
ஏற்படுத்திவிடடு நி்கழ்த்தப்படும் சபாதறன்கள் 
மதிப்பபானறவ அல்ல! இன்நனபாருவரின் அறமதிறயப் 
பறித்துவிடடு நபாம் அறமதி அற்ய முடியபாது. 
எவருக்கும் தீஙகு தரபாமல், யபாரி்மிருநதும் எறதயும் 
பறித்துக்ந்கபாள்்ளபாமல் நமக்்கபான வசதி்கற்ள 
அற்வதுதபான் நிஜமபான சபாதறன!

இது மக்்கற்ள இன்னும் நபபாருட்கற்ள வபாங்க றவக்கிைது. 
‘எப்படியபாவது இறதச் நசய்து முடிக்்க பவணடும்’ என்று 
அவர்கற்ள பவ்கப்படுத்துகிைது. ‘இநத ஆணடுக்குள் 
இவ்வ்ளவு வியபாபபாரம் நசய்தபால் நீங்கள் தபாய்லபாநது சுற்றுலபா 
பபபா்கலபாம்’ என்று நிறுவனங்களில் இலக்கு றவக்்கப்படுவதும், 
ஒரு குறிப்பிட் விற்பறன வரம்றபத் நதபாட்பால்தபான் பதவி 
உயரவு என்று விதி வகுக்்கப்படுவதும் இதற்்கபா்கத்தபான். 
இன்னும் நசய்து முடிக்்கபாத பவறலயபா்க, அநத இலக்கு 
அவர்களின் மணற்க்குள் ஓடிக்ந்கபாணப் இருக்கும். 

இதற்கு முன்பு நவற்றி்கரமபா்கச் நசய்துமுடித்த பவறல்கற்ள 
அடிக்்கடி நிறனத்துக்ந்கபாள்ளுங்கள். அபதபபபால இநத 
முறையும் நசய்ய முடியும் என்று உற்சபா்கத்து்ன் உறைத்தபால் 
மனநிறைவு சபாத்தியம்.



34பவணலமை     ஜூன 2024

மரு த் து வ ம ற ன யி ல்  சி கி ச் றச க் ்க பா ்க 
அனுமதிக்்கப்பட்பாள் ஒரு 10 வயது சிறுமி. 

அவளுக்குப் பல பரிபசபாதறன்கள் நசய்யப்பட்ன. அநதப் 
பரிபசபாதறன முடிவு்கற்ளப் பபாரத்து ் பாக்்ர்கள் அதிரச்சி 
அற்நதனர. மரபணுக் ப்கபா்ளபாறு ்கபார்ணமபா்க ஏற்படும் 
மி்க அரிதபான ஒருவற்க பநபாய் அவளுக்கு வநதிருநதது. 
அது மி்க பமபாசமபான உயிரக்ந்கபால்லி பநபாய். அதிலிருநது 
அவற்ளக் ்கபாப்பபாற்ை மருநது்கள் எதுவும் இல்றல. 

இபதபபபான்ை பிரச்றன்கள் அவள் தம்பிக்கும் முன்பு 
வநததபா்க, அநதச் சிறுமியின் நபற்பைபார்கள் நசபான்னபார்கள். 
அவள் தம்பிக்கு 6 வயது ஆகிைது. அவறனப் பரிபசபாதறன 
நசய்தபார்கள் ்பாக்்ர்கள். அவர்களுக்குப் பிரமிப்பும் 
ஆச்சரயமும் ஏற்பட்து. ஏநனனில், அவனுக்கும் இபத 
மரபணுக் ப்கபா்ளபாறு பநபாய் வநதிருக்கிைது. ஆனபால், நம்ப 
முடியபாத அதிசயமபா்க, அவன் உ்லில் ஒருவற்க பநபாய் 
எதிரப்பு அணுக்்கள் தபானபா்கபவ உருவபாகி அநத பநபாறயக் 
கு்ணப்படுத்தி இருநதன. 

அநத பநபாய் எதிரப்பு அணுக்்கள் இப்பபபாதும் அவன் 
ரத்தத்தில் இருநதன. இருவருக்கும் ஒபர குரூப் ரத்தம்தபான். 
தம்பியின் ரத்தத்றத எடுத்து, சிறுமிக்குச் நசலுத்தினபால் 
பபபாதும்... அநத பநபாய் எதிரப்பு அணுக்்கள் அவற்ளயும் 
கு்ணப்படுத்திவிடும் என ் பாக்்ர்கள் உ்ணரநதனர. 

6 வயது சிறுவனி்மிருநது ரத்தம் நபறுவது வைக்்கம் 
இல்றல. ஆனபால், அது மடடுபம ஒபர மருநது எனும்பபபாது 

பவறு வழியில்றல. நபற்பைபாரி்ம் பபசிய ் பாக்்ர்கள், 
அநதச் சிறுவறன அறைத்தனர. வி்ளக்்கமபா்கப் பபசினபால் 
புரிநதுந்கபாள்ளும் வயது அவனுக்கு இல்றல. எனபவ, 
தறலறம ்பாக்்ர சுருக்்கமபா்க அவனி்ம் ப்கள்வி 
ப்கட்பார. ‘‘உன் ரத்தத்றதக் ந்கபாடுத்தபால்தபான் உன் 
சப்கபாதரிறயக் ்கபாப்பபாற்ை முடியும். தருகிைபாயபா?’’

சிறுவன் ஒரு நநபாடி தயஙகினபான். பிைகு உறுதியபா்கச் 
நசபான்னபான். ‘‘என் ரத்தத்றதக் ந்கபாடுத்தபால், என் அக்்கபா 
உயிர பிறைத்துவிடுவபாள் என்ைபால் நபான் தபாரபா்ளமபா்கத் 
தருகிபைன்’’ என்ைபான். 

அவன் ஏன் தயஙகினபான் எனத் தறலறம ் பாக்்ருக்குப் 
புரியவில்றல. சிகிச்றசக்்கபான ஏற்பபாடு்கள் பவ்கமபா்க 
ந்நதன. அவன் உ்லிலிருநது ரத்தம் எடுக்்கப்படடு, 
அதிலிருக்கும் பநபாய் எதிரப்பு அணுக்்கள் அநதச் 
சிறுமிக்குச் நசலுத்தப்பட்ன. உ்ல் நவளிறிப் பபபாய் 
சுயநிறனபவ இல்லபாமல் இருநத தன் சப்கபாதரி ந்கபாஞசம் 
ந்கபாஞசமபா்க நலம்நபறுவறத அவன் தன் ்கண்க்ளபால் 
பபாரத்தபான். தன் உ்லிலிருநது ரத்தம் எடுப்பதபால் எழுநத 
வலிறயக்கூ்ப் நபபாருடபடுத்தபாமல் அவன் சிரித்தபடி 
இருநதபான்.  

‘‘அவ்வ்ளவுதபான், உன் சப்கபாதரி பிறைத்துக்ந்கபாள்வபாள்’’ 
எனத் தறலறம ் பாக்்ர வநது அவனி்ம் நசபான்னபார. 
சிறுவன் நடுஙகும் குரலில் அவரி்ம், ‘‘அப்படியபானபால், 
நபான் அதற்கு முன்பபா்கச் நசத்துப் பபபாய்விடுபவனபா?’’ 
என்று ப்கட்பான்.

அநதச் சிறுவன், தன் உ்லில் இருக்கும் எல்லபா 
ரத்தத்றதயும் ந்கபாடுத்து அக்்கபாறவக் ்கபாப்பபாற்ை 
பவணடும் எனத் தவைபா்க நிறனத்துக்ந்கபாணடு 
இருநதிருக்கிைபான். அதன்பின், தபான் இைநதுவிடுபவபாம் 
என நிறனத்திருக்கிைபான். இதற்்கபா்கபவ அவன் ஒபர 
ஒரு நநபாடி தயஙகினபான் என்பது அப்பபபாதுதபான் 

முழுறம�ோக 
மனநிறைவு 
பெறுஙகள்!
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்பாக்்ருக்குப் புரிநதது. அவர நநருஙகிவநது அவறன 
அரவற்ணத்துக்ந்கபாண்பார. 

எநதச் நசயறலயும் முழுறமயபான மனநிறைவு்ன் 
நசய்தபால், அதில் நபாம் எதிரபபாரத்த பலன் கிற்க்கும். 
வபாழ்வில் முழுறமயபான மனநிறைவு அற்வதற்கு 
இறதநயல்லபாம் நசய்யுங்கள்... 

 வபாழ்க்ற்க பவ்கமபா்க ந்கரநதுந்கபாணடிருக்கிைது. 
ஒவ்நவபாரு நபாற்ளயும் முழுறமயபா்க அனுபவித்து 
வபாழுங்கள்.

 ‘இறதத் தவிர பவறு வழியில்றல’ என்று எல்லபாச் 
சூைல்்களிலும் பசபாரநது பபபா்கபவணடிய அவசியம் 
இல்றல. உங்கள் வபாழ்க்ற்கக்கு நீங்கப்ள நபபாறுப்பு. எது 
சிைநத வபாய்ப்பு என்று பதரவு நசய்யுங்கள்.

 ஒபர மபாதிரிபய நசயல்்கற்ளச் நசய்துவிடடு 
வித்தியபாசமபான விற்ளவு்கற்ள எதிரபபாரக்்கபாதீர்கள். 
வித்தியபாசமபான நசயல்்கள்தபான் வித்தியபாசமபான 
விற்ளவு்கற்ளத் தரும்.  

 பவறல்கற்ளக்  ்க பா ர்ணம்  இல்ல பா மல் 
தள்ளிப்பபபா்பாதீர்கள். நீங்கள் நசய்யும் பவறலயின் பலபன, 
அநத பவறலறய எப்படிச் நசய்தீர்கள் என்பதற்்கபான 
பிரதிபலிப்பு. 

 எல்பலபாருக்குபம வபாழ்க்ற்கயில் தினம் 
தினம் 24 மணி பநரம்தபான் கிற்க்கிைது. அறத 
எப்படிப் பயன்படுத்துகிபைபாம் என்பபத மனிதர்கற்ள 
வித்தியபாசப்படுத்துகிைது.

 யபாருக்கும் உங்கற்ள நிரூபித்துக்்கபாட் பவணடும் 
என்பதற்்கபா்க எறதயும் நசய்யபாதீர்கள். உங்கள் 
பதபாளுக்குப் பின்னபால் நின்றுந்கபாணடு யபாரும் உங்கற்ள 

ஓர் ஆண்டு சநதா: ரூ. 200/-
ம்களிர் சலுத்க சநதா: ரூ. 150/-

இரண்டு ஆண்டு்கள் சநதா: ரூ. 380/-
ம்களிர் சலுத்க சநதா: ரூ.  300/-

ªõí¬ñ
சந்ா...

ம்களிர தின  
சிைப்புச் சலும்க!

மார்ச் 8-ம் தேதி க�ாண்ா்ப்படும் சர்்வதேச ம�ளிர் 
தினத்ே முன்னிட்டு க்வண்ம மாே இேழுக�ான  
சநோ கோ்�யில் இநே ஆணடு முழுக� சநோ 
கசலுததும் க்பண�ளுககுச் சிறபபுச் சலு்� 
்வழங�ப்படுகிறது.

இச்சலுகைகை முழுகைைாைப் பைனபடுத்தி ைைளிர் தஙைகையும் தஙைள் இல்லத்கதயும் சுற்றத்கதயும் இனனும் 
சி்றப்பாைப் பபணி ந்லம் பப்ற பேண்டுகிப்றாம். (்சநதா ப்சலுத்தும் ேழிமுக்றைளுக்கு 23-ம் பக்ைத்கதப் பார்க்ைவும்.)

மதிப்பி்வில்றல. இயல்பபா்க உங்கள் நசயல்்கற்ளச் 
நசய்யுங்கள். அவற்றை முழுத்திைறம ்கபாடடிச் 
நசயல்படுத்துங்கள்.

 உங்களுக்குள் ஊக்்கம் இல்லபாவிட்பால் எதுவுபம 
நி்கைபாது. பவறு யபாரும் உங்கற்ள ஊக்்கப்படுத்தவில்றல 
என்ைபாலும், உங்கற்ள நீங்கப்ள ஊக்்கப்படுத்திக் ந்கபாணடு 
உற்சபா்கமபா்க எறதயும் நசய்யுங்கள். 

 உங்களி்ம் ஒரு விஷயம் இல்றல என்று 
்கவறலப்படுகிறீர்க்ளபா? அநத விஷயத்றத அற்வதற்கு 
நீங்கள் முயற்சி எடுக்்கவில்றல என்பை இதற்கு அரத்தம். 
சரியபா்கத் திட்மிடடு முயற்சி நசய்தபால் உங்க்ளபால் அறத 
அற்ய முடியும். 

 அனுபவபம சிைநத ஆசிரியர. அனுபவசபாலி்களின் 
ஆபலபாசறன்கற்ளக் ப்களுங்கள். நவற்று வபாரத்றத்க்ளபால் 
பபபாதறன மடடும் நசய்பவர்கற்ள நம்பபாதீர்கள்.  

 நூறு சதவிகிதம் உங்களுக்கு நன்ைபா்க வரும், சரியபா்க 
ந்க்கும் என்று நிறனக்கும் விஷயம்கூ்த் தவைபா்கப் 
பபபா்கலபாம். ‘இது ந்க்்கபாது’ என்று நிறனப்பதுகூ் 
ஆச்சரயம் தரும் விதத்தில் சரியபா்க ந்க்்கலபாம். மி்க 
பமபாசமபான பின்னற்விலிருநதும் நம்மபால் மீணடு வர 
முடியும். எநதச் சூைலிலும் நம்பிக்ற்க இைக்்கபாதீர்கள். 

 ஒரு பூ மலரநது அது ்கனியபா்க மபாறுவதற்கு 
நீண் ்கபாலமும் முயற்சியும் பதறவப்படும். இற்யில் 
எது பவணடுமபானபாலும் நி்கைலபாம். ஒவ்நவபாரு நசயலும் 
இப்படித்தபான். ்கஷ்ப்ப்பாமல் எநத உயரநத விஷயமும் 
ந்ப்பதில்றல. உயரநத இலக்கு்கள் றவத்திருநதபால், 
அதற்்கபா்க ்கஷ்ப்படடு உறைக்்கத் தயபாரபா்க இருங்கள். 
்கற்சியில் சபாதிக்கும்பபபாது கிற்க்கும் நிறைவும் 
மகிழ்ச்சியும் எல்லபாவற்றையும் மைக்்கச் நசய்துவிடும். 
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மனநிறைறை ைசமாக்கச் சில ைழி்கள்!
 எதிரமறையபா்கபவ பபசும் நணபர்களி்மிருநது விலகி இருங்கள். அவர்கள் 

எவ்வ்ளவு முக்கியமபானவரபா்க இருநதபாலும் பரவபாயில்றல.

 உங்கள் வ்ளரச்சிறயப் பபாரத்துப் நபபாைபாறமப்படும் மனிதர்களி்ம் ்கவனமபா்க 
இருங்கள். நீங்கள் அற்நதிருக்கும் வசதி்கள் குறித்து அவர்களி்ம் பபசபாதீர்கள்.

 எது உங்கற்ளக் ்கபாயப்படுத்தும் என்று எல்பலபாரி்மும் நசபால்லபாதீர்கள். 
பிைகு அறதச் நசபால்லி உங்கற்ளக் கிண்ல் நசய்வறதபய சிலர வைக்்கமபா்க 
றவத்துக்ந்கபாள்வபார்கள்.

 யபாறரயும் கிண்ல் நசய்யபாதீர்கள். எவரும் உங்கற்ளக் கிண்ல் நசய்யவும் 
அனுமதிக்்கபாதீர்கள். மனித மனம் நவவ்பவறு பநரங்களில் நவவ்பவறு விதமபா்க 
இருக்கும். எப்பபபாது எது ்கபாயப்படுத்தும் என்று நதரியபாது. 

 ப்ண விஷயங்கற்ள எல்பலபாரி்மும் நவளிப்பற்யபா்கப் பபசபாதீர்கள். அது 
பதறவயற்ை சங்க்ங்கற்ள ஏற்படுத்தும். 

நிறைவின் அர்த்தம் என்ன?
மனநிறைவுக்கு ஒவ்நவபாருவரும் நவவ்பவறு அரத்தம் றவத்திருக்கிைபார்கள். புது வீடு வபாஙகுவது, ்கபார 

வபாஙகுவது, ஒரு நதபாழிறல ஆரம்பிப்பது என்று ப்ணத்தபால் சபாதிக்்க முடிகிை இலக்கு்கப்ள சிலருக்கு மனநிறைவு 
ந்கபாடுக்கும். சிலருக்ப்கபா, ஒரு நல்ல ்கபாபிறயக் குடித்தபாபல மனநிறைவு வநதுவிடும். யபாருக்்கபாவது பத்து 
ரூபபாய் உதவி நசய்தபாபல மனநிறைவு கிற்த்துவிடும். இன்னும் சிலருக்ப்கபா, குடும்பத்பதபாடு உட்கபாரநது 
அறர மணி பநரம் பபசுவபத மனநிறைவு ந்கபாடுத்துவிடும்.

குைநறத்களுக்குச் சின்னச்சின்ன விஷயங்கப்ள திருப்தி அற்யப் பபபாதுமபானறவ. ஒரு நபபாம்றம, ஒரு 
சபாக்பலட என்று எளிய பரிசு்களில் மனநிறைவு அற்நதுவிடுவபார்கள். ந்கபாஞசம் வ்ளரநததும் மதிப்நபண்கள், 
புது நணபர்கள் பபபான்ைறவ அவர்களுக்கு மகிழ்ச்சி ந்கபாடுக்கும். நபரியவர்க்ளபா்க ஆனபிைப்க அவர்களின் 
்கனவு்களும் ஆறச்களும் விரிகின்ைன. அதுபவ சிக்்கல்்களுக்குக் ்கபார்ணம். 

மனநிறைபவ மன அறமதிக்கு ஆதபாரம். அறத உ்ணரவது உ்ல்நலத்துக்கும் மனநலனுக்கும் நல்லது.

நிரூபிக்க வைண்டுமா?
ம்கபாபபாரதப் பபபாரில் ஒரு துயரக்்கபாடசி. ஈடு இற்ணயற்ை வீரன் எனக் ்கருதப்பட் ்கர்ணன் வீழ்நது கி்க்கிைபான். 

அவன் நசய்த தரமத்தின் பலன்்கள் அவறனக் ்கபாக்்க, மர்ணத்து்ன் பபபாரபாடிக்ந்கபாணடிருநதபான் ்கர்ணன். ப்கவபான் 
கிருஷ்ணர அவன் அருகில் நசன்று, ‘‘்கர்ணபா, எல்லபாக் ்கவறல்கற்ளயும் மைநதுவிடடு அறமதியபா்க மர்ணத்றத 
ஏற்றுக்ந்கபாள். அதுதபான் உனக்கும் நல்லது. இநத உல்கத்துக்கும் நல்லது’’ என்ைபார.

‘‘ப்கவபாபன, நீ நசபால்வறத நபான் ஏற்கிபைன். எனக்கு ஒபர ஒரு ப்கபாரிக்ற்க. நபான் மி்கப்நபரிய வீரன் என்று இநத 
உல்கம் நம்புகிைது. ஆனபால், அறத நிரூபிக்்க எனக்குச் சநதரப்பம் கிற்க்்கவில்றல. என் பலத்றத நபான் உ்ணரத்துவதற்கு 
அடுத்த நஜன்மத்திலபாவது எனக்குச் சநதரப்பம் கிற்க்குமபா?’’ என்று ப்கட்பான் ்கர்ணன்.

கிருஷ்ணர சிரித்தபடி, ‘‘உன் ற்கயில் ஆயுதங்கள் இல்றல. உன் பதரும் ந்கர முடியபாமல் பசற்றில் புறதயுணடு 
கி்க்கிைது. உ்ல் முழுக்்க ்கபாயங்களு்ன் வீழ்நது கி்க்கிைபாய். இநதச் சூைலிலும் உன்றன நநருங்கபவ உன் எதிரி்கள் 
பயப்படுகிைபார்கள். இறதவி் உன் வீரத்துக்கு பவறு ஏதபாவது ஆதபாரம் பவணடுமபா?’’ என்று நசபான்னபார. ்கர்ணன் 
மனநிறைவு்ன் மர்ணத்றத எதிரந்கபாண்பான்.

உங்களு்ன் பபபாடடி பபபாடடு, முன்றபவி்ச் சிைநதவரபா்க மபாறுவபத மனநிறைவு தரும்.
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பகிரைதில் கிறைககும் 
மனநிறைவு!

ஒரு முதியவரி்ம் ஒரு நபணமணி 
தயக்்கத்து்ன் நசன்று, ‘‘ஐயபா, என் குைநறதங்க 
்கபாறலயில இருநது சபாப்பி்பாம இருக்கு. 
பவறலக்குப் பபபான இ்த்துல எனக்குச் 
சரியபா கூலி கிற்க்்கல. ஏதபாவது உதவி 
நசய்ய முடியுமபா?’’ என்று ப்கட்பார. அநதப் 
நபணமணியின் வீடு எஙப்க இருக்கிைது என்று 
விசபாரித்துக்ந்கபாண் முதியவர, ‘‘நீ பபபாம்மபா! 
நபான் ந்கபாஞச பநரத்துல வரபைன்’’ என்ைபார.

றப நிறைய அரிசி வபாஙகிக்ந்கபாணடு, 
ந்கபாஞசம் ப்ணமும் எடுத்துப் பபபானபார முதியவர. 
அரிசியபா்க வபாஙகிக் ந்கபாடுக்்க பவணடும் என்று 
அவர நிறனத்தபாலும், அநதப் நபணமணி 
நசபால்வது உணறமதபானபா என்பறத பநரில் 
பபாரக்்க பவணடும் என்ை நிறனப்பும் அவருக்கு 
இருநதது. 

குடிறசயில் குைநறத்கள் பசியில் தவிப்பறத 
பநரில் பபாரத்துக் குற்ை உ்ணரவு்ன் அவர 
அரிசிறயக் ந்கபாடுத்தபார. முதியவர ந்கபாடுத்த 
ப்ணத்றத வபாங்க மறுத்துவிட் நபணமணி, 
‘‘அரிசி மடடும் பபபாதும் ஐயபா, கூலி வரை 
வறரக்கும் நபாங்க சமபாளிச்சுக்குபவபாம்’’ என்ைபார. 
அதுமடடுமில்றல, உ்பன அநத அரிசியில் 
பபாதிறயப் பக்்கத்து வீடடுக்கும் ந்கபாடுத்தபார. 
‘‘அவங்க வீடடிலும் குைநறதங்க பசிபயபா் 
இருக்குதுங்க ஐயபா’’ என்ைபார. 

பலரும் ்கஷ் ்கபாலங்களில் தங்கற்ளப் 
பற்றிபய நிறனக்கிைபார்கள். ஆனபால், அநதச் 
சூைலிலும் அடுத்தவர பசிறய நிறனத்துப் 
பகிரநது ந்கபாடுத்த அநதப் நபணமணியி்ம் 
‘மனநிறைவின் உணறமயபான அரத்தம் என்ன’ 
என்பறதக் ்கற்றுக்ந்கபாணடு வநதபார முதியவர.

இதில்்தான் கிறைககுமா நிறைவு!
சில ர  மனநிறைவும்  மகிழ் ச்சியும்  சில 

விஷயங்க்ளபால்தபான் கிற்க்கும் என்று உறுதியபா்க 
நம்புகிைபார்கள். இன்னும் நிறைய ப்ணம் பசரநதபால் 
மனநிறைவு கிற்க்கும். நம் நடபு வட்த்தில் இருப்பவர்கள் 
றவத்திருப்பறதவி் விறலயுயரநத ்கபார வபாஙகினபால் 
நிறைவு கிற்க்கும். பபபாடடியபா்ளர்கற்ளவி் இரணடு 
ம்ஙகு பிசினஸ் நசய்தபால் மனநிறைவு கிற்க்கும். 
உைவினர்களின் குைநறத்கள் படிப்பறதவி் நல்ல 
பள்ளியில் நம் குைநறதறயச் பசரத்தபால் நிறைவு 
கிற்க்கும்… இப்படி அநதப் படடியல் மி்கப்நபரியது! 

இதற்கு முடிபவ இல்றல என்பதுதபான் உணறம. 
எவ்வ்ளவு விறலயுயரநத நபபாருள் நம்மி்ம் 
பசரநதபாலும், அறதவி் மதிப்பபானறத மனம் நபாடும். 
அதனபால் நிறைவும் நிம்மதியும் பறிபபபாகும். அதற்்கபா்க 
எல்லபாவற்றையும் நவறுத்து ஒதுக்கிவிடடுத் துைவு 
வபாழ்க்ற்க வபாை பவணடுமபா? இல்றல.

உங்களி்ம் ஏற்்கனபவ இருக்கும் நபபாருட்கள் 
அறனத்தும் உங்களுக்கு மனநிறைவு ந்கபாடுத்தபால், 
புதிதபா்க வபாஙகும் எநதப் நபபாருளும் உங்களுக்கு அறதக் 
ந்கபாடுக்கும். இருப்பதில் நிறைவு ்கபா்ணபாதவருக்கு 
எதுவும் மனநிறைவு தரபாது. இறதப் புரிநதுந்கபாண்பால் 
அறமதியும் மகிழ்ச்சியும் கிற்க்கும்.
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‘ப்ணம், அநதஸ்து, பு்கழ், பதவி பபபான்ைவற்றை அற்வதபால் மடடுபம 
மகிழ்ச்சி வருவதில்றல’ என்று பலர நசபால்வபார்கள். ஆனபால், 

மகிழ்ச்சிறய அ்ளக்கும் அ்ளவுப்கபாலபா்க இறவதபான் இருக்கின்ைன. 
இப்படிப்பட் சூைலில் மகிழ்ச்சிறயயும் மனநிறைறவயும் நிரநதரம் ஆக்குவது 
எப்படி? பு்கழ்நபற்ை நதபாழில் ஆபலபாச்கரும் பிசினஸ் எழுத்தபா்ளருமபான 
Ron Carucci என்பவர இதற்்கபான வழி்கற்ளச் நசபால்கிைபார…

நவற்றி்கற்ள ருசிக்கும் நதபாழிலதிபர்களில் 72% பபர மன அழுத்தத்தில் 
தவிக்கிைபார்கள் என்கிைது ஹபாரவரடு பல்்கறலக்்கை்க ஆய்வு ஒன்று. ஏன் 
நதரியுமபா? அவர்களின் நவற்றியும் சபாதறனயும் தற்்கபாலி்கமபானது என்பை 
அவர்களின் மனம் நிறனக்கிைது. இன்னும் நபரிய நவற்றி, இன்னும் 
உயரிய சபாதறன, இன்னும் நிறைய ப்ணம் என்று அது அவர்கற்ளத் 
துரத்திக்ந்கபாணப் இருக்கிைது. அவர்களின் பய்ணத்தில் திருப்தி என்ை 
உ்ணரவு வருவபத இல்றல. 

வபாழ்க்ற்கயில் மனநிறைறவ நிரநதரமபாக்்க, அறத எஙப்க நபாம் 
பதடுகிபைபாம் என்பதில் நதளிவு நபை பவணடும். இநதத் திருப்தி 
அ்ளவுப்கபாறல எஙப்க நபறுவது? அநமரிக்்கபாவில் நசய்யப்பட் ஓர 
ஆய்வின்படி, ‘எங்களி்ம் இன்னும் நிறைய ப்ணம் இருநதபால் மகிழ்ச்சியபா்க 
இருப்பபபாம்’ என 79% மக்்கள் நதரிவித்தபார்க்ளபாம். ‘ப்ணம்தபான் உங்களுக்கு 
மகிழ்ச்சிறயத் தரும் என்று ்கருதினபால், ப்ணத்துக்கு நீங்கள் என்ன அரத்தம் 
ந்கபாடுக்கிறீர்கள் என்பறதப் புரிநதுந்கபாள்்ள பவணடும்’ என்கிைபார Carucci. 

என் நலனில் ப்ணத்துக்கு என்ன 
பஙகு இருக்கிைது? பபபாதுமபான ப்ணம் 
இல்லபாதபபபாது எனக்கு எப்படிப்பட் 
பதற்ைம் வருகிைது? மற்ைவர்களி்ம் அதி்க 
ப்ணம் இருப்பறத ஒப்பிடடுப் பபாரத்து நபான் 
மனநிறைறவத் நதபாறலக்கிபைனபா? 
ப்ணம் இல்லபாததபால் எனக்குக் குற்ை 
உ்ணரவு, அவமபானம், தபாழ்வு மனப்பபான்றம 
ஏற்படுகிைதபா? என்றனப் நபபாறுத்தவறர 
எவ்வ்ளவு ப்ணம் இருநதபால், ‘பபபாதுமபான 
ப்ணம் இருக்கிைது’ என்று நிறைவு 
அற்பவன்? இநதக் ப்கள்வி்களுக்கு 
விற் நதரிநதபால் பபபாதுமபானது.

சபாதறன்கற்ளயும் இதுபபபால மதிப்பி் 
பவணடும். இநதச் சபாதறன்களுக்்கபா்க 
எறதநயல்லபாம் தியபா்கம் நசய்பதன்? 
உைவு்கற்ள அலடசியம் நசய்பதனபா? 
உ்ல்நலத்றதப் புைக்்கணித்பதனபா? 
எனக்கு  மகி ழ் ச் சிறய த்  தரு ம் 
நப பாழுதுபப பாக்கு்களுக்கு பந ரம் 
ஒதுக்்கபாமல் தவிரத்பதனபா? என் 
இலக்ற்க எட் முடியபாமல் பபபானபபபாது 
பசபாரநதுவிடப்னபா? மற்ைவர்களின் 
சபாதறன்களு்ன் ஒப்பிடடு நிம்மதி 
நதபாறலத்பதனபா? இநதக் ப்கள்வி்களுக்கு 
எல்லபாம் பதில் ‘ஆம்’ எனில், நீங்கள் 
நசய்திருப்பது நிறைவபான சபாதறன 
அல்ல!  

அநதஸ்து, பு்கழ் பபபான்ைவற்றுக்கும் 
மதிப்பீடு அவசியம். மற்ைவர்கள் மதிப்புப் 
நபறும்பபபாது, இறதவி் அதி்க மதிப்பு 
எனக்குக் கிற்க்்க பவணடும் என்ை 
நபபாைபாறம வருகிைதபா? பு்கழ் நபறுவதற்்கபா்க 
நபான் நபபாய்்கள் நசபால்கிபைனபா? என் 
தகுதிறய உயரத்திக் ்கபாட் ஆ்ம்பரச் 
நசலவு்கள் நசய்கிபைனபா? எனக்குச் 
சரியபான அநதஸ்து கிற்க்்கவில்றல 
என்று ப்கபாபம் ஏற்படுகிைதபா? இநதக் 
ப்கள்வி்களுக்கு எல்லபாம் பதில் ‘ஆம்’ 
எனில், நபாம் பபபாகும் பபாறத தவறு. 

பிைரு்ன் எநத விஷயத்திலும் 
உங்கற்ள ஒப்பிடடுப் பபாரக்்கபாதீர்கள். 
நபாம் என்நனன்ன விஷயங்கற்ள 
அற்நதிருக்கிபைபாம் என்று அடிக்்கடி 
்க்ணக்குப் பபபா்பாதீர்கள். எல்பலபாரி்மும் 
உணறமயபா்கப் பைகுங்கள். மகிழ்ச்சியும் 
மனநிறைவும் நிரநதரம் ஆகும்!             

மனநிமைமவ நிரநதரம் 
ஆக்குவவோம்!
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