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சிறப்பிதழ்
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தனது நலனிலும் குடும்்பத்தினர் நலனிலும் கவனம் காட்டி
மனிதர்கள் அனனவரிடமும் அன்பும் மரியானதயும் செலுத்தி
ெமூகத்துக்குப் ்பயனுள்்ள வனகயில் வாழவதற்கு வழிகாட்டும் 

என்ற இந்தப் பயனுள்ள நூலை  
வழங்குவதில்  

பபருமி்தம் ப�ொளகிற்றொம்.
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மதிப்பிற்குரியவர்களுக்கு...
வணக்கம். 

அக்கறை என்பது வெறும் வ�ொல் அல்்ல. அது மனித 
இனதறத மமம்்படுததும் சிைநத வ�யல்்பொடு. அனபும், 
அக்கறையும் ஒரு நொணயததின இரண்டு ்பக்கங்கள். 
ஒனறின மதிபற்ப இனவனொனறு கூட்டுகிைது. ஒனறு 
இல்ற்லவயனைொல் இனவனொனறு அரததம் இழககிைது. 
உைவு்களின மீது, �்க மனிதர்களின மீது, �மூ்கததின 
மீது, நொட்டின மீது அக்கறை மிகுநதொல், அஙகு அனபு 
்பரிபூரணமொகிைது. 

ஒரு மனிதர மறைெரின ந்லனுக்கொ்க அக்கறை 
்கொட்டுெது, அெரது உள்்ளததில் உதமெ்கதறதயும், 
நம்பிகற்கறயயும் உருெொககுகிைது. ெர்லொறறிலும், 
�ம்கொ்லததிலும் ்ப்ல முககிய மனிதர்களின அக்கறை, 
�மூ்கததில் வ்பரிய மொறைதறத உருெொககி இருககிைது. 
குடும்்பததில் உள்்ள உைவு்களின மீது நொம் ்கொட்டுகிை 
அக்கறைமய அனபின பிறணபற்ப அதி்கரிககிைது. 
அக்கறை இல்்லொமல் ம்பொனொல், உைவு்களின அரததம் 
புரியொமல் ம்பொய்விடும். அதனொல்தொன அக்கறை என்பது 
மனிதர்களின சிைநத ்பண்பு்களில் மி்கவும் உயரநததொ்க 
இருககிைது. 

ஒரு ்பள்ளியில் நடநத வமய்சிலிரககும் நி்கழ்வு 
்பறறி நண்்பர ஒருெர ்பகிரநதுவ்கொண்டொர. வ்பண்்கள் 
்படிககும் அநதப ்பள்ளியின ஆசிரியர, தன ெகுபபு 
மொணவி்களுககு ஒரு ம்பொட்டி நடததினொர. மதரவில் 
எல்்லொக ம்கள்வி்களுககும் விறடயளிககும் மொணவிககு 
ஒரு ம�ொடி புது ்கொ்லணி ்பரி�ொ்க ெொஙகித தருெதொ்க 
அறிவிததொர. மதரவுககு அறனதது மொணவி்களும் 
நனைொ்கத தயொரொகி ெநதனர. மதரவும் நறடவ்பறைது. 
அநதக குறிபபிட்ட ெகுபபில் நிறைய மொணவி்கள் 
அறனததுக ம்கள்வி்களுககும் �ரியொன விறடறய எழுதி 
இருநதனர. 

நனைொ்கப ்படிககிை ஏறழ மொணவி ஒருெர, வ�ருபபு 
அணியொமல் வெறறுக்கொல்்களுடன ்பள்ளிககு ெருெொர. 
அநத மொணவிககுக ்கொ்லணி ெொஙகித தர மெண்டும் 
என ஆசிரிறயககு ஆற�. அநத மொணவியின 
தனமொனததுககுப ்பொதிபபு இல்்லொமல் ்பரி�ொ்க அறதத தர 
நிறனதமத இப்படிப ம்பொட்டிறய அறிவிததொர. இபம்பொது 
நிறைய ம்பர ்பரிசுககுத தகுதியொனதில் அெருககுச் 
�ங்கடம்.  

தனனொல் அறனெருககும் புதுக ்கொ்லணி ெொஙகித 
தர இய்லொது என்பறத அறிவிதத ஆசிரிறய, குலுக்கல் 
முறையில் அெர்களில் ்பரிசுககுரிய ஒரு மொணவிறயத 
மதரநவதடுக்க முடிவு வ�ய்தொர. �ரியொன விறடயளிதத 

அறனெறரயும், அெர்களின வ்பயறரத துண்டுச்சீட்டில் 
எழுதி ஒரு வ்பட்டியில் ம்பொடச் வ�ய்தொர. அநதப வ்பட்டிறய 
நனைொ்கக குலுககி, அதில் ற்கறய விட்டுத துழொவி ஒரு 
சீட்றட எடுததொர ஆசிரிறய.

அெருககு ஆச்�ரயம்… அெர எநத மொணவிககுக 
்கொ்லணி ெொஙகித தர ஆற�ப்பட்டொமரொ, அநத 
மொணவியின வ்பயமர துண்டுச்சீட்டில் இருநதது. அநத 
மொணவி எழுநதுெநது, ‘‘வெறறுக ்கொல்்களுடன ்பள்ளிககு 
ெநத நொன, இநதப ம்பொட்டியில் வெனறு எப்படியொெது 
்கொ்லணிறயப ்பரி�ொ்கப வ்பறறுவிட மெண்டும் எனறு 
்கடினமொ்க உறழததுப ்படிதமதன’’ எனைொர. மதறெயுள்்ள 
மொணவிகம்க ்பரிசு கிறடதததில் ஆசிரிறயககுப 
வ்பருமகிழ்ச்சி. அறனெரும் அநத மொணவிறய 
ெொழ்ததினர. 

அநத ஆசிரிறயககு ஒரு விஷயம் உறுததியது. 
மதறெயுள்்ள மொணவியின வ்பயருள்்ள சீட்றட எப்படி 
தனனொல் �ரியொ்க எடுக்க முடிநதது எனறு அெருககுப 
புரியவில்ற்ல. ஏமதொ �நமத்கம் ெர, வ்பட்டியில் இருநத 
மறை துண்டுச்சீட்டு்கற்ள எடுததுப ்பொரததொர. அறனததுச் 
சீட்டு்களிலும் அநத ஏறழ மொணவியின வ்பயமர 
எழுதப்பட்டு இருநதது. �ரியொன விறட எழுதிய அறனதது 
மொணவி்களும், மதறெயுள்்ள ஒருெருககுப ்பரிசு 
ம�ரமெண்டும் என நிறனதது அப்படி எழுதியிருநதனர. 
அெருககு வநகிழ்ச்சியில் ்கண்ணீர ெநதது. தனனிடம் 
்கல்வி ்கறகும் மொணவி்கள் �ரியொன விறட எழுதியறதவிட, 
�்க மொணவி மீது அறனெரும் ்கொட்டிய அக்கறைமய ஓர 
ஆசிரியரொ்க அெருககுப வ்பருமிதம் அளிததது.

இநத நி்கழ்றெக ம்கட்டம்பொது எனககும் வநகிழ்ச்சியொ்க 
இருநதது. அக்கறையுடன வ�ய்கிை எநதச் வ�யலும், 
ெொழ்றெ அழ்கொனதொ்கவும் அரததமுள்்ளதொ்கவும் 
மொறறிவிடுகிைது. ஒடி�ொ மொநி்லததில் ஒரு வ்பண்மணியின 
அக்கறை, ்ப்ல கிரொமங்கற்ளச் ம�ரநத ்கல்வியறிவு 
இல்்லொத வ்பண்்களின ெொழ்வில் ஆமரொககியதறதக 
வ்கொண்டுெநது ம�ரததிருககிைது.

ரொம�ஷெரி மதவி எனை வ்பண், ஒடி�ொ மொநி்லததில் 
சு்கொதொரப ்பணியொ்ளரொ்க இருககிைொர. எளிய கிரொமபபுைப 
பினனணியில் இருநது ெநத ரொம�ஷெரி மதவிககு,  
சு்கொதொரப ்பணியொ்ளர மெற்ல கிறடததது. அதன 
பிைகுதொன, வ்பண்்களின ஆமரொககியம் ்பறறிய 
விழிபபுணரவு அெருககுக கிறடததிருககிைது. 
குடும்்பததில் அறனெரின ஆமரொககியதறதயும் உறுதி 
வ�ய்கிை குடும்்பத தற்லவி, தனனுறடய ஆமரொககியததில் 
எவ்விதமொன அக்கறையும் வ�லுததுெதில்ற்ல 
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என்பறதயும், அதனொல் அநதக குடும்்பம் வ்பரிய 
்ப ொதிபபு்கற்ளச் �நதிககிைது என்பறதயும் 
அனு்பெபபூரெமொ்க உணரநதொர. 

எளிய சு்கொதொர விழிபபுணரவுகூட இல்்லொமல் 
இருககும் வ்பண்்கற்ளக கிரொமம் கிரொமமொ்கத மதடிப 
ம்பொய் அக்கறையுடன விழிபபுணரவுக கூட்டங்கற்ள 
நடததினொர. ஆரம்்பததில் வ்பண்்கள் அெறர அ்லட்சியம் 
வ�ய்தனர. கிரொமங்களில் உள்்ள ்பழறமயொன �மூ்க 
ெழக்கம், மரபு்கற்ள மீைத தயஙகினர. ரொம�ஷெரி 
தனது முயறசி்கற்ள நிறுததொமல் வ�யல்்படுததினொர. 
இருநூறு ம்பர ெரமெண்டிய இடததில் இரண்டு 
ம்பர ெநதொலும் விழிபபுணரவு மு்கொம் நடததினொர. 
வ்பண்்களின ஆமரொககியததுககு அெசியமொன 
உணவுப ்பழக்கெழக்கங்கள், மொதவிடொய்ச் சு்கொதொரம், 
குழநறதபம்பறு மநர நறடமுறை்கள் ம்பொனைெறறைப 
்பறறி எளிய முறையில் ெகுபவ்படுததொர. 

தன வதொடர முயறசி்களின ெழியொ்க, வ்பண்்களிடம் 
நம்பிகற்கறய ெ்ளரததொர. குழநறத்கள் இைபற்பயும் 
தடுக்க முடிநதது. இநதச் �ொதறனறயப ்பறறி ரொம�ஷெரி 
மதவியிடம் ம்கட்டம்பொது, ‘‘ஒரு புனனற்கயும் வ்கொஞ�ம் 
அக்கறையும் இருநதொல் ம்பொதும். ்ப்லரின ெொழ்வில் 
மொறைம் வ்கொண்டுெர முடியும்’’ எனறு ்பதில் அளிததொர. 
இநத அனு்பெக கூறறு, ஆயிரம் புதத்கங்களுககுச் 
�மம். 

அரசு ்பல்மெறு திட்டங்கற்ளக வ்கொண்டுெநதொலும், 
அரப்பணிபபும் அக்கறையும் உள்்ள ஊழியர்கள் இருநதொல் 
மட்டுமம நல்்ல ்ப்லன கிறடககும். ஒரு ்பணியொ்ளரின 
அக்கறை மிகுநத முயறசி, ்ப்ல வ்பண்்களின ெொழ்வில் 
மறும்லரச்சிறய உருெொககியது. இருள் நிறைநத இடததில் 
வி்ளகம்கறறினொல் ெரும் வெளிச்�ம் ம்பொல், அக்கறை 
எனகிை வி்ளக்கொனது �மூ்கததில் முனமனறைங்கற்ள 
அளிததிருககிைது. அறிஞர்கள், ்கற்லஞர்கள், தற்லெர்கள் 
ம்பொனை முககிய மனிதர்களிடம் �மூ்க அக்கறை மட்டும் 
இருநதுவிட்டொல், ்ப்ல பிரச்றன்களுககு எளிதில் தீரவு 
கிறடததுவிடும்.    

அனபும் அக்கறையும் ெொழ்வின உநது�கதி்கள். 
ஒருெரிடமிருநது வெளிப்படுகிை  அக்கறை , 
இனவனொருெரின ெொழ்வில் வெளிச்�ம் ்பொய்ச்சுகிைது. 
உைவு்கள் வநருக்கம் அறடெதறகும், நீடிதது 
நிற்லததிருப்பதறகும் அதுமெ அடிதத்ளமொ்க இருககிைது. 

ஒருெற்கயில் �்க மனிதர்கள் 
மீதும், இநதச் �மூ்கததின மீதும் 
அக்கறை ்கொட்டுெது என்பது ஓர 
அழ்கொன ்கற்ல. அறத அறனெரும் 
்கறறுகவ்கொள்மெொம். 

குரு அருள்

ெொழ்்க றெய்கம்... ெொழ்்க ெ்ளமுடன!

ற�.ஆர்.நொ�்ரொஜன
நிறுவனர் - ராம்ராஜ் ்காட்டன்
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ஒரு திறரப்படதறதப ்பறறி விமர�னம் வ�ய்யும்ம்பொது, 
‘‘ஒரு தடறெ ்பொரக்க்லொம்’’ என்பொர்கள் ்ப்லர. ஒரு 

சுறறு்லொத த்லதறதப ்பறறிச் வ�ொல்லும்ம்பொது, ‘‘ஒரு 
தடறெ ம்பொயிட்டு ெர்லொம்’’ என்பொர்கள். உணெ்கம் 
ஒனறில் தரும் உணவு்களின சுறெறய வி�ொரிததொல், 
‘‘ஒரு தடறெ �ொபபிட்லொம்’’ என்பொர்கள். விரும்பும் எறதயும் 
ஒருமுறை வ�ய்து ்பொரதது அனு்பெங்கற்ளச் ம�்கரிப்பதில் 
மனிதர்களுககு அ்லொதியொன விருப்பம் இருககிைது. 

ஆனொல், அெர்கள் புரிநதுவ்கொள்்ளொத ஒரு விஷயம் 
இருககிைது… இநத ெொழ்கற்க ஒமர ஒருமுறை 
ெொழ்நது ்பொரக்க மட்டுமம நமககுக கிறடததிருககிைது 
என்பதுதொன அது. ஒரு விட்டில் பூச்சியின ெொழ்கற்க 
மி்கவும் குறுகியது. ஆனொல், அது தன மகிழ்ச்சிறய ஒரு 
வநொடியும் இழநதுவிடுெதில்ற்ல. தன மீது முழுறமயொன 
அக்கறை ்கொட்டி அது ெொழ்நது முடிககிைது. ‘இனறுதொன 
ெொழ்வின ்கறடசி நொள் என்பது ம்பொ்ல ஒவ்வெொரு நொளும் 
ெொழுங்கள்’ எனறு ஒரு வ்பொனவமொழி உண்டு. 

ஒவ்வெொரு நொளும் நம் ெொழ்வில் முககியமொனது. 
அநத நொளில் வ�ய்யும் வ�யல்்கள் மூ்லம் நமககுச் சிைநத 
அனு்பெங்கள் கிறடக்க மெண்டும். மகிழ்ச்சியொன 

தருணங்க்ளொல் ஒவ்வெொரு தினமும் நிறைநதிருக்க 
மெண்டும். அதறகு எனவனனன வ�ய்ய்லொம்?    

 அடுததெர்கள் மீது அனபும் அக்கறையும் ்கனிவும் 
்கொட்டுெது அெசியம்தொன. அமதம்பொ்ல உங்கள் மீதும் 
அக்கறை ்கொட்டிக ்கனிெொ்க இருங்கள். ஒரு ்கண்ணொடி 
தூய்றமயொ்கவும் வதளிெொ்கவும் இருநதொல்தொன, அதில் 
யொருறடய பிம்்பமும் அழ்கொ்கப பிரதி்பலிககும். அநதக 
்கண்ணொடி ம்பொ்லத வதளிெொ்க இருங்கள். உங்கள் 
மதறெ்கள் மறறும் ெ�தி்களுககு முககியததுெம் 
வ்கொடுங்கள். 

 எப்படிப்பட்ட சூழலிலும் நம்பிகற்க இழக்கொமல் 
இருங்கள். ஒரு புனசிரிபபுடன உங்கள் வ�யல்்கற்ளச் 
வ�ய்யுங்கள். உங்களிடம் மகிழ்ச்சி நிரநதரமொ்க 
இருககும்ம்பொது, அது மறைெர்களுககும் ்பரவும். நீங்கள் 
இருககும் சூழற்லமய அது சிைப்பொ்க மொறறும். 

 மனம் வ�ொல்ெறதக ம்கட்டு முடிவெடுங்கள். உங்கள் 
மனம் எபம்பொதும் உங்களின ந்லனுகம்க முனனுரிறம 
வ்கொடுககும். உங்களின மகிழ்ச்சியும் ெ்ளரச்சியுமம அதறகு 
முககியம். எனமெ, மனபபூரெமொ்க எடுககும் முடிவு்கற்ளச் 
வ�யல்்படுததும்ம்பொது உங்களுககு நிம்மதி கிறடககும். 

உங்கள் மீது 
அக்கறை 

்காட்டுகிறீர்களா?
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 எநத ஒரு வ�யலிலும் நூறு �தவிகித முயறசிறயயும் 
உறழபற்பயும் வ்கொடுங்கள். விற்ளவு்கள் எனனெொ்க 
இருநதொலும், நொம் நனைொ்கச் வ�யல்்பட்மடொமொ 
என்பமத முககியம். ‘அெர்கற்ளவிட நொம் நனைொ்கச் 
வ�ய்மதொம்’ எனறு மறைெர்களுடன ஒபபிட்டுப ்பொரததுத 
திருபதி அறடயொதீர்கள். அது உங்கற்ள நீங்கம்ள 
ஏமொறறிகவ்கொள்ெதறகுச் �மம்.

 உங்களுககு எனறு நீங்கள் ம்பொட்டுகவ்கொண்ட 
ெட்டததிலிருநது வெளியில் ெொருங்கள். ‘இநத மெற்லதொன 
எனககுப வ்பொருததம், இநத ெழியில்தொன நொன ம்பொமென, 
இெர்களுடன மட்டும்தொன ம்பசுமென, இதுமெ எனககுப 
ம்பொதும்’ எனறு ஒரு ெட்டம் ம்பொட்டு ெொழ்கிைெர்கள் உயரவு 
அறடெதில்ற்ல. உங்களின ெொழ்கற்கததரம் குறிதத 
அக்கறை உங்களுககு இருநதொல், இநத ெட்டததிலிருநது 
வெளியில் ெநது இதுெறர வ�ய்யொத முயறசி்கற்ளச் 
வ�ய்ய ஆரம்பிபபீர்கள்.  

 நீங்கள் எவ்ெ்ளவு வ�ல்ெொக்கொன மனிதரொ்க 
இருநதொலும், எததறன ெ�தி்கள் உங்களுககுக 
கிறடததிருநதொலும், வநருக்கமொன மனிதர்களின 
அரெறணபபு உங்களுககு அெசியம். உங்கள் மீது 
அக்கறை ்கொட்டும் நண்்பர்கள் மறறும் உைவு்களுடன 
இறணநதிருங்கள்.  நீங்கள் யொறரவயல்்லொம் 
நம்புகிறீர்கம்ளொ, அெர்களுகம்க உங்கள் ெொழ்வில் 
அதி்க இடம் வ்கொடுங்கள். ்பணிபுரியும் இடம் மறறும் 
ஓய்வு மநரதறதச் வ�்லவிடும் இடம் எனறு எல்்லொச் 
சூழல்்களிலும் அக்கறையொன மனிதர்களுடன இருங்கள்.

 அடுததெர்களுக்கொ்க ெொழொதீர்கள். ‘இநத 
்கொறர நொன ெொஙகினொல் எனறனப ்பறறி எல்ம்லொரும் 
உயரெொ்கக ்கருதுெொர்கள்’ எனறு நிறனக்க மெண்டொம். 
நீங்கள் வெளிநொடு சுறறு்லொ ம்பொகிறீர்க்ளொ, புதிய உறட 
ெொஙகுகிறீர்க்ளொ, ்பதவி உயரவு வ்பறுகிறீர்க்ளொ? இநத 

எல்்லொமம உங்கள் வநருஙகிய ெட்டததில் இருப்பெர்கள் 
தவிர யொருககும் ஒரு வ்பொருட்டொன விஷயமம இல்ற்ல. 
அக்கறை உள்்ளெர்கள் மட்டுமம ்பொரொட்டுெொர்கள். 
இமதம்பொ்லமெ, நீங்கள் �நதிககும் பிரச்றன்கம்ளொ, 
அறடயும் மதொல்வி்கம்ளொ, அடுததெர்களுககு ஒரு 
வ்பொருட்மட இல்ற்ல. வநருக்கமொன மனிதர்கள் மட்டுமம 
்கெற்லப்பட்டு உதவி வ�ய்ெொர்கள். எனமெ, ‘உ்ல்கம் எனன 
நிறனககுமமொ’ எனறு ்கெற்லப்படுெறத விடுங்கள்.  

 ெொழ்கற்கயில் நொம் ்ப்லறரயும் நம்பிப ்ப்ல முடிவு்கற்ள 
எடுககிமைொம், ்ப்லவிதமொன வ�யல்்களில் ஈடு்படுகிமைொம். 
சி்ல மநரங்களில் நொம் நம்பும் மனிதர்கள் சி்லர, நம்றம 
ஏமொறைவும் வ�ய்ெொர்கள். இதுதொன உ்ல்க இயல்பு 
என்பறதப புரிநதுவ்கொண்டொல், அதனபிைகு ம�ொ்கம் 
இருக்கொது. எல்ம்லொறரயும் ்கண்மூடிததனமொ்க நம்புெதும் 
�ரியில்ற்ல, யொறரயுமம நம்்பொமல் இருப்பதும் �ரியொனது 
இல்ற்ல. யொறர எநத அ்ளவுககு நம்்ப்லொம் என்பறத 
அனு்பெங்கள் வ�ொல்லித தரும். அதன்படி நடக்க்லொம். 

 நமககுப ்ப்ல விஷயங்களில் �்க மனிதர்களின உதவி 
மதறெ, அமதம்பொ்ல நம் உதவியும் ்ப்லருககுத மதறெ. 
அதனொல்தொன நொம் �மூ்கமொ்க இறணநது ெொழ்கிமைொம். 
ஆனொல், எல்்லொ விஷயங்களுககும் அடுததெர்கற்ளச் 
�ொரநது இருநதொல் உங்களின தனிததனறம ம்பொய்விடும். 
உங்க்ளொல் சுயமொ்கவும் வ�யல்்பட முடியொது. உங்கள் 
மகிழ்ச்சியும் நிம்மதியும் அடுததெர்களிடம் இருப்பதொ்க 
ஒரும்பொதும் நிறனக்கொதீர்கள். அறெ உங்கள் 
மனதில்தொன இருககினைன. 

 நீங்கள் வ�ய்யும் வ�யல்்களும் உங்கள் மெற்ல்களும் 
்ப்லரிடம் தொக்கதறத ஏற்படுததககூடியறெ. அமதம்பொ்ல 
உங்களிடமும் அறெ தொக்கதறத ஏற்படுததும். 
உங்களுககுள்ளும் அடுததெர்களிடமும் நல்்லவிதமொன 
தொக்கதறத ஏற்படுததும் மெற்ல்கற்ள மட்டுமம  
வ�ய்யுங்கள்.                                                              
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பதில் மரியாதை!
்பள்ளி முடிநததும் தன ம்கறன அறழததுச் 

வ�ல்ெதற்கொ்க ெொ�லில் ்கொததிருநதொன ஆனநத. 
ஆரம்்ப ெகுபபு்களில் ்படிககும் குழநறத்கற்ள முதலில் 
அனுபபிவிட்டுச் சி்ல நிமிடங்கள் ்கழிதமத வ்பரிய 
ெகுபபு மொணெர்கற்ள வெளியில் அனுபபுெொர்கள். 
ெொ�லிலும் �ொற்லயிலும் வநரி�ற்லக குறைப்பதற்கொ்க 
இநத ஏற்பொடு. 

ஆனநத எபம்ப ொதும் ்கொரிம்லமய குறட  
றெததிருப்பொன. தனககும் ம்கனுககுமொ்க இரண்டு 
குறட்களுடன அென நினறிருநதம்பொது திடீவரன 
மறழ வ்பய்ய ஆரம்பிததது. ்ப்லரும் குறட்களுககுள் 
அடஙகின ொ ர ்கள் .  ஆனநதின ்ப க ்க ததில் 
நினறிருநதெரிடம் குறட இல்ற்ல. �ட்வடனத தன 
ற்கயில் இருநத இனவனொரு குறடறய விரிதது அெர 
ற்கயில் வ்கொடுததொன ஆனநத. நனறி வ�ொனன அெர, 
‘‘திடீரனு மறழ ெரும்னு எதிர்பொரக்கற்ல’’ எனைொர. 
‘‘்பரெொயில்ற்ல �ொர, என ற்பயன பி்ளஸ் 1 ்படிககிைொன. 
ம்லட்டொதொன ெருெொன’’ எனைொன ஆனநத. 

அெரது குழநறத வரயின ம்கொட் அணிநத்படி ெநதது. 
இருநதொலும் நறனநதது. ஆனநத ற்கயில் இருநத குறட 
வ்பரியது என்பதொல், அநதக குழநறதறயப ்பததிரமொ்கத 
தன குறடககுள் ெரச் வ�ொல்லி அெரது ்கொர ெறர 
கூட்டிப ம்பொய்விட்டொன. ்ப்லமுறை நனறி வ�ொல்லிவிட்டு 
அெர கி்ளம்பிப ம்பொனொர.

அனறு இரவு ஆனநதின ்பக்கதது வீட்டுக 
குழநறதககு உடம்பு �ரியில்ற்ல. மறழயொ்க இருநததொல், 
தனது ்கொரில் அெர்கற்ள டொகடரிடம் கூட்டிப ம்பொனொன. 
மருததுெமறன ஊழியர அெர்களிடம் ்கடுறமயொ்கப 
ம்பசினொர. ‘‘ஏற்கனமெ ம்லட் ஆகிடுச்சு. டொகடர இதுககு 
மம்ல யொறரயும் ்பொரக்க மொட்டொர. நீங்க நொற்ளககு 
ெொங்க’’ எனறு விரட்டுெதில் குறியொ்க இருநதொர. 
ஆனநத அெரிடம் வ்கஞசினொன.

்கறடசி மநொயொளிறயப ்பொரததுவிட்டு வெளியில் ெநத 
டொகடர, அஙகு ஆனநறதப ்பொரதததும் திற்கததுவிட்டொர. 
மொற்லயில் ்பள்ளிககுக குறடயில்்லொமல் குழநறதறயக 
கூபபிட ெநதெரதொன அெர. ஆனநறத உற�ொ்கமொ்க 
உள்ம்ள அறழதது வி�ொரிததொர. ‘‘இப்பவும் ்பக்கதது 
வீட்டுக குழநறதககு வெல்ப ்பண்ைதுககுதொன 
ெநதீங்க்ளொ?’’ எனறு ம்கட்டுச் சிரிததொர. 

குழநறதறயப ்பரிம�ொதிதது ஊசி ம்பொட்டெர, 
‘‘இநத மறழயி்ல மருநது ெொங்கைதுக்கொ்க எஙம்கயும் 
அற்லய மெண்டொம்’’ எனறு வ�ொல்லித தனனிடம் 
இருநத மொததிறர்கற்ளயும் வ்கொடுததொர. எதறகும் ்பணம் 
ெொங்க மறுததுவிட்டொர. ‘‘இமத மொதிரி அக்கறையொ 
எல்்லொருககும் உதவி வ�ய்யுங்க. அதுதொன எனககு 
நீங்க வ்கொடுக்கை ஃபீஸ்’’ எனைொர.

அது மட்டுமம 
வாழ்கதகை இல்தலை!
மதரவில் மதொல்வி அறடநததற்கொ்கத 

தறவ்கொற்ல முயறசியில் ஈடு்பட்ட ம்கறன 
உடனடியொ்க மருததுெமறனயில் ம�ரததுக 
்கஷடப்பட்டுக ்கொப்பொறறினொர அப்பொ. இனனமும் 
அநத மனமெதறனயில் இருநது ம்கன 
வெளியில் ெரவில்ற்ல. அெறன அப்பொ எதுவும் 
வ�ொல்்லவில்ற்ல. விெ�ொயியொன அப்பொ, அெறன 
அறழததுகவ்கொண்டு ெயலுககு ெநதிருநதொர. 

்பருததி ெயலின ஓரமொ்க இருநத ஒரு வ�டியில் 
பூச்சி அரிததிருநதது. அறத உனனிப்பொ்க 
ஆரொய்நதொர அப்பொ. ெயல் முழுக்கச் சுறறிப ்பொரததும் 
மெறு எஙகும் பூச்சிப ்பொதிபபு இல்ற்ல. ம்கனும் 
அறதக ்கெனிததொன. ஏமதொ மயொ�றனயில் ஆழ்நத 
அப்பொ, தன மெற்லயொட்்கற்ள அறழததொர. ‘‘ெயல்்ல 
பூச்சி ெநதிடுச்சு. மெை ெழியில்ற்ல, வமொதத 
ெயற்லயும் வ்கொளுததிடுங்க’’ எனைொர. 

ம்கனுககுக ம்கொ்பம் ெநதது. ‘‘உங்களுககு 
எனன ற்பததியம் பிடிச்சிருக்கொ அப்பொ? ஒமர ஒரு 
வ�டியி்ல ்பொதிபபு ெநததுக்கொ்க வமொதத ெயற்லயும் 
வ்கொளுததுவீங்க்ளொ?’’ எனைொன. ்கண்்கள் ்க்லங்க 
அப்பொவும் ்பதில் ம்கள்வி ம்கட்டொர. ‘‘அறதமயதொன 
நொனும் ம்கட்கிமைன. ஒமர ஒரு மதரவு மட்டும்தொன 
வமொதத ெொழ்கற்கயொ? அது்ல ஃவ்பயில் ஆகிட்டொ 
வ�ததுப ம்பொ்கணுமொ? அதுக்கபபுைம் ெொழ்கற்க 
இல்ற்லயொ’’ எனைொர. ம்கன உண்றம புரிநது 
அப்பொறெ அறணததுகவ்கொண்டொன. 

பவணலமை
பிப்்ரவரி 2025
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இர்ககைமும் 
அ்ககைதையும்!

ம ம ொ � ம ொன  இழ பபினம்ப ொது , 
‘ ‘ெருநதுகிமைன’ ’  எனறு ஒருெர 
வ�ொனனொல், அது இரக்கம். ‘‘நொன 
இருககிமைன, ்பொரததுகவ்கொள்்ள்லொம்’’ 
என்பது அக்கறை. ‘‘நொன உங்களுககு 
உதவி வ�ய்ய விரும்புகிமைன’’ என்பது 
இரக்கம். ‘‘இறதச் வ�ய்தொல் எல்்லொம் 
�ரியொகிவிடும், நொன வ�ய்கிமைன’’ எனறு 
்க்ளததில் இைஙகுெது அக்கறை. ‘உங்கள் 
சுறமறய இப்படிவயல்்லொம் குறைக்க்லொம்’ 
எனறு ஆம்லொ�றன வ�ொல்ெது இரக்கம். 
‘‘நொன ்பகிரநதுவ்கொள்கிமைன’’ எனறு 
ற்க்கற்ள நீட்டுெது அக்கறை. இரக்கம் 
ெொரதறத்க்ளொல் வெளிப்படும், அக்கறை 
மதொள்வ்கொடுததுத தொஙகும்.

‘‘அ்ககைதையால் 
ககைாடுதமைன்!’’

சிறு வதொழிற�ொற்ல ஒனறை நடததும் வதொழி்லதி்பர 
�நதீப. அெரது அலுெ்ல்கம் ந்கருககுள்ளும், வதொழிற�ொற்ல 

தூரததில் ஒரு கிரொமததிலும் இருநதது. ஒருநொள் 
வதொழிற�ொற்லயில் முககியமொன இயநதிரததில் ஏற்பட்ட 
்பொதிபற்பத தொமன இைஙகிச் �ரிவ�ய்தொர. அதில் உறடவயஙகும் 
அழுக்கொகிவிட்டது. மொறறு உறட இல்்லொததொல், அமத உறடயுடன 
்கொரில் அலுெ்ல்கம் திரும்பினொர. ெழியில் ்பசிதததொல் மெொட்டலில் 
�ொபபிடப ம்பொனொர.

அெர மதொறைதறதப ்பொரதது ஊழியர்கள் தனியொ்க உட்்கொர 
றெதது மெண்டொ வெறுப்பொ்கப ்பரிமொறினர. தன ்பக்கதது மடபிளில் 
ஏழ்றமயொன மதொறைததுடன �ொபபிட்டுகவ்கொண்டிருநத நடுததர 
ெயது மனிதறரப ்பொரததுச் சிரிததொர �நதீப. வெயில் வ்கொளுததுெது 
்பறறியும், ்பணம் �ம்்பொதிப்பதில் இருககும் ்கஷடம் ்பறறியும் இருெரும் 
சி்ல நிமிடங்கள் உறரயொடினர. அநத மனிதர �ொபபிட்டு முடிதது 
விறடவ்பறைொர. 

அெரது பில்ற்லயும் தொமன தர்லொமொ என மயொசிததொர �நதீப. 
அநத மனிதர எனன நிறனப்பொமரொ எனறு தயக்கமொ்க இருநததொல் 
ம்கட்்கவில்ற்ல. �நதீப �ொபபிட்டு முடிதது பில் ம்கட்டம்பொது, 
‘‘உங்கம்ளொடு ம்பசிககிட்டு இருநதொமர, அெர உங்களுககும் 
ம�ரததுக வ்கொடுததுட்டொரு’’ எனைொர்கள் ஊழியர்கள். �நதீப 
அெ�ரமொ்க வெளியில் ஓடி அெறரத மதடிப பிடிதது வி�ொரிததொர. 
‘‘உங்கற்ளப ்பொரததொ ்கஷடதது்ல இருக்கைெர மொதிரித வதரிஞ�து. 
அதனொல் அக்கறையி்ல வ்கொடுதமதன’’ எனைொர அெர. ற�ககிளில் 
வ்பொருட்்கற்ளக ்கட்டி, கிரொமம் கிரொமமொ்கச் வ�னறு விறகும் அநத 
எளிய வியொ்பொரியின அக்கறையில் வநகிழ்நத �நதீப, அெருககுத 
தன வதொழிற�ொற்ல மூ்லம் எனன உதவி்கள் வ�ய்ய முடியும் எனறு 
ம்ப� ஆரம்பிததொர. 
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சி்லர மட்டும் முதல் �நதிபபிம்லமய நமககுப ்ப்ல 
நொள் ்பழகிய உணரறெத தநதுவிடுெொர்கள். 

அெர்களுடன எவ்ெ்ளவு மநரம் மெண்டுமொனொலும் 
ம்பசிகவ்கொண்டிருக்க்லொம் எனறு மதொனறும். அடுதத முறை 
தறவ�ய்லொ்க எங்கொெது �நதிககும்ம்பொது மி்கச்�ரியொ்க 
நம்றம அறடயொ்ளம் ்கண்டுபிடிதது, வ்பயறரச் வ�ொல்லி 
வி�ொரிப்பொர்கள். எப்படி அெர்க்ளொல் மட்டும் இது முடிகிைது? 
அெர்கள் உறரயொடலில் அக்கறை ்கொட்டுகிைொர்கள், 
அதனொல்தொன முடிகிைது.

அலுெ்ல்கததில் உயர அதி்கொரி ஒருெர, தன கீமழ 
மெற்ல ்பொரககும் நூறறுககும் மமற்பட்டெர்களின வ்பயறர 
மி்கச் �ரியொ்கச் வ�ொல்லி உறரயொடுெொர. இனனும் சி்லர, 
அறிமு்கமொன மனிதர்கற்ளப ்பொரததொலும் ‘எஙம்கமயொ 
்பொரதத மொதிரி இருககு. ஆனொ வ்பயர ஞொ்ப்கததுககு 
ெரற்லமய?’ எனறு மண்றடறயக குறடநதுவ்கொள்ெொர்கள். 
எப்படி இறதச் �ொததியமொககுெது? 

ஈடுபாடு ்காடடுங்கள்: நமககு ஒருெர இனவனொருெரொல் 
அறிமு்கம் வ�ய்யப்படும்ம்பொது, ஈடு்பொடு ்கொட்ட மெண்டும். 

அநதப புதிய மனிதர மீது முழுக ்கெனதறதயும் 
வ�லுதத மெண்டும். அெர ்பறறிச் வ�ொல்்லப்படும் 
அததறன த்கெல்்கற்ளயும் உள்ெொஙகிகவ்கொள்்ள 
மெண்டும். 

தெரிந்துத்காள்ளுங்கள்: நீங்கள் முககியமொ்கத 
வதரிநதுவ்கொள்்ள மெண்டியது, உங்களுககு 
அறிமு்கமொகிை அநத ந்பர எப்படி அறழக்கப்படுகிைொர 
என்பது! எனன வ்பயர வ�ொல்லி அறழக்கப்படுகிைொர, 
எநதப ்பதவியில் இருப்பதொ்கச் வ�ொல்்லப்படுகிைொர 
என்பறதவயல்்லொம் வதரிநதுவ்கொள்ளுங்கள். 

தபயரர நிரனவில் ரவயுங்கள்: அறிமு்கமொகும் 
அநத மனிதரின மு்கததுடன ம�ரததுப வ்பயறர 
நிறனவில் ்பதிநது றெயுங்கள். அமத வ்பயரில் 
இருககும் பிர்ப்லமொன ஒரு மனிதரின வ்பயறரச் 
வ�ொல்லி, அெருககும் இெருககுமொன ஒபபீட்றட 
நற்கச்சுறெயொ்கக குறிபபிட்லொம். அல்்லது அமத 
வ்பயரில் இருககும் உங்கள் ்பறழய நண்்பர 
ஒருெறரப ்பறறி உறரயொடலில் குறிபபிட்டு, அநத 
நண்்பரின நற்பண்பு்கற்ள விெரிக்க்லொம். 

அடிக்கடி ஞாப்கபபடுத்துங்கள்: ஒருெருடன 
அெரது வ்பயறரக குறிபபிட்டு உறரயொடும்ம்பொதுதொன 
அெருககு வநருக்கமொனெரொ்க ஆகிறீர்கள். 
ற்க்கற்ளப ்பறறிகவ்கொண்டு ம்பசும்ம்பொது 
அெர உங்களின அக்கறைறய உணரகிைொர. 
முதல்முறையொ்க அறிமு்கமொகும்ம்பொமத இப்படி ஓர 
உறரயொடல் இருெருககும் நடநதுவிட்டொல் ம்பொதும், 
அெரது வ்பயரும் அறடயொ்ளமும் உங்களுககு 
மைக்கொது. 

அறிமு்கம் அர்டயுங்கள்: உங்களுககு 
அறிமு்கமொகும் அநத மனிதர எநதத துறையில் 
இருககிைொமரொ, அது்பறறி உறரயொடுங்கள். அெர 
துணி ெணி்கம் வ�ய்்பெர எனைொல், அநத வியொ்பொரம் 
எப்படிப ம்பொகிைது, எனன ெற்க துணி்கற்ள அெர 
அதி்கம் விறகிைொர, மக்களின ர�றனறய அெர 
எப்படி உணரகிைொர, அெர அநதத வதொழிலில் எனன 
்கறறுகவ்கொண்டொர எனவைல்்லொம் ம்பசினொல் அெர 
ஆரெமொ்க உறரயொடுெொர.

பிடித்ெரெப பபசுங்கள்: எல்ம்லொருககுமம 
சி்ல விஷயங்கற்ளப ம்பசுெதில் அதி்க ஆரெம் 
இருககும். அெருககு ஆரெமுள்்ள விஷயம் எது 
எனறு ்கண்டுபிடியுங்கள். கிரிகவ்கட்மட பிடிக்கொத 
ஒருெரிடம் மதொனி ்பறறிப ம்பசினொல், அதனபின 
அநத மனிதர உங்களுடன ம்ப�மெ மொட்டொர. 
அரசியல் ஆரெமில்்லொத ஒருெரிடம் வடொனொல்டு 
ட்ரம்ப வ�ய்ெது ்பறறி விெொதிப்பதும் �ரியில்ற்ல. 
ரசிககும் விஷயம் குறிதது உறரயொடினொல், அெருககு 
உங்கள் அக்கறை பிடிககும். உங்களுககும் அெறர 
நிறனவில் இருககும்.                                  

உரையாடலில் 
காட்டுஙகள் 
அககரை!
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ெயலில் ்கரும்பு வெட்டி முடிதது அடுதத ்பயிருககு 
நி்லதறதத தயொர வ�ய்ய மெண்டும். அதறகு முன்பொ்க 

நி்லததில் மிஞசியிருககும் ்கரும்பின அடிக்கட்றடறய 
வநருபபு மூட்டிக வ்கொளுததுெொர்கள். அபம்பொதுதொன 
அறெ முழுறமயொ்க இல்்லொமல் ம்பொகும், அப்படி எரியும் 
�ொம்்பலும் அநத நி்லததுககு உரமொகும். ெயலில் ஏமதனும் 
ஒரு மூற்லயில் வநருபற்ப மூட்டிவிடுெொர்கள். அநத 
வநருபபு அப்படிமய ெயல் முழுக்கப ்பரவும். இதில் 
்கெனமொ்க இருக்க மெண்டிய விஷயம், அநத வநருபபு 
்பக்கதது ெயலுககுப ம்பொய்விடககூடொது. 

ஒரு ெயலில் இப்படி வநருபபு றெககும்ம்பொது அநத 
விெ�ொயி தன குடும்்பததினறரயும் நண்்பர்கற்ளயும் 
உதவிககு அறழததொர. அெர ஒரு மூற்லயிலிருநது தீ 
றெதது எரியறெததுகவ்கொண்டு ெருெொர. ெயலின 
இனவனொரு ்பக்கம் எல்ம்லொருமம இறடவெளி விட்டு 
நிற்க மெண்டும். ்பக்கதது வநல் ெயலுககு அநத 
வநருபபு ்பரவிவிடககூடொது. ெரபற்பத தண்ணீரொல் 
நறனததுவிட்டுப ்பக்கததில் எல்ம்லொரும் நிற்க மெண்டும். 
அஙம்கமய ்பொததிரங்களில் தண்ணீர இருககும். 
ஒவ்வெொருெருககும் ற்கயில் �ொககு தரப்படும். வநருபபு 
ஒருமெற்ள அநத ஈர ெரபற்பயும் தொண்டினொல், �ொகற்கத 
தண்ணீரில் நறனதது ெரபபில் ம்பொட மெண்டும்.     

விெ�ொயியின ்கறடசி ம்கனொன ்பள்ளிச் சிறுெனும் 
இநத மெற்லயில் ஆரெததுடன இறணநதொன. ெயலில் 
வநருபபுப ்பரவியதும் அென ்பர்பரப்பொகி அஙகும் இஙகும் 
்பொரததொன. ‘‘அநத மூற்லயில் வநருபபு மெ்கமொ ம்பொகுது, 
அஙம்க நிறைய எரியுது’’ எனறு ்ப்ல இடங்கற்ளக ்கொட்டி 
அப்பொறெ எச்�ரிததொன. அப்பொ அென அருகில் ெநது 

மி்கச் சிைநத ெொழ்கற்கப ்பொடம் ஒனறைச் வ�ொனனொர. 
‘‘உனகவ்கன ஒதுக்கப்பட்ட இடததில் வநருபபு தொண்டிப 
ம்பொ்கொமல் ்பொரததுகவ்கொள்ெது மட்டுமம உன மெற்ல. மறை 
இடங்கற்ள அஙகு உள்்ளெர்கள் ்பொரததுகவ்கொள்ெொர்கள். 
உன இடததில் மட்டுமம ்கெனம் வ�லுதது!’’ 

எல்ம்லொரும் இறதச் �ரியொ்கச் வ�ய்ததொல், ெரபற்பத 
தொண்டி வநருபபுப ்பரெவில்ற்ல. மெற்ல வெறறி்கரமொ்க 
முடிநதது.

்ப்லரும் இப்படிததொன பு்கொர்கற்ள அடுககுகிைொர்கள். 
அரசியல்ெொதி்கள் மமொ�ம், அதி்கொரி்கள் �ரியில்ற்ல, 
யொருமம ஒழுஙகு இல்ற்ல, எெருககும் வ்பொறுறம இல்ற்ல, 
�ொற்ல விதி்கற்ள மதிதது ெொ்கனம் ஓட்டுெதில்ற்ல… 
இப்படி நூறறுக்கணக்கொன பு்கொர்கள். 

இப்படிப பு்லம்பிய ஒருெருககு அெரது ்கல்லூரிப 
ம்பரொசிரியர அறிவுறர வ�ொனனொர. ‘‘நம்மொல் மநரடியொ்க 
மொறை முடியொத விஷயங்கற்ளப ்பறறி ஏன ்கெற்லப்பட 
மெண்டும்? நொம் வ�ய்ய மெண்டியவதல்்லொம் ஒனறு 
மட்டும்தொன… நம் குடும்்பதறதக ்கெனிபம்பொம். 
பிள்ற்ள்களுககு அைதறதயும், �ட்டதறத மதிதது நடககும் 
்பழக்கதறதயும் ்கறறுத தருமெொம். நம் உைவினர்கள், 
நண்்பர்களுககு நல்்ல ெொழ்கற்க வநறி்கற்ளக ்கறறுத 
தருமெொம். எநத மொறைதறதயும் நம்மிடம் இருநமத 
வதொடங்க மெண்டும். ஒவ்வெொரு தனிமனிதரும் மொைொமல், 
எதுவுமம மொைொது!’’ எனைொர அெர.  

பு்லம்புெதும் குறை்கள் வ�ொல்ெதும் ்க�பற்பமய ்பரபபும். 
நம் �கதிறய உறிஞசிவிடும். நம்மொல் மொறை முடிநத 
விஷயங்களில் ்கெனம் வ�லுததுமெொம். நம்றமத தொண்டி 
அநத வநருபபு ம்பொ்கொமல் ்பொரததுகவ்கொள்மெொம்.       

உங்கள் 
பஙகில் 

அக்கறை 
்காட்டுங்கள்!
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‘ெொழ்நொள் முழுக்க மகிழ்ச்சிறய இழக்கொமல் ெொழ 
மெண்டும்’ எனறு ஒரு புதுமணத தம்்பதியர 

தீரமொனிததொர்கள். அதற்கொன ெழிறயத மதடினொர்கள். 
அெர்கள் ஊருககு ஒரு துைவி ெநதொர. ‘எல்்லொப 
பிரச்றன்களுககும் அெர தீரவு தருெொர’ எனறு ஊர 
மக்கள் ம்பசிகவ்கொண்டனர. எனமெ, அெரிடம் ம்பொய் 
ெழி ம்கட்டனர.

‘‘ஊர ஊரொ்கப ம்பொய்த மதடுங்கள். இநத உ்ல்கததிம்லமய 
மகிழ்ச்சியொ்க ெொழும் தம்்பதிறயக ்கண்டுபிடியுங்கள். 
அெர்கள் எனன வ�ய்கிைொர்கள் எனறு ம்கட்டு ெொருங்கள். 
அறதப பின்பறறினொல், ெொழ்கற்க முழுக்க மகிழ்ச்சியொ்க 
இருக்க்லொம்’’ எனைொர துைவி. 

அனமை அெர்கள் ்பயணம் கி்ளம்பினர. ்ப்ல ஊர்களில் 
வி�ொரிததெொமை ்பக்கதது ந்கரதறத அறடநதனர. ‘‘எங்கள் 
ந்கரத தற்லெரும் அெர மறனவியும் ம்பொ்ல மகிழ்ச்சியொன 
தம்்பதிறய இநத உ்ல்கததிம்லமய ்பொரக்க முடியொது’’ எனறு 
்ப்லரும் வ�ொனனொர்கள். உடமன அெர்கள் வீட்டுககுப 
ம்பொனொர்கள். ‘‘இநத உ்லகிம்லமய மகிழ்ச்சியொன தம்்பதி 

நீங்கள்தொனொ?’’ எனறு ம்கட்டனர. ‘‘ஆமொம். ஆனொல், 
எங்களுககுக குழநறத இல்ற்ல எனை ஒமர ஒரு 
ெருததம் மட்டும் இருககிைது’’ எனைொர்கள் அெர்கள். 

இ்ளம் தம்்பதி ஏமொறைததுடன ்பயணதறதத 
வதொடரநதனர. இனவனொரு ந்கரததில் இப்படி ஒரு 
தம்்பதிறயப ்பறறி மக்கள் வ�ொல்்ல, அநத வீட்டுககுப 
ம்பொனொர்கள். அெர்கம்ளொ, ‘‘எங்களுககு நிறைய 
குழநறத்கள் இருப்பதுதொன ெருததமொ்க இருககிைது. 
மறை்படி நொங்கள் மகிழ்ச்சியொ்கமெ இருககிமைொம்’’ 
எனைனர. 

இப்படி மகிழ்ச்சியொன தம்்பதி்க்ளொ்கக ்கருதப்பட்ட 
்ப்லறர அெர்கள் �நதிததொர்கள். ஆனொல் , 
எல்ம்லொருககும் ஏமதொ ஒரு ெருததம் இருநதது. எனமைொ 
ஒருநொள் �ண்றட ம்பொட்டிருநதனர. எதற்கொ்கமெொ 
ஒரு ்கருதது மெறு்பொடு ெநதிருநதது. ‘ெொழ்கற்க 
முழுக்க மகிழ்ச்சிறய மட்டுமம ்பொரககும் தம்்பதி்கள் 
யொருமில்ற்ல’ என்பது அெர்களுககுப புரிநதது. எனமெ 
ஊர திரும்பினர.

திருமண உைவில் வேண்டும் 
அககரை!
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ெழியில் ஒருநொள் ்கடும் மறழ வ்பய்ததொல், 
ஒரு குடிற�யில் ஒதுஙகி ஓய்வெடுததனர. அநதக 
குடிற�யில் முதிய தம்்பதியர இருநதனர. ெறுறமயில் 
இருநதொலும், ெநதெர்கற்ள அன்பொ்க உ்ப�ரிததனர. 
அநத முதியெர தன மறனவிறய அததறன அன்பொ்க 
நடததினொர. ்பொட்டியும் தன ்கணெரிடம் அவ்ெ்ளவு அனபும் 
அக்கறையும் ்கொட்டினொர. ‘நொம் இததறன ்கொ்லம் மதடிய 
தம்்பதி இெர்கள்தொன’ என அெர்கற்ள வநருஙகினர. 
வி�ொரிததனர. ‘‘இநத நொட்டு ரொ�ொ கூட எங்கற்ள மொதிரி 
மகிழ்ச்சியொ்க இருக்க முடியொது’’ எனைொர முதியெர.

‘எப்படி இது �ொததியம்?’ எனறு அெரிடம் வி�ொரிததனர. 
ஒரு நூல்்கண்டின முறனறய அெர்களிடம் வ்கொடுதத 
முதியெர இனவனொரு ்பக்கதறதத தன ற்க்க்ளொல் 
பிடிததுகவ்கொண்டொர. ‘‘இநத நூற்ல இழுதது அறுக்க 
முடியுமொ எனறு ்பொருங்கள்’’ எனச் வ�ொனனொர. அெர்கள் 
நூற்ல இழுக்க இழுக்க, முதியெர தன ற்கயிலிருநத நூற்ல 
விடுவிதது அெர்கள் ்பக்கம் ெநதுவ்கொண்மட இருநதொர. 
்கறடசிெறர அெர்க்ளொல் அறுக்க முடியவில்ற்ல. 
‘‘இருப்பதில் நிறைவுவ்கொள்ெதும், வ்பொறுறமயும், விட்டுக 
வ்கொடுததலும்தொன திருமண ெொழ்கற்கயில் மகிழ்ச்சிறயத 
தரும் மநதிரங்கள்’’ எனைொர முதியெர.    

மகிழ்ச்சிரயத் தொரைக்காெ மண வாழ்கர்கரயப 
தபற இரெதயல்ைாம் பின்பற்றுங்கள்:

 உங்க்ளது ர�றனயும், அெரது ர�றனயும் மெறு 
மெைொ்க இருக்க்லொம். உங்களுககு ஒரு விஷயம் பிடிக்கொது 
என்பதொம்லமய, ெொழ்கற்கததுறணககும் பிடிக்கொமல் 
ம்பொய்விட மெண்டும் என எதிர்பொரக்கொதீர்கள். அெருககுப 
பிடிதத விஷயம் ஒனறு, உங்களுககு சுததமொ்கப பிடிக்கொமல் 
இருக்க்லொம். ஆனொல், அெர ஆரெமொ்க அறதப ்பறறிச் 
வ�ொல்லும்ம்பொது, சுெொரசியமம இல்்லொமல் ம்கட்்கொதீர்கள். 
அெரின ர�றன்களுககு மதிபபுக வ்கொடுங்கள்.

 ெொழ்கற்கததுறணயின தெறு்கற்ள எபம்பொதும் 
சுட்டிக ்கொட்டிகவ்கொண்மட இருக்கொதீர்கள். அெர்கள் 
தெமை வ�ய்தொலும், ‘இறத எப்படிச் �ரியொ்கச் 
வ�ய்திருக்க முடியும்’ என்பது ம்பொ்ல ்பொசிட்டிெொ்கச் 
வ�ொல்லுங்கள். உடன இருககும் ஒருெர எபம்பொதும் குறை 
வ�ொல்லிகவ்கொண்மட இருநதொல் ெொழ்கற்க இனிக்கொது. 
உங்கள் ெொழ்கற்கததுறணயின தனனம்பிகற்கறய இது 
வநொறுககிவிடும்.

 ஒரு பிரச்றன ெரும்ம்பொது, ‘‘உனறனப ்பறறி 
எனககுத வதரியொதொ? முனபு எனறனயும் என 
குடும்்பதறதயும் இப்படிததொமன விமர�னம் வ�ய்தொய்’’ 
எனறு ்பறழய விஷயங்கற்ளப ்பட்டியல் ம்பொடொதீர்கள். 
ஒருமுறை நி்கழ்நத தெறை அபம்பொமத மைநதுவிடுங்கள், 
மனனிததுவிடுங்கள். ஒவ்வெொரு முறையும் குததிக 
்கொட்டிகவ்கொண்டிருநதொல், மகிழ்ச்சி வதொற்லநதுவிடும்.

  வ ்ப ொது  இடங்களிம்ல ொ ,  அடுததெ ர  
முனனிற்லயிம்லொ ெொககுெொதம் வ�ய்யொதீர்கள். 
ெொழ்கற்கததுறண வ�ொல்ெதிம்லொ, வ�ய்ெதிம்லொ 
உங்களுககு உடன்பொடு இல்்லொவிட்டொல், அறதத 
தனிறமயில் வ�ொல்லுங்கள். எஙம்கொ வெளியில் 
ம்பொயிருககும் மநரததில் இப்படிக ்க�ப்பொன �ம்்பெங்கள் 
நி்கழ்நதொல், அது அழிக்க முடியொத தழும்்பொ்க மனதில் 
்பதிநதுவிடும்.

 சி ன ன  வி ஷ ய ங ்க ற ்ள  எ ப ம்ப ொ து ம் 
வ்பரிது்படுததொதீர்கள். மெ்கமொ்க மனனிததுவிடுங்கள், 
வமதுெொ்கக ம்கொ்பப்படுங்கள்.

 ்கடினமொன விஷயங்கள் நி்கழும்ம்பொது முதலில் 
நிறனவுககு ெர மெண்டியது ‘வ்பொறுறம’ மட்டுமம! 
ெொழ்கற்கயில் ்கஷடங்கள் ெரும்ம்பொது ்ப்ல தம்்பதி்கள் 
வி்லகிவிடுகிைொர்கள்; சி்லர அநதச் சூழற்லப 
புரிநதுவ்கொண்டு வ்பொறுறமயொ்க இருநது இனனும் 
வநருக்கமொகிவிடுகிைொர்கள்.    

 ெ ொழ்கற்கததுறணயொ்க ெநதுவிட்டொ ர 
என்பதொம்லமய ஒருெர உங்களுககு எல்்லொெறறையும் 
வ�ய்ய மெண்டும் என எதிர்பொரக்கொதீர்கள். உங்கற்ளப 
்பறறி எல்்லொமம அெர வதரிநது றெததிருப்பொர எனவும் 
நம்்பொதீர்கள். ‘இததறன ெருஷமொ குடும்்பம் நடததறீங்க. 
இதுகூடத வதரியொதொ?’ என்பது ம்பொனை குததல் ம்பச்சு்கள் 
்கொயப்படுததிவிடும்.

 எ தி ர ்ப ொ ர ப பு ்க ற ்ள  எ ப ம்ப ொ து ம் 
குறைததுகவ்கொள்ளுங்கள். �ொடிகம்கறை மூடி ம்பொ்லப 
வ்பொருததமொன ெொழ்கற்கததுறணயொ்க யொரும் அறமநது 
விடுெதில்ற்ல. ‘நொம் மனதில் நிறனப்பறத அெர 
்கண்டுபிடிதது, அதறகு ஏறை்படி நடக்க மெண்டும்’ என 
முதல் நொளிம்லமய எதிர்பொரக்கொதீர்கள். ஒருெருககு 
ஒருெர விட்டுக வ்கொடுதது ெொழும்ம்பொது, இயல்்பொ்கமெ 
இநத உணரவு ற்ககூடிவிடும்.

 ‘எனன வ�ய்தொலும் உனறனத திருதத முடியொது. இது 
உன பிைவிககுணம்’ என்பது ம்பொனை விமர�னங்கற்ளத 
தவிரததுவிடுங்கள் .  அெ ரது  குணங்கற்ள 
அறிநதுவ்கொண்மட, அெரின இயல்பு இதுதொன என்பறதப 
புரிநதுவ்கொண்மட நீங்கள் ெொழ்கற்க நடததுகிறீர்கள். 
அறதக குததிக ்கொட்டுெது அரததமறை வ�யல். எநதச் 
சூழலிலும் ெொழ்கற்கததுறணறய மநசியுங்கள்.

 ்கண்ணுககுத வதரியொத ஒரு ்கயிறு இருெறரயும் 
பிறணதது றெததிருககிைது. அதன இரண்டு முறன்கற்ள 
ஆளுககு ஒனைொ்கப பிடிததிருககிறீர்கள். இருெரில் யொர 
நிறனததொலும் அறதச் சிக்க்லொககிவிட முடியும். ஆனொல், 
இருெரும் ்கெனமொ்கப பிடிததொல் மட்டுமம அது ஒழுங்கொ்க 
இருககும். இறதப புரிநதுவ்கொண்ட தம்்பதி்கள் மகிழ்ச்சிறயத  
வதொற்லப்பதில்ற்ல.                                                 
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ெொழ்கற்கயில் நிம்மதி இல்்லொது தவிதத 
்பணக்கொரர ஒருெர, தனக்கொன தீரவு 

தருெொர எனறு பு்கழ்வ்பறை ஒரு ஞொனிறயத மதடினொர. 
எபம்பொதும் ்பயணததிம்லமய இருககும் அநத ஞொனிறயத 
மதடி எஙவ்கஙம்கொ ம்பொனொர. ்கறடசியில் ஒருநொள் அெர 
இருககும் இடதறதக ்கண்டுபிடிதது விட்டொர. அெ�ர 
அெ�ரமொ்க அஙகு ஓடினொர. ்பர்பரபபில் தன வ�ருபபு்கற்ள 
மெ்கமொ்கக ்கழறறி எறிநதுவிட்டு, ்கதறெ அழுததமொ்கத 
தள்ளித திைநதொர. ்கதவு்கள் சுெரில் ம்பொய் மமொதிச் �ததம் 
எழுபபின. ெொ�லில் ம்பொட்டிருநத ம்கொ்லதறத அெரது 
்கொல்்கள் ்கற்லததன.

தடதடவெனறு ஞொனி இருநத அறைககு ஓடியெர, 
தடொவ்லன அெரது ்கொலில் விழுநது முறையிட்டொர. 
‘‘உங்கற்ள எஙவ்கஙம்கொ மதடி அற்லநமதன’’ எனறு 
்க்லஙகினொர. ஞொனி அெறரக ம்கொ்பமொ்கப ்பொரதது, 
‘‘உனறனச் சூடு தொக்கொமலும், முட்்கள் குததொமலும் 
்பொது்கொதத வ�ருபபு்கற்ள அ்லட்சியமொ்க விட்வடறிநதொய். 
இநத வீட்றடக ்கொெல் ்கொககும் ்கதவு்கற்ள மநொகும்்படி 
வநட்டித தள்ளினொய். ெொ�ற்ல அழகு்படுததிய ம்கொ்லதறதக 
்கற்லததொய். எததறன தெறு்கள் வ�ய்திருககிைொய். ம்பொய் 
அெறறிடம் மனனிபபுக ம்கட்டுவிட்டு ெொ!’’ எனைொர  

‘உயிரறை வ�ருபபிடமும் ்கதவிடமும் ம்கொ்லததிடமும் 
மனனிபபுக ம்கட்்பது ற்பததியக்கொரததனம் இல்ற்லயொ?’ 

எனறு அெர ம்கட்்க நிறனததொர. ஆனொலும், தனககு 
ஞொனியின உதவி மெண்டும் என்பதற்கொ்கப 
வ்பொறுததுகவ்கொண்டு ம்பொனொர. மெண்டொ வெறுப்பொ்கச் 
வ�ருபபு்களிடமும் ்கதவு்களிடமும் ம்கொ்லததிடமும் 
மனனிபபு மெண்டினொர. ஆனொல், அப்படிக ம்கட்கும்ம்பொமத 
தன மனதில் இதுெறர இருநத அழுததமும் இறுக்கமும் 
குறைெறத உணரநதொர. அெருககு ஆனநதக 
்கண்ணீர ஊறவைடுக்கத வதொடஙகியது. முறறிலும் 
விததியொ�மொனெரொ்க ெநது ஞொனிறய ெணஙகினொர. 
ஞொனி அனபுடன அெறர அரெறணதது, நிம்மதிறயப 
வ்பறுெதற்கொன ர்கசியங்கள் வ�ொனனொர.

ஆதிமனிதர்கள் ெொழ்கற்க முழுக்க உணவுக்கொ்கவும் 
இத ரத  ம தறெ்களுக்க ொ்கவும்  எறதய ொெது 
துரததிகவ்கொண்மட இருநதனர. அநதக குணம் நம்மிடம் 
இபம்பொதும் இருககிைது. ெொழ்கற்கயில் சி்ல விஷயங்கற்ள 
நொம் துரததமெ கூடொது, அறெ நம்றமத மதடி ெருமொறு 
வ�ய்ய மெண்டும். அபம்பொதுதொன நிம்மதி நிற்லககும். 
அநத விஷயங்கள் எனவனனன? 

 பணம்: நிறைய ம்பர ‘்பணம் மட்டுமம ெொழ்கற்க 
இல்ற்ல’ எனறு தததுெம் ம்பசுெொர்கள். ஆனொல், ்பணம் 
இருநதொல்தொன ்ப்ல வநருக்கடி்கள் தீரும் என்பமத 
யதொரததம். அதற்கொ்கப ்பணதறதத துரததிகவ்கொண்மட 
இருப்பது அ்பததம். துரததும் எல்ம்லொருககும் ்பணம் 

நிம்மதியில் காட்டுஙகள் அககறை!
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கிறடக்கொது. ்பணம் மட்டுமம நம் பிரதொன இ்லக்கொ்கவும் 
இருக்கககூடொது. வ�ய்யும் மெற்ல அல்்லது வதொழிற்ல 
அரப்பணிபபு உணரவுடன முழுறமயொ்கச் வ�ய்தொல், 
அதன விற்ளெொ்கப ்பணம் ெநது வ்கொட்டும். 

 தெல்வாககு: அடுததெர்கற்ள நம் இஷடப்படி 
ஆட்டுவிப்பதறகு நமககுச் வ�ல்ெொககுத மதறெ என 
நிறைய ம்பர நிறனககிைொர்கள். ஆனொல், எததறன வ்பரிய 
அதி்கொரம் ஒருெருககுக கிறடததொலும், அறதவிட 
அதி்கொரம் மிக்கெர்கள் இஙகு இருப்பொர்கள் என்பமத 
யதொரததம். அநத அதி்கொரதறத இழநதொலும், அது ெலி 
தருெதொ்க இருககும். அன்பொல் மறைெர்கற்ள ெசீ்கரிப்பது 
மட்டுமம நனறம தரும். 

 ்கச்சிெம்: எநத மெற்லறயயும் ்கச்சிதமொ்கச் 
வ�ய்ெது உயரகுணம்தொன. ஆனொல், அப்படிச் வ�ய்ய 
முடியொது என்பதொம்லமய ்ப்லர மெற்ல்கற்ளத தள்ளிப 
ம்பொடுகிைொர்கள். சி்லர, தொங்கள் வ�ய்த மெற்ல்களிம்லமய 
குறை ்கொண்கிைொர்கள். தங்கள் திைறமககுறைவு ்பறறிக 
்கெற்லப்படுகிைொர்கள். உங்க்ளொல் வ�ய்ய முடிநத அ்ளவு 
ஒரு மெற்லறயச் வ�ய்துவிட்டொல், அதுமெ ்கச்சிதம் 
எனறு ்கருதுங்கள்.

 தவற்றி: எல்ம்லொரும் இறதத மதடிமய ெொழ்கற்க 
முழுக்க ஓடுகிைொர்கள். வெறறி என்பது ஓர இ்லகற்க 
எட்டுெது மட்டுமம இல்ற்ல, அநதப ்பயணததில் 
அறடயும் ஒவ்வெொரு முனமனறைமும் வெறறிதொன. 
ெொழ்கற்கப்பயணமம அதுதொன. ஏமதொ ஓர இ்லகற்க 
அறடெதற்கொ்க நொம் பிைநதிருககிமைொம் எனறு ்கற்பறன 
வ�ய்யொமல், ஒவ்வெொரு நொற்ளயும் மகிழ்ச்சியொ்க ெொழ 
மெண்டும். எெவரஸ்ட்றட எட்டுெதற்கொ்கச் வ�ல்லும் 
ஒருெர எடுதது றெககும் ஒவ்வெொரு அடியிலும் 
ஒவ்வெொரு வெறறிறயப வ்பறுகிைொர. எனமெ, ெொழ்கற்க 
முழுக்க நொம் வெறறி்கற்ளப வ்பறை்படிதொன இருககிமைொம். 
இநத உணரவு இருநதொல், வெறறிறயத மதடும் எண்ணம் 
ெரொது.

 மகிழ்ச்சி: ்ப்லரும் மகிழ்ச்சி என்பது வெளியிலிருநது 
கிறடப்பதொ்க நிறனககிைொர்கள். நீண்ட தூரச் 
சுறறு்லொக்கள், அபூரெமொன உணவு்கள், விற்லயுயரநத 
்பரிசு்கள் எனறு ்ப்லெறறின ெழிமய மகிழ்ச்சிறயத 
மதடித துரததுகிைொர்கள். ஆனொல், மகிழ்ச்சி என்பது 
நம் மனதுககுள்தொன இருககிைது. நம் மெற்ல அல்்லது 
வதொழிற்ல நிறைெொ்கச் வ�ய்யும்ம்பொது, அதன விற்ளெொ்க 
நமககு மகிழ்ச்சி கிறடததுகவ்கொண்மட இருககும்.

 இளரம: முதுறமறய வநருங்க வநருங்கப 
்ப்லருககும் இ்ளறமறயத மதடும் உள்்ளம் ெநதுவிடும். 
ஆனொல், ெொழ்கற்க என்பமத முதுறமறய மநொககிய 
்பயணம்தொன. பிைநத நிமிடததிலிருநமத அநதப 
்பயணம் ஆரம்பிததுவிடுகிைது. ஒவ்வெொரு நொளும் 
நமககு ெயதொகிகவ்கொண்மட ெருகிைது. ெயதொெறத 
ஏறறுகவ்கொண்டு, முதுறமயின முதிரச்சிறயயும் 

அனு்பெதறதயும் ம�்கரிப்பெர்களுககு ெருததங்கள் 
இருப்பதில்ற்ல. 

 பு்கழ்: எல்ம்லொரும் தனறனப பு்கழ மெண்டும், 
அதனமூ்லம் வ்பருறமறய அறடய மெண்டும் எனறு சி்லர 
வெளிச்�ம் மதடுகிைொர்கள். பு்கழ் எபம்பொதும் தனனுடன 
வ�ல்ெம், வெறறி, மகிழ்ச்சி என எறதயும் அறழதது 
ெருெதில்ற்ல. பு்கழின வெளிச்�ததில் நிரநதரமொ்க யொரும் 
இருப்பதில்ற்ல. அப்படி இருப்பெர்களும் அதற்கொ்க ஒரு 
விற்ல வ்கொடுக்க மநரிடுகிைது. எனமெ, இறதத மதடொமல் 
இருப்பமத நல்்லது. 

 தபாருட்கள்: நம்மிடம் இது இருநதொல்தொன 
மகிழ்ச்சி, இறத அறடெமத வெறறி எனறு வ்பொருட்்களின 
பினனொல் ்ப்லர ஓடுகிைொர்கள். மதறெககு அதி்கமொ்க 
வ்பொருட்்கற்ள ெொஙகி ஒவ்வெொருெரும் குவிககிைொர்கள். 
எறதயும் ெொஙகுெதறகு முன்பொ்க ‘இது அததியொெசியமொ, 
ஆடம்்பரமொ’ எனை ம்கள்விககுப ்பதில் மதடுெது நல்்லது.  

 அஙகீ்காரம்: தொங்கள் வ�ய்யும் ஒவ்வெொரு 
வ�யற்லயும் அடுததெர்கள் ்பொரதது அஙகீ்கரிக்க 
மெண்டும் எனறு நிறைய ம்பர ஆற�ப்படுகிைொர்கள். இப்படி 
அடுததெர்களின அஙகீ்கொரததுக்கொ்க எல்்லொெறறையும் 
வ�ய்்பெர்கள், ஒரு ்கட்டததில் தங்களின மகிழ்ச்சிறய 
மறைெர்களிடம் அடகு றெததுவிடுகிைொர்கள். நம் 
ெொழ்கற்கறய நமது நிறைவுக்கொ்க மட்டுமம ெொழ 
மெண்டும்.  

 நிரைத்ென்ரம: ெொழ்கற்க என்பது ரயில் ்பயணம் 
ம்பொ்ல ஒமர சீரொ்கச் வ�ல்்ல மெண்டும் என்பது ்ப்லரின 
ஆற�. புயலில் சிககிய ்படகு ம்பொ்ல ஆகிவிடககூடொது 
எனை ்பயம் அெர்களுககு இருககிைது. ஆனொல், ‘நொற்ள 
எனன நடககுமமொ’ எனை நிச்�யமறை நிற்லயும், திடீர 
திருப்பங்களும்தொன ஒருெறர உறுதியொககி உயரச் 
வ�ய்கினைன. எனமெ, எதிர்பொரொதறத எதிர்பொரதது  
முனமனறுங்கள்.                                                       
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நம்மிடம்்தான் இருக்கிறது!
‘‘பிரச்றன மமல் பிரச்றன எனககு ெநதுவ்கொண்மட இருககிைது. 

தீரவு எதுவுமம என ்கண்்களுககுத வதரியவில்ற்ல. நீங்கள்தொன  
எனககு ஒரு ெழி வ�ொல்்ல மெண்டும்’’ எனறு ஒரு துைவியிடம் ெநது 

பு்லம்பினொர ஒருெர. துைவி அெருககு எதுவும் ்பதில் வ�ொல்்லொமல் தனது 
மம்லொறடயில் நிறைய முடிச்சு்கற்ள ஒனறின மமல் ஒனைொ்கப ம்பொட்டுகவ்கொண்மட 
ம்பொனொர. முடிவில் துணிமய முடிச்சு்களின மூட்றடயொகிவிட்டது. ‘‘இறதப 
்பறழய மொதிரி �ரிவ�ய்து வ்கொடு’’ எனறு ெநதிருநதெரிடம் நீட்டினொர. அெர 
எனன வ�ய்ெது எனறு புரியொமல் திணறினொர.

துைவி அறத மீண்டும் ெொஙகி, ‘‘இதில் ்கறடசியொ்கப ம்பொட்ட முடிச்ற� 
முதலில் அவிழ்க்க மெண்டும்’’ எனறு கூறிய்படி ெரிற�யொ்க அததறன 
முடிச்சு்கற்ளயும் அவிழ்ததுச் �ரிவ�ய்தொர. ‘‘நொன ம்பொட்ட முடிச்சு்கற்ள 
நீங்கள் பிரிப்பது ்கஷடம். ஆனொல் நொமன பிரிப்பது எளிது. ஏவனனைொல் 
எறத முதலில் ம்பொட்மடன, எறத அடுததுப ம்பொட்மடன என்பது எனககுத 
வதரியும். இப்படிமய உங்கள் பிரச்றன்களில் எறத முதலில் �மொளிப்பது 
என்பது உங்களுககுததொன வதரியும். அடுததெர ெநது �ரிவ�ய்ய மெண்டும் 
எனறு எதிர்பொரக்கொதீர்கள்’’ எனைொர.

்ப்லரும் தங்கள் ்கஷடங்கற்ள வெளியில் இருநது யொரொெது ெநது தீரதது 
விட மொட்டொர்க்ளொ எனறு தவிககிைொர்கள். தீரவு நம்மிடம்தொன இருககிைது 

எனறு ்கறடசி ெறர அெர்கள் உணரெமத இல்ற்ல.

விழுந்தால் என்்ன ஆகும்?
முதனமுதலில் ற�ககிள் ஓட்டக ்கறறுகவ்கொண்ட ஐநது ெயது 

சிறுென, ‘‘அப்பொ, நொன விழுநதுவிட்டொல் எனன ஆெது?’’ எனறு 
ம்கட்டொன. ‘‘்பயப்படொமத, நொனதொன கூடமெ ெருகிமைமன! விழொமல் 
பிடிததுகவ்கொள்மென’’ என நம்பிகற்க தநதொர அப்பொ. ‘‘நீங்கள் 
இல்்லொவிட்டொல் எனன ஆெது?’’ எனறு மீண்டும் ம்கட்டொன. அப்பொ 
உடமன நி்லறெக ்கொட்டினொர, பிைகு வ�ொனனொர. ‘‘அஙம்க ்பொர, அநத 
நி்லொதொன நம் பூமியிலிருநது ்பொரததொல் மி்கவும் உயரமொன இடம். நீ 
அஙம்கயிருநது விழப ம்பொெதில்ற்ல. உன ற�ககிள் தறரயிலிருநது 
சி்ல அடி உயரம்தொன இருககிைது. ஒருமெற்ள விழுநதொலும், ஒனறும் 
ஆகிவிடொது.’’ 

அதனபிைகும் ற�ககிளில் ஏறிய சிறுெனுககுப ்பயமொ்கமெ 
இருநதது. ‘‘இஙம்க ்பொர, விழொமல் நீ எறதயும் ்கறறுகவ்கொள்்ள 
முடியொது. எல்்லொ மநரங்களிலும் உனனுடன ்பொது்கொபபுக்கொ்க யொமரொ 
ஒருெர இருக்க மொட்டொர்கள். உன ்பயதறத உறடதது, அதிலிருநது 
வெளியில் ெநதொல்தொன உனனொல் ்கறறுகவ்கொள்்ள முடியும்’’ எனைொர 
அப்பொ. பிைகு அென ற�ககிள் ஓட்டினொன, ெ்ளரநதபிைகு விமொனம் 
ஓட்டி ற்ப்லட் ஆனொன. தன அப்பொறெ விமொனததில் கூட்டிபம்பொய் 
உட்்கொர றெததுவிட்டு, ‘‘உயரததில் ஓட்டப ம்பொகிமைன. ஆனொல், 
விழமொட்மடன’’ எனறு சிரிதத்படி வ�ொல்லிவிட்டு விமொனதறத 
இயககுெதறகுப ம்பொனொன. 
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பேசதா்தும் அக்்கறற்தான்!
மருநது விற்பறனப பிரதிநிதியொ்க இருககும் ரொ�ன, தன ற்பகற்க நிறுததிவிட்டு ஒரு 

மருததுெமறனககுள் நுறழநதம்பொது ம்பொன அடிததது. ்பொகவ்கட்டிலிருநது எடுப்பதறகுள் ்கட் 
ஆகிவிட்டது. எடுததுப ்பொரததொல், அென றமததுனன அறழததிருநதொன. ‘மிஸ்டு ்கொல் மச்�ொன’ 

எனறு இெனுககுப வ்பயர றெக்க்லொமொ? ம்கொ்பம் ம்கொ்பமொ்க ெநதது 
ரொ�னுககு! எபம்பொதும் இப்படிததொன அென மிஸ்டு்கொல் வ்கொடுததுவிட்டு 
றெததுவிடுெொன. ரொ�னதொன திரும்்பவும் கூபபிட்டுப ம்ப� மெண்டும்.   

‘ஐ.டி ்கம்வ்பனியில் ற்க நிறைய �ம்்ப்ளம் ெொஙகுகிைொன. அபபுைமும் ஏன 
உன தம்பிககு இநதக ்கஞ�ததனம்?’ மறனவியிடம் இப்படிக ம்கட்டுவிடும் 
தீரமொனதமதொடு வீட்டுககுப ம்பொனொன ரொ�ன. உள்ம்ள மறனவியும் அெள் 
தம்பியும் ம்பசுெது அெனுககுக ம்கட்டது.

‘‘அெருககு ம்பொன ம்பொட்டொ ம்ப� மெண்டியதுதொமன? எதுககு மிஸ்டு 
்கொல் வ்கொடுக்கமை? அெர தப்பொ எடுததுக்கப ம்பொைொர’’ எனறு மறனவி 

ம்கட்டதறகு, ‘‘அெர ம�ல்ஸ் மெற்லயில் இருக்கொர. எபம்பொ எஙம்க இருப்பொரனு வதரியொது. ெண்டி 
ஓட்டும்ம்பொது நொன கூபபிட்டு, அெர ஏமதொ அெ�ரமொன விஷயம்னு நிறனச்சு ம்பொறன எடுததுப 
ம்பசினொ ஆ்பதது இல்ற்லயொ? அதனொல்தொன அப்படிச் வ�ய்யமைன’’ என அக்கறையொ்கச் வ�ொனன 
றமததுனறனப ்பொ�மொ்கக ்கட்டிகவ்கொண்டொன ரொ�ன.

எதிர்்கதாள்ள பேண்டும்!
பிசினஸில் வ்பரிய நஷடதறதச் �நதிதது, அடுதது எனன ஆகும் எனறு வதரியொத சூழ்நிற்லயில் தவிததொன 

ஓர இற்ளஞன. எதிர்கொ்லம் இருண்டு ம்பொனதொல், மெறு ெழி வதரியொமல் தறவ்கொற்ல முடிறெ எடுததொன. 
கூட்டம் குறைநததும் ்கடலில் குதிததுவிடும் எண்ணததுடன ்கடற்கறரயில் ெநது உட்்கொரநதொன.

�றறு தூரததில் நினறிருநத ஒரு சிறுமி அென ்கெனதறத ஈரததொள். ்பலூன வியொ்பொரிறயத தொமன 
கூபபிட்டு, தன அம்மொவிடம் அடம்பிடிதது ஒரு ்பலூறன ெொஙகினொள் சிறுமி. வ்பரிய ்பலூன ஒனறை வமல்லிய 
நூலில் ்கட்டிச் சிறுமியிடம் வ்கொடுததொர வியொ்பொரி. தன ற்கயில் பிடிததிருநத நூலில் ்கடற்கறரக ்கொறறுககு 
ஏறை்படி அற்லநது வ்கொண்டிருநத ்பலூறன ரசிதத்படி விற்ளயொடிக வ்கொண்டிருநதொள் சிறுமி. 

திடீவரன மெ்கமொ்க வீசிய சூறைக ்கொறறு அநத ்பலூறன மி்க மெ்கமொ்க எட்ட முடியொத உயரததுககுத 
தூககிச் வ�னைது. சிறுமி அழுெொம்ள எனறு அென ்கெற்லப்பட்டொன. ஆனொல், தொன ஆற�யொ்க ெொஙகிய 
்பலூன ்பறிம்பொனதில் மு்கம் ெொடினொலும் சிறுமி அழவில்ற்ல. 
ெொனதறத மநொககிச் வ�ல்லும் ்பலூறனப ்பொரதது ‘‘என ்பலூன 
்பைககுது ்பொரும்மொ’’ எனறு அம்மொவிடம் ்கொட்டி உற�ொ்கமொனொள். 
்கொறறு ்பலூறன இழுததுச் வ�ல்லும் திற�்களில் ஓடி இபம்பொது 
மெறு ஒரு விற்ளயொட்றட அெள் ஆடினொள். திடீவரனக ்கொறறு 
வீசுெது நிற்க, ்பலூன தறரககு ெநதது. சிறுமி ஓடி அறத மீண்டும் 
எடுததுகவ்கொண்டொள். 

்பொரததுகவ்கொண்டிருநத இற்ளஞனுககு ஒரு ்பொடம் 
கிறடததது. உடமன தன அலுெ்ல்கததுககு ம்பொன 

வ�ய்தென, ‘‘இனனும் அறர மணி மநரததில் அஙம்க 
இருபம்பன. எல்ம்லொறரயும் கூபபிடுங்கள். இறத எப்படி 
எதிரவ்கொண்டு �ரி வ�ய்ய்லொம் எனறு மயொசிபம்பொம்’’ 
எனை்படி நம்பிகற்கயுடன கி்ளம்பினொன.
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்கல்லூரி மொணெர்கற்ள அெர்களின ஆசிரியர, 
ெொர இறுதியில் தீம் ்பொரக அறழததுச் 

வ�னைொர. நண்்பர ம்பொ்லப ்பழகும் ஆசிரியர அெர 
என்பதொல், அெருடன இயல்்பொ்க வநருஙகி அெர்கள் 
அஙகு ெநதொர்கள். ்பல்மெறு விற்ளயொட்டு்களில் 
்க்லநதுவ்கொண்டு உற�ொ்கமொ்கப வ்பொழுதும்பொககினர.

நீர விற்ளயொட்டு்களில் ஆரெொரமொ்க நறனநத்படி 
விற்ளயொடினொர்கள். பிைகு நல்்லவதொரு மதிய 
உணறெ உண்டொர்கள். அதனபின வ்கொஞ�ம் மநரம் 
விற்ளயொடிவிட்டு, மொற்ல மெற்ளயில் ்கற்ளப்பொ்கப 
பூங்கொவில் அமரநது ம்பசிக வ்கொண்டிருநதொர்கள்.

அபம்பொது ஆசிரியர அெர்களிடம், ‘‘யொருககு எனன 
விற்ளயொட்டுப பிடிததிருநதது?’’ எனறு ம்கட்டொர. ‘‘நீரச் 
�றுககுதொன’’ எனறு ்ப்லரும் ம்கொரஸொ்கச் வ�ொனனொர்கள்.

‘‘ஏன நீரச் �றுககு பிடிததிருநதது எனறு நீ வ�ொல்லு’’ 
எனறு ஒரு மொணெரிடம் ம்கட்டொர ஆசிரியர. ‘‘�ொர! 
அது்ல மம்ல இருநது கீழ இைஙகும்ம்பொது ்பர்பரப்பொ 
இருநதுச்சு’’ எனைொன.

இனவனொரு மொணென எழுநது, ‘‘அறத அப்படிச் 
வ�ொல்்லககூடொது �ொர. நீர �றுககு்ல இைஙகின முதல் 
வநொடி ஒரு மெ்கதது்ல ந்கரநமதன. இரண்டொம் வநொடி 
அது மொதிரி இரு மடஙகு அதி்க மெ்கம், மூனைொம் 
வநொடி அது மொதிரி நொனகு மடஙகு மெ்கம், இப்படிமய 
மெ்கம் அதி்கரிததுகவ்கொண்மட இருநததது �ொர. அது 
ஒரு புது அனு்பெம்’’ எனைொன.

அக்கறை வேண்டும்... 
அேசரம் வேண்்டாம்!

அறனதது மொணெர்களும் வமொததமொ்க, 
‘‘ஆமொம் �ொர! இமத உணரவு எங்களுககும் 
இருநதது’’ எனைொர்கள்.

ஆசிரியர வ்கொஞ�ம் குரற்ல உயரததிச் 
வ�ொனனொர .  ‘ ‘அது மொதிரிததொன 
ெொழ்கற்கயும்! உயமர வ�ல்ெதறகு நொம் 
வரொம்்பச் சிரமப்பட மெண்டும். ஒவ்வெொரு 
அடியொ்கச் சிரமப்பட்டு எடுதது றெக்க 
மெண்டும். ஆனொல், வீழ்ச்சி மெ்கமொ்க 
நடநதுவிடும்.

இநத டீன ஏஜ் ்பருெததில் நீங்கள் 
ெொழ்கற்கயில் புது அனு்பெம் கிறடககிைது 
என்பதொலும், அது ்பரெ�ம் தருகிைது 
என்பதொலும் தெைொன ்ப ொறதயில் 
அடிவயடுதது றெததுவிடககூடொது. அநதப 
்பொறதயில் முதலில் வீழ்ச்சி வமதுெொ்கமெ 
இருககும். ஆனொல், நொட்்கள் ம்பொ்கப ம்பொ்க 
வீழ்ச்சி ஒவ்வெொரு நொளுககும் இருமடங்கொ்க 
அதி்கரிததுகவ்கொண்மட இருககும். 

நீரச்�றுககு விற்ளயொட்டில் உங்கற்ளக 
்கொப்பொறை, கீமழ நீர இருககிைது. ஆனொல் 
ெொழ்கற்கயில் �றுககினொல் உங்கற்ளப 
்பொது்கொக்க யொரும் ெரமொட்டொர்கள்.’’

‘ஏன ஆசிரியர இறதச் வ�ொல்கிைொர’ 
எனறு புரியொமல் மொணெர்கள் விழிததொர்கள்.

‘ ‘்கல்லூரி முதல் ெருடம் ம�ரநத 
மொணெர்கள் நீங்கள் ்ப்லரும் ஒழுங்கொ்கததொன 
இருககிறீர்கள். ஆனொல் உங்களில் சி்லர 
புற்கபபிடிப்பறதயும் மது அருநதுெறதயும் 
்பறறிக ம்கள்விப்பட்மடன. அெர்கள் 
யொர எனவைல்்லொம் வ்பொதுவில் வ�ொல்்ல 
விரும்்பவில்ற்ல. ஆனொல், இதும்பொ்லத 
தெைொன ்ப ொறதயில் ்கொவ்லடுதது 
றெககும்ம்பொது நீரச் �றுகற்க நிறனவில் 
வ்கொள்ளுங்கள்’’ எனறு ஆசிரியர முடிததொர.

தெைொன ்பொறதயில் ்கொவ்லடுதது 
றெககும்ம்பொது முதல் �ரிவு வமதுெொ்கவும், 
அடுததடுதது வீழ்ச்சி மெ்கமொ்கவும் ெரும் 
என்பறதப புரிநதுவ்கொள்்பெர்கள் ்பொறத  
மொை மொட்டொர்கள்.                                      
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விமொனததில் ்பயணம் வ�ய்்பெர்களுககு ஒரு 
விஷயம் ்பழகியிருககும். விமொனம் புைப்படுெதறகு 

முனபு ஒரு ்பணியொ்ளர முன்பக்கம் ெநது நினறு, 
்பயணி்களுககுப ்பொது்கொபபு விதி்கற்ளச் வ�ொல்ெொர. 
‘‘ஏதொெது வநருக்கடியொன நிற்ல ஏற்பட்டொல், சுெொசிப்பதில் 
பிரச்றன ெரககூடொது என்பதற்கொ்க ஆகசி�ன மொஸ்க 
ெழங்கப்படும். நீங்கள் குழநறதயுடன ெநதிருநதொல், 
முதலில் உங்களுக்கொன ஆகசி�ன மொஸ்கற்க மு்கததில் 
ம்பொட்டுகவ்கொள்ளுங்கள். அதனபிைகு குழநறதககுப 
ம்பொட்டுவிடுங்கள்’’ என்பொர அெர. 

இறத முதல்முறையொ்கக ம்கட்கும் எெருககும் 
அதிரச்சி ஏற்பட்லொம். ஏவனனில், ஏமதனும் ஆ்பதது 
எனைொல் முதலில் ்ப்லரும் குழநறத்கற்ளப ்பொது்கொக்கமெ 
ஓடுெொர்கள். அதனபிைம்க தங்களின ்பொது்கொபபு குறிதது 
மயொசிப்பொர்கள். ஆனொல், இெர எனன மொறறிச் வ�ொல்கிைொர 
எனறு திற்கப்பொர்கள்.

ஆனொல், இதறகுக ்கொரணம் இருககிைது. ஒருெருககுச் 
சுெொசிப்பதறகு ஆகசி�ன இல்்லொமல் ம்பொனொல், மூனமை 
நிமிடங்களில் அெர சுய நிறனறெ இழநதுவிடுெொர. 
அெருககு அநத மநரததில் மொரறடபபு கூட ஏற்பட்லொம். 
அப்படி ஒருெருககுப ்பொதிபபு ஏற்பட்டொல், அெரொல் 
குழநறதறயக ்கொப்பொறை முடியொத சூழ்நிற்ல ெர்லொம். 
முதலில் தனறனப ்பொது்கொததுகவ்கொண்டொல், அெரொல் 
குழநறதறய அதனபின ்பொது்கொக்க முடியும்.

இநத சுய அக்கறை விமொனப ்பயணததில் மட்டுமில்ற்ல, 
எல்்லொச் சூழல்்களிலும் மதறெ. தனறன அக்கறையுடன 
்பொரததுகவ்கொள்ளும் ஒருெரொல்தொன, குடும்்பததினர 

ந்லன, நண்்பர்கள் மறறும் உைவினர்களின ந்லன, தனது 
மெற்ல உள்ளிட்ட எல்்லொெறறையும் ்கெனிக்க முடியும். 

நிறைய குடும்்பங்களில் தங்கள் பிள்ற்ள்களுக்கொ்க 
எல்்லொெறறையும் ்பொரததுப ்பொரததுச் வ�ய்யும் வ்பறமைொர்கள், 
தங்களுக்கொ்கப ்ப்லெறறைச் வ�ய்துவ்கொள்்ளத 
தெறுகிைொர்கள். ம்கனுககு விதவிதமொ்க ஆறட்கள் 
ெொஙகிகவ்கொடுககும் அப்பொ, தனககுப ்பளிச்வ�ன ஒரு 
�ட்றடகூட ெொஙகிகவ்கொள்்ள மொட்டொர. குடும்்பததில் 
எல்ம்லொருககும் ருசியொ்கச் �றமததுக வ்கொடுககும் அம்மொ, 
தொன ஆமரொககியமொ்கச் �ொபபிட மொட்டொர.

அதி்கொற்லயில் எல்ம்லொருககும் முன்பொ்க எழுநது 
உணவு �றமதது, பிள்ற்ள்கற்ளப ்பள்ளிககும், ்கணெறர 
அலுெ்ல்கததுககும் அனுபபிவிட்டு, வீட்றடச் சுததம் 
வ�ய்து, துணி்கற்ளத துறெததுக ்கொயறெதது முடிதது, 
அதனபிைகுதொன ஓய்ெொ்க உட்்கொர முடியும் வ்பண்்க்ளொல்! 
அபம்பொதும், மநறறு �றமதததில் மிஞசிய உணறெச் 
�ொபபிடுகிைெர்கள் நிறைய ம்பர. 

குழநறத்கள் மறறும் குடும்்பததினரின உடல்ந்லனுககு 
முககியததுெம் வ்கொடுககும் வ்பண்்கள், தங்களின 
உடல்ந்லப ்பொதிபபு்கற்ளப வ்பரிதொ்க எடுததுகவ்கொள்்ள 
மொட்டொர்கள். மெற்ல்கள் முடஙகிவிடும் எனறு 
்கெற்லப்பட்டு, டொகடரிடமும் ம்பொ்க மொட்டொர்கள். இதனொல் 
மநொய்்கள் முறறிப ம்பொய் உயிருகம்க ஆ்பததொன நிற்லககுப 
ம்பொகும் வ்பண்்கள் ்ப்லர உண்டு. ஆரம்்பததிம்லமய 
்கெனிததிருநதொல் அெர்களின ்பொதிபபு்கற்ளத 
தடுததிருக்க்லொம். ஆனொல், ‘எதறகு வீண் வ�்லவு? 
நொம் ம்பொய் மருததுெமறனயில் ்படுததுகவ்கொண்டொல், 

ஆர�ோக்கியத்தில் 
அக்்கறை 

்கோட்டுங்கள்!



ðFŠð£÷˜ & ªè÷óõ ÝCKò˜
«è.Ý˜.ï£èó£ü¡

ÝCKò˜
î.ªê.ë£ù«õ™

Þîö£CKò˜
õœO

õ®õ¬ñŠ¹
àîò£

¹ˆîè Ý‚èº‹ õ®õ¬ñŠ¹‹: 
î¼ e®ò£ (H) L†.,
10/55, ó£ü¨ ªî¼, 
«ñŸ° ñ£‹ðô‹,

ªê¡¬ù & 600 033
 email: contacttharu@gmail.com

Þ‰îŠ ¹ˆîèˆF¡ â‰î å¼ 
ð°F¬ò»‹ ðFŠð£÷K¡ 

â¿ˆ¶ŠÌ˜õñ£ù º¡ ÜÂñF 
ªðø£ñ™ ñÁHó²ó‹ ªêŒõ«î£, 

Ü„² ñŸÁ‹ I¡ùµ áìèƒèO™ 
ñÁðFŠ¹ ªêŒõ«î£ è£Š¹K¬ñ„ 
ê†ìŠð® î¬ì ªêŒòŠð†ìî£°‹.

Published by  
K.R. NAGARAJAN,   

Published  from  
10, Sengunthapuram  

Mangalam Road,  
TIRUPUR - 641 604.

Ph: 9842274137

ªõí¬ñ
VENMAII

îI› ñ£î Þî›
மலர் 9  இதழ் 8
பிப்ரவரி 2025

25பவணலமை
பிப்்ரவரி 2025

குடும்்பதறத யொர ்கெனிப்பது?’ எனறு நிறனககும் வ்பண்்கம்ள அதி்கம். 
‘அெர்கள் ஆமரொககியமொ்க இருநதொல்தொன குடும்்பம் தடுமொைொமல் 
இருககும்’ என்பது அெர்களுககுப புரிெதில்ற்ல. 

அடுததெர்கள் ந்லனில் அக்கறை வ்கொள்ெது நல்்ல விஷயம்தொன. 
அதறகு முன்பொ்க ஒவ்வெொருெரும் தனது ந்லறனயும் இப்படிக ்கெனிக்க 
மெண்டும்…

 முதலில் ்கெனிக்க மெண்டியது உடல்ந்லறன! �மச்சீர �தது்கள் 
அடஙகிய ஆமரொககிய உணறெச் �ொபபிடுங்கள். ம்பொதுமொன உடற்பயிறசி 
வ�ய்யுங்கள். ஆழ்நத உைக்கதறதயும் ஓய்றெயும் தவிரக்கொதீர்கள். 
உடலில் ஏமதனும் இயல்புககு மொைொன அறிகுறி்கள் வதன்பட்டொல், 
உடனடியொ்க மருததுெ உதவி வ்பறுெதறகு மைக்கொதீர்கள்.  

 உடல்ந்லன ம்பொ்லமெ மனந்லமும் முககியம். மயொ்கொ, தியொனம் 
ம்பொனை ஏமதனும் ்பயிறசி்கற்ளச் வ�ய்யுங்கள். மன அழுததம், 
்பதறைம் தவிரததுவிடுங்கள். எநதச் சூழ்நிற்லயிலும் மன அறமதிறய 
இழக்கொதீர்கள்.

 உணரவு்கற்ளச் �மநிற்லயில் றெததிருப்பது அெசியம். ம்கொ்பம், 
எரிச்�ல், ம�ொ்கம் ம்பொனை எதிரமறை உணரவு்கள் மனதில் நுறழயொமல் 
்பொரததுகவ்கொள்ளுங்கள். எநதச் சூழ்நிற்லயிலும் தடுமொைொமல், 
மநரமறையொன உணரவுடன வ�யல்்படுங்கள்.

 உடலும் மனமும் சீரொ்க இருநதொல், வ�ய்யும் எநத மெற்லயிலும் 
்கெனம் அதி்கரிககும். அநத மெற்ல்கற்ள ஈடு்பொட்டுடன வ�ய்ய முடியும். 
தீவிரமொ்க மெற்ல வ�ய்ெது ம்பொ்லமெ, ஓய்வெடுப்பதிலும் அக்கறை 
்கொட்டுங்கள். ம்பொதுமொன ஓய்வு எடுககும்ம்பொதுதொன மெற்ல்கற்ளச் 
சிைப்பொ்கச் வ�ய்ய்லொம். 

 உங்கள் மதறெ்களுக்கொ்க எனறு மநரம் ஒதுக்க மைக்கொதீர்கள். 
உங்களுககு எனறு சி்ல ஆமரொககியமொன வ்பொழுதும்பொககு்கள் இருக்க 
மெண்டும். மனதுககுப பிடிதத நண்்பர்கற்ளச் �நதிதது உறரயொட 
மெண்டும். மனறத ெ்ளப்படுததும் புதத்கங்கள் ்படிக்க மெண்டும். 
உங்களின மதறெ்கள் மறறும் ஆற�்கற்ளப பூரததி வ�ய்துவ்கொள்்ள 
மெண்டும். இறதவயல்்லொம் தெைவிடொதீர்கள்.     

 அக்கறையொன மனிதர்கள் சூழ இருங்கள். அெர்களின 
ஒததுறழபபும் உதவியும் ஊக்கமும் உங்கற்ள ெ்ளமொககும். வநருக்கடியொன  
தருணங்களில் மதொள் வ்கொடுக்கவும், குழப்பமொன மநரங்களில் ஆம்லொ�றன 
தநது ெழி்கொட்டவும், உங்களின வெறறி்கற்ளத தங்களின வெறறியொ்கக 
்கருதிக வ்கொண்டொடவும் அருகில் மனிதர்கள் இருப்பறதப ம்பொ்லப 
்பொககியம் மெறு எதுவும் இல்ற்ல. 

 நீங்கள் வ�ய்யும் மெற்ல அல்்லது வதொழில் உங்களுககு நிம்மதியொன 
ெொழ்கற்கறயக வ்கொடுக்க மெண்டும். எனமெ, அறத மநசிததுச் 
வ�ய்யுங்கள். கூடமெ, உங்களுககு மகிழ்ச்சி வ்கொடுககும் வ�யல்்கற்ளச் 
வ�ய்ய மைக்கொதீர்கள். உங்களுககு ெ்ளரச்சிறயக வ்கொடுக்கொத, 
உங்களுககுப பிடிக்கவும் பிடிக்கொத வ�யல்்கற்ளத தவிரததுவிடுங்கள். 

 ம்களிகற்க்களும் ெொழ்வின அங்கம்தொன. ஆனொல், அறெ 
ஆமரொககியமொனறெயொ்க இருக்க மெண்டும். உங்கற்ள அடிறமயொககும், 
உங்கள் உடல்ந்லறனக வ்கடுககும் மமொ�மொன ்பழக்கங்கற்ளத 
தவிரததுவிடுங்கள். உங்கள் உடல் எனும் இயநதிரம் சீரொ்க இயஙகுெதறகு 
உதவும் நல்்ல ்பழக்கங்கற்ளப பின்பறறுங்கள்.                                       
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நனகு ்படிதது, நல்்ல மெற்லயில் அமரநது, நிறைெொ்க 
ெருமொனம் ஈட்டிய ஒருெர இருநதொர. எநதக வ்கட்ட 

்பழக்கங்களும் இல்்லொதெர, ்பொரக்க ்கற்லயொ்கவும் 
இருப்பொர, ெ�தியொன குடும்்பததில் பிைநதெர. ்கச்சிதமொன 
ஒரு ெொழ்கற்கததுறணறயத மதடிப பிடிததுத திருமணம் 
வ�ய்துவ்கொள்மென எனறு ஒறறைக்கொலில் நினைொர. 
ஏ்கப்பட்ட நி்பநதறன்களுடன ஆண்டுக்கணககில் வ்பண் 
மதடினொர.  

அப்படிமய ்கொ்லம் ந்கரநதது. இபம்பொது அெருககு 
50 ெயது. திருமணம் ஆ்கவில்ற்ல, இனி ஆ்கவும் 
ஆ்கொது. அெறரச் �நதிதத நண்்பர ஒருெர, ‘‘இததறன 
ஆண்டு்களில் நீங்கள் மதடியது ம்பொனை ்கச்சிதமொன 
வ்பண் ஒருெர கூடெொ உங்களுககுக கிறடக்கவில்ற்ல?’’ 
எனறு ம்கட்டொர. ‘‘நொன 30 ெயதில் இருநதம்பொது அப்படி 
ஒரு வ்பண்றணக ்கண்டுபிடிதமதன’’ எனைொர அெர. 
‘‘அதனபிைகு எனன ஆனது? ஏன அெறரத திருமணம் 
வ�ய்துவ்கொள்்ளவில்ற்ல?’’ எனறு நண்்பர ம்கட்டொர. 
அெர கூச்�ததுடன தற்லறயக குனிநதுவ்கொண்டு, 
‘ ‘அநதப வ்பண்ணும் ஒரு ்கச்சிதமொன ஆறணத 
மதடிகவ்கொண்டிருநதொர. அநத விதி்களுககு நொன 
வ்பொருநதவில்ற்ல’’ எனைொர. 

வ்பொருததமொன உைறெத மதடுெதில் இருககும் 
பிரச்றன இதுதொன. ஒவ்வெொருெரும், தொங்கள் நூறு 
�தவிகிதம் ்கச்சிதமொ்க இருப்பதொ்க நிறனககிைொர்கள். 
தங்கற்ளப ம்பொனை ஒருெறரமய ெொழ்கற்கததுறணயொ்கத 
மதடுகிைொர்கள். ஆனொல், அப்படி ஒததுப ம்பொகிை ஒருெர 
கிறடக்க ெொய்பபில்ற்ல என்பதுதொன யதொரததம். 
தனனிடம் இருககும் ்ப்லவீனங்கற்ள உணரும் ஒருெரொல், 
நி்பநதறனயறை அனபு வ�லுதத முடிகிை ஒருெரொல், 
எெறரயும் தனககுப வ்பொருததமொன துறணயொ்க 
மொறறிகவ்கொள்்ள முடியும். அப்படி அக்கறையுடன 
வ�ய்்பெர்கம்ள ெொழ்வில் நிறைவு ்கொண்கிைொர்கள். 

அப்படி ஒருெறர ஒரு வ்பண் எதிர்பொரொமல் அறடநத 
்கறத இது…

‘‘மொபபிள்ற்ள வீட்டுக்கொரங்க ெநதிருக்கொங்க, 
ெொம்மொ’’ எனறு ம்கற்ள அறழததொர தநறத. அ்லங்கரிததுக 
்கொததிருநதொலும், ம்களின ்கண்்கள் ்க்லஙகியிருநதன. 
‘‘எனககுக ்கல்யொணமம மெண்டொம்்பொ! ஒவ்வெொருததரும் 
ெநது ்பொரதது, மெண்டொம்னு வ�ொல்லிட்டுப ம்பொைொங்க. 
இனனும் எததறன நிரொ்கரிபபு்கற்ள நொன �நதிக்கணும்?’’ 
எனறு ம்கட்டொள் ம்கள். 

‘ ‘ எ ல் ்ல ொ ப  ற ்ப யன்களும்  ஒ ம ர  ம ொ தி ரி 
இருக்கமொட்டொங்கம்மொ, ்கெற்லப்படொமத’’ எனைொர அப்பொ. 
அெள் மெதறன மொைொத மு்கததுடன ற்கயில் ்கொபி 
ம்கொபற்ப்கற்ள ஏநதிகவ்கொண்டு நடநதொள். ்கம்பயூட்டரில் 
உயர்படிபபு முடிதது, ஒரு வ்பரிய நிறுெனததில் ஐம்்பதுககும் 
மமற்பட்டெர்கள் வ்கொண்ட குழுறெ ெழிநடததும் டீம் 
லீடரொ்க இருப்பெள், தற்லகுனிநது அமரநதிருநதொள். 

உறவுகளைத் 
தேடுவதில் 
தவண்டும் 
அககளற!
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‘‘நொன அெங்கம்ளொட வ்கொஞ�ம் தனியொ ம்ப�ணும்’’ 
எனறு ெநதிருநத மொபபிள்ற்ள எழுநது நடக்க, 
அெள் பினவதொடரநதொள். 15 நிமிடங்கள், ஸ்நொகஸ் 
வ்கொறிததுவிட்டு, ்கொபி குடிதது முடிதது, மொபபிள்ற்ளயின 
வ்பறமைொர ெொலில் ்கொததிருநதொர்கள். ம்ப�ப ம்பொன 
வ்பண்ணும் ற்பயனும் திரும்பி ெநததும் அஙகு நி�பதம். 

‘‘ம்பொட்மடொவு்ல ்பொரததறதவிடப வ்பொண்ணு மநர்ல 
்க்லர ்கம்மியொ இருக்கொ. இறத நொங்க எதிர்பொரக்கற்ல’’ 
எனறு மொபபிள்ற்ளயின அம்மொ வெளிப்பறடயொ்கச் 
வ�ொல்்ல, அநதப வ்பண்ணுககுக ்கண்்களின விளிம்பில் 
நீர ம்கொரததது.

ற்பயன நிதொனமொ்க, ‘‘ஒரு நிமிஷம்மொ’’ எனறு 
குறுககிட்டொன. ‘‘நீங்களும் ்க்லர ்கம்மிதொன, ்பொட்டியும் 
்க்லர ்கம்மிதொன. அதுக்கொ்க நம்ம வீட்்ல யொரும் உங்கற்ள 
நிரொ்கரிச்�ொங்க்ளொ? உங்க ்க்லறர யொரு ்பொரததொ? 
அனற்பததொமன ்பொரதமதொம். இநதப வ்பொண்றணப 
்பொருங்க, அவ்ெ்ளவு ்படிச்சிருக்கொங்க, வரொம்்ப அன்பொ 
இருக்கொங்க. 15 நிமிஷம் அெங்க ம்பசினம்பொது, அெங்க 
நிைமம எனககுத வதரியற்ல. அெங்க மனசுதொன 
வதரிஞ�து. நொன அெங்கம்ளொட இருநத மநரதறத 
அவ்ெ்ளவு மகிழ்ச்சியொ உணரநமதன. அெங்களுககு 
எனறனப பிடிச்சிருநதொ, நொன அெங்கற்ளமய ்கல்யொணம் 
்பண்ணிக்க விரும்்பமைன’’ எனைொன. 

வ்பண் இபம்பொது நிமிரநது அெறன நனறியுடன 
்பொரததொள். அப்படிமய திரும்பி அப்பொறெப ்பொரதது 
்கண்்க்ளொல் �ம்மதம் வ�ொனனொள். ‘‘எல்்லொப ற்பயன்களும் 
ஒமர மொதிரி இருக்கமொட்டொங்க’’ எனறு அெர வ�ொனனது 
அெள் நிறனவுககு ெநதது.

இனவனொரு வீடு… இனவனொரு திருமண ஏற்பொடு… 
சுமரஷ தன அலுெ்ல்கததில் உடன மெற்ல வ�ய்யும்  

பிரியொறெ ஐநது ஆண்டு்க்ளொ்கக ்கொதலிததொன. 
வீட்டில்  அம்ம ொவிடமும்  இறதப  ்ப றறி  
வெளிப்பறடயொ்கப ம்பசியிருககிைொன. தன ஐநது 
ெயதில் தநறதறய இழநத நிற்லயில், தனி  
மனுஷியொ்க உறழததுத தனறன ஆ்ளொககிய 
அம்மொறெ அென மி்கவும் மநசிததொன. அமதம்பொ்லப 
பிரியொறெயும் அென மனதொர விரும்பினொன. 
அம்மொவிடம் பிரியொறெப ்பறறி எல்்லொமம 
வ�ொல்லியிருககிைொன, ஒமர ஒரு விஷயதறதத 
தவிர!

பிரியொறெ வீட்டுககு அறழதது ெருமொறு 
அம்மொ வ�ொல்்ல, இனறு அெற்ள வீட்டுககுக 
கூட்டி ெநதொன. சுமரஷின அம்மொ ்பறறி 
நிறைய ம்கள்விப்பட்டிருககிைொள் பிரியொ. அெர 
்கண்டிப்பொனெர என்பதும் அெளுககுத வதரியும். 
‘‘உங்க அம்மொவுககு எனறனப பிடிககுமொ சுமரஷ?’’ 
எனறு அெள் ்பதறைததுடன ம்கட்டுகவ்கொண்மட 

இருநதொள். ‘‘நிச்�யமொ பிடிககும் பிரியொ. என ெொழ்கற்கயி்ல 
அம்மொவுககு அடுதத்படியொ ெநதிருக்க ஒமர வ்பண் நீதொன. 
உன மம்ல நொன எவ்ெ்ளவு அனபு ெச்சிருகம்கனனு 
அம்மொவுககும் வதரியும்’’ எனைொன அென. 

இருெரும் ற்க்கற்ளக ம்கொரததுகவ்கொண்டு 
வீட்டுககுள் நுறழநததும், ‘‘அம்மொ, பிரியொ’’ எனறு சுமரஷ 
அறிமு்கம் வ�ய்தொன. புடறெயில் அழ்கொ்க ெநதிருநத 
பிரியொறெக ்கண்்க்ளொல் முழுறமயொ்கப ்பொரதத்படி 
உள்ம்ள ெரச் வ�ொனனொர அம்மொ. தன ்கொலில் விழெநத 
பிரியொறெத தடுததுத தன ்பக்கததில் உட்்கொர றெததொர.

‘‘அம்மொ, சுமரறஷ நொன வரொம்்ப மநசிக்கமைன. 
ஒருமெற்ள எங்க ்கல்யொணம் நடக்கொம ம்பொனொலும், 
சுமரஷ மம்ல நொன ெச்சிருக்கை அனபு மொைொது. ஆனொ, 
்கல்யொணததுககு முனனொடி ஒரு உண்றமறய நொன 
வ�ொல்லிடணும். உண்றமறய மறைச்�ொ உைவு நிக்கொது. 
எனனொ்ல சுமரஷுககு எல்்லொமம தர முடியும், ஆனொ 
குழநறத வ்பததுத தர முடியொது. எனககுக ்கருபற்பயி்ல 
பிரச்றன இருககு’’ எனறு வ�ொல்லும்ம்பொமத அெள் 
்கண்்கள் ்க்லஙகின.

சுமரஷ இறத அம்மொவிடம் வ�ொல்்லொமல் 
மறைததிருநதொன, அதனொல் அம்மொவின ்கண்்கற்ளச் 
�நதிக்க முடியொமல் அெ�ரமொ்க வீட்டிலிருநது வெளிமய 
ம்பொனொன. பிரியொவின ்கண்்கற்ளத துறடதத்படி அம்மொ 
வ�ொனனொர, ‘‘இறத அென எனகிட்ட வ�ொல்்லற்ல. நொன 
ஒரு ர்கசியம் வ�ொல்மைன, அறத நீ எப்பவும் அெனகிட்ட 
வ�ொல்லிடொமத! எனககும் குழநறத ்பொககியம் இல்ற்ல. 
அென என ெ்ளரபபு ம்கனதொன. வ்பறைொல்தொன 
பிள்ற்ளனனு இல்ற்ல!’’

பிரியொ தன மொமியொரில் தன அம்மொறெப  
்பொரததொள்.                                                               



புடம் ப�ாட்டு வளருங்கள்!
தன ம்கனுககு எனவனனன ்கறறுத தர மெண்டும் 

எனறு ஆசிரியருககு அவமரிக்க �னொதி்பதியொ்க இருநத 
ஆபிர்கொம் லிங்கன எழுதிய ்கடிதம் பு்கழ்வ்பறைது. குழநறத 
ெ்ளரபபின உனனததறத உ்ல்கததிறகு வி்ளககும் 
்கடிதமொ்க அது அறமநதது. 

‘‘உறழததுச் �ம்்பொதிககும் ஒரு ்பணம், உறழக்கொமல் 
கிறடககும் ஐநது ்பணதறதவிட அதி்க மதிபபுறடயது 
என்பறதக ்கறறுகவ்கொடுங்கள். மதொல்விறய 
ஏறறுகவ்கொள்்ளவும், வெறறிறய அனு்பவிக்கவும் ்கறறுக 
வ்கொடுங்கள். அெனுககு யொர மீதும் வ்பொைொறமக 
குணம் ெநதுவிடொமல் ்பொரததுகவ்கொள்ளுங்கள். 
எதறவ்கடுததொலும் ்பயநது ஒளிெது ம்கொறழததனம் 
என்பறதயும் அென புரிநதுவ்கொள்்ள மெண்டும். 

வமனறமயொன மனிதர்களிடம் வமனறமயொ்கவும், 
முரட்டுக குணம் வ்கொண்டெர்களிடம் ்கடினமொ்கவும் 
அணுகுெதறகு அெனுககுப ்பயிறசி வ்கொடுங்கள். 
கூட்டதமதொடு கூட்டமொ்க எநத அறடயொ்ளமும் இனறி 
்கறரநது ம்பொய்விடொமல், எநதச் சூழ்நிற்லயிலும் தனது 
வ�ொநத நம்பிகற்கயின்படி சுயமொ்கச் வ�யல்்படும் 
றதரியதறதக ்கறறுக வ்கொடுங்கள். 

துயரமொன மெற்ள்களில் சிரிக்கக ்கறறுகவ்கொடுங்கள். 
அமத�மயம், ்கண்ணீர விடுெதில் தெறில்ற்ல என்பறதயும் 
அென அறிநதுவ்கொள்்ளட்டும். ம்பொலியொன நடிபற்பக 
்கண்டொல் எள்ளி நற்கயொடவும், பு்கழ்ச்சிறயக ம்கட்டொல் 
எச்�ரிகற்கயொ்க இருக்கவும் அெனுககுப ்பயிறசி 
வ்கொடுங்கள். அெறன அனம்பொடு நடததுங்கள். ஆனொல் 
�லுற்க ்கொட்டி மறைெர்கற்ளச் �ொரநதிருக்க றெக்க 
மெண்டொம். ஏவனனைொல், ்கடுறமயொன வநருபபில் புடம் 
ம்பொடப்பட்ட இரும்புதொன உறுதியொனதொ்க மொறுகிைது.’’
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நான்கு ்கட்டறள்கள்! 
 குழநறத்கள் எனன ம்பசினொலும் அறத அ்லட்சியம் 

வ�ய்யொதீர்கள். அெர்கள் வ�ொல்லும் விஷயம் 
உங்களுககுச் �ொதொரணமொ்க இருக்க்லொம்; 
ஆனொல் அெர்களுககு அது வ்பரிய விஷயமொ்க 
இருககும். குழநறத்களின ெொரதறத்களுககுக 
்கொது வ்கொடுங்கள்; அெர்க்ளது உணரவு்களுககு 
மதிபபுக வ்கொடுங்கள். 

 குழநறத்களிடம் அனபு ்கொட்டுெதன மூ்லம்தொன 
அெர்கற்ளச் சிைநதெர்க்ளொ்க உருெொக்க 
முடியும். அெர்கற்ள அ்லட்சியப்படுததமெொ, 
்கொயப்படுததமெொ வ�ய்யொதீர்கள். அதனொல் தொழ்வு 
மனப்பொனறமமய உருெொகும். 

 குழநறத்கற்ள மறைெர்கள் முனபு வ்பருறமயொ்கப 
ம்பசுங்கள். குழநறத்களின திைறம்கற்ளக 
்கண்டறிநது அெர்கற்ள உற�ொ்கப்படுததுங்கள். 
இது குழநறத்களுககு நல்்ல ஊக்க மருநதொ்க 
அறமயும். குழநறத்கற்ள ஒரும்பொதும் அடுததெர 
முனனிற்லயில் திட்டமெொ, அடிக்கமெொ கூடொது. 
அது அெர்களுககுள் ஆைொத ெலிறயத தநது 
விடுெமதொடு, தொழ்வு மனப்பொனறமயிலும் 
வ்கொண்டும்பொய்விடும். 

 ஏதொெது ெொஙகித தருெதொ்கச் வ�ொல்ெது உட்்பட 
குழநறத்களிடம் வ்கொடுககும் உறுதிவமொழிறய 
நிறைமெறறுங்கள். அது மி்க மி்க இனறியறமயொதது. 
குழநறத்களுககு உங்கள் வ�ொற்களின மீது 
நம்பிகற்க ெர மெண்டும். ம்பொலி ெொககுறுதி்கற்ள 
ெழங்கொதீர்கள். 
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ற்க க்காடுங்கள்... 
நம்பிகற்க க்காடுங்கள்!

 ெொழ்கற்கயில் ்கறறுகவ்கொள்ெதில் 
குழநறத ம்பொல் இருங்கள். அதறகு அெமொனம் 

வதரியொது; விழுநதவுடன அழுது முடிதது, 
திரும்்பவும் எழுநது நடககும்!

 குழநறத்கள் தொனொ்கப ம்பசுெதில்ற்ல, ம்கட்்பறதததொன 
ம்பசுகிைொர்கள். எனமெ, அெர்கள் எதிரில் ெொரதறத்கற்ளக 
்கெனமொ்கக ற்கயொளுங்கள். 

 குழநறத்கள் ெ்ளரநது விடுகிைொர்கள், நொம்தொன இனனும் 
குழநறதயொ்கமெ ்பொரததுகவ்கொண்டிருககிமைொம்!

 குழநறத்கள் ெனமுறைறயக ்கறறுகவ்கொள்ெது மறைெர்களிடம் 
இருநதல்்ல, தங்கற்ள ஓயொமல் அதட்டிக வ்கொண்டிருககும் 
வ்பறமைொர்களிடமிருநமத!

 குழநறத்கள் வ்பறமைொர வ�ொல்ெறதவிட, வ�ய்ெறதமய 
அதி்கம் ்கெனிககிைொர்கள்.

 குழநறத்கள் நறட ்பழகும் ெறர ‘ற்க’ வ்கொடுங்கள். நடக்கத 
வதொடஙகியபின ‘நம்பிகற்க’ வ்கொடுங்கள்!

குழநறத்களிடம் 
்காட்டுங்கள் 
அக்கறை!

 குழநறத வ்பொய் வ�ொனனொல், அதறகுக 
்கொரணம் வ்பறமைொரதொன. ஏற்கனமெ 
எபம்பொதொெது குழநறத தெறு வ�ய்தம்பொது, 
்கடுறமயொ்கத தண்டிதது இருபபீர்கள். அநதப 
்பயததில்தொன இபம்பொது வ்பொய் வ�ொல்கிைது. 

 குழநறதககுத தனனம்பிகற்க குறைெொ்க 
இருநதொல், அதறகுக ்கொரணமும் நீங்கள்தொன. 
அெர்களின முயறசி்கற்ளப ்பொரொட்டொமல், 
எபம்பொதும் குறை்கற்ளமய சுட்டிக்கொட்டியதன 
விற்ளவு இது.

 குழநறதயின வ�யல்்கள் ர்கசியமொ்க 
இருநதொல், தெறு வ்பறமைொர மீமத உள்்ளது. 
அெர்கள் அநதரங்கமொ்க நிறனககும் 
ஏமதொ ஒரு விஷயதறத எபம்பொமதொ ்ப்லர 
முனனிற்லயில் அம்்ப்லப்படுததியதன 
விற்ளவு இது. 

 அடுததெர உணரவு்கற்ளக குழநறத 
மதிக்கவில்ற்ல எனைொல், வ்பறமைொமர 
அதறகுக ்கொரணம். குழநறத்களின 
உணரவு்கற்ள மதிக்கொமல் உததரவு 
ம்பொட்ட்படி இருநதொல், அெர்கள் இப்படிததொன 
ெ்ளரெொர்கள். அெர்களிடம் அக்கறை 
்கொட்டுங்கள்.

 குழநறதககு முனம்கொ்பம் ெநதொல், அது 
்பொரொட்டு்கற்ளச் �நதிக்கொமல் ெ்ளரகிைது என 
அரததம். எனமெ, தெைொன வ�யல்்கள் மூ்லம் 
உங்கள் ்கெனதறத ஈரக்கப ்பொரககிைது.

 குழநறத வ்பொைொறமப்பட்டொல், அதறகுக 
்கொ ரணமும் வ்பறமைொம ர !  அடிக்கடி 
மறைெர்கம்ளொடு அெர்கற்ள ஒபபிட்டுப 
ம்பசியதன விற்ளவு இது.
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்பர்பரப்பொ்க ஓடிகவ்கொண்டிருககும் ெொழ்வில், 40 
ெயறதத தொண்டுெது என்பது ஒரு மெ்கததறடறயத 

தொண்டுெது ம்பொனைது. ்ப்லரும் இநத ெயதில் தங்கள் 
உடற்லப ்பொரததுக ்கெற்லப்படுெொர்கள். மனம், 
உடல் இரண்டும் மொறிப ம்பொயிருககும். வதொபற்ப விழ 
ஆரம்பிததிருககும். ்கண்ணுககுக கீமழ �றத விழும். 
்கனனம் த்ளரநது, முடி நறரக்க ஆரம்பிததிருககும். 
‘இ்ளறம அதறகுள் ம்பொய்விட்டமத’ எனறு ்கெற்ல ெரும். 

இ்ளறமறய ெழியனுபபி றெப்பவதனைொல் 
ெலிககும்தொன. ்படிதது, மெற்ல மதடி, நல்்ல �ம்்ப்ளம் 
ெரட்டும் எனறு ்கொததிருநது 30 ெயதுககு மமல் 
திருமணம் வ�ய்துவ்கொண்டெர்களின குழநறத்கள் 
இபம்பொதுதொன ஆரம்்பப ்பள்ளியில் இருககும். ‘இனனும் 
ெொழமெ ஆரம்பிக்கவில்ற்லமயொ’ எனை ்பயம் ்கவ்வும். 
பிரமமொஷன, வ�ொநத வீடு, குழநறத்களின ்கல்வி எனப ்ப்ல 
வ்பொறுபபு்களும் சி்லநதி ெற்ல மொதிரி மூற்ளறயச் சுறறும்.

அதுெறர மநொய்்கற்ள எதிரதது நினை உடல், 
அதனபிைகு வ�ொனன ம்பச்ற�க ம்கட்்கொது. �ரக்கறர 
மநொய், ரததக வ்கொதிபபு, நரம்புதத்ளரச்சி என ஏதொெது 
ெநது வதொறறிகவ்கொள்ளுமமொ எனை ்கெற்ல மனறத 
அரிககும். இநதக ்கெற்ல்கற்ளத துரததிவிட்டு, 

மனறதயும் உடற்லயும் இ்ளறமயொ்க றெததுகவ்கொள்்ள 
எனன ெழி?

்கெற்லப்படுெறத முதலில் நிறுததுங்கள். 
உங்கற்ளக குழபபிக வ்கொண்டிருககும் ்கெற்ல்கற்ளப  
்பட்டியலிடுங்கள். மதறெயில்்லொதறதக ்கழிததுக 
்கட்டுங்கள். 80 �தவிகிதம் ்கெற்ல்கள் ்கொலியொகியிருககும். 
மிச்�ம் இருககிை 20 �தவிகிதம் பிரச்றன்கற்ள எப்படிச் 
�மொளிக்க்லொம் என மயொசியுங்கள். இப்படிததொன 
ெொழ்கற்கறயச் சு்ல்பமொக்க மெண்டும். 

80 ெயதிலும் கிண்டலும் ம்கலியுமொ்க ெ்லம் ெரும் 
முதியெர்கற்ள நீங்கள் ்பொரக்க்லொம். எறதயும் ஈசியொ்க 
எடுததுகவ்கொண்டொல் எல்ம்லொருககும் அநத இ்ளறம 
ெொய்ககும். உடம்ற்ப மநொய் தொக்க ெரும்ம்பொது, மன 
ெலிறம எதிரதது நினறு வ�யிககும்.

மணிக்கணககில் உட்்கொரநத்படி மெற்ல வ�ய்ெது, 
அடிக்கடி மெொட்டல் �ொப்பொடு, மனம் விட்டுப ம்ப� 
யொரும் இல்ற்ல, மெற்லச்சுறம தரும் எரிச்�ல்... இநத 
ெொழ்கற்கமுறை �ரியில்ற்ல எனறு வதரிநதொலும், மொறை 
முடிெதில்ற்ல. மறை விஷயங்களில் மொறியொ்க மெண்டும்.

்கொற்லயில் நறடப்பயிறசி வ�ய்ய்லொம். பிரச்றன்கற்ள 
நம்்ப்கமொனெர்களிடம் ்பகிரநதுவ்கொள்்ள்லொம். மயொ்கொ, 

நடுவயதில் 
காட்டுஙகள் 
அககறை!



ஓர் ஆண்டு ெந்ொ: ரூ. 200/-
ம்களிர் ெலுர்க ெந்ொ: ரூ. 150/-

இரண்டு ஆண்டு்கள் ெந்ொ: ரூ. 380/-
ம்களிர் ெலுர்க ெந்ொ: ரூ.  300/-

ªõí¬ñ
சந்தா...

மகளிர் தின  
சிைப்புச் சலுரக!

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.)
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தியொனம் என முறையொ்கச் வ�ய்து ெநதொல் மனமும் உடலும் 
உற�ொ்கமொகும். மன அழுதததறதக குறைக்க, உணவிலும் 
்கெனம் மதறெ. வ்கொழுபற்பத தவிரதது விட்டுப புரதம் 
மறறும் நொரச்�தது உள்்ள ்கொய்்கறி, கீறர, ்பழங்கற்ளக 
்கட்டொயம் உணவில் ம�ரக்கவும். இநத ெயதில் இறைச்சி 
உணவு்கற்ள நிறுததுெது ந்லம் தரும். புற்க, மதுவுககு 
குட்ற்ப வ�ொல்்லவும். ெயது ஆ்க ஆ்க, நிறனெொறைலும் 
குறைய ெொய்பபுள்்ளது. ஆனொலும், இயல்்பொ்க ஏற்படும் 
இப்படிப்பட்ட குறை்கற்ள நம்மொல் தள்ளிபம்பொட முடியும். 
ஞொ்ப்க மைதிறய 70 ெயது ெறரகூடத தள்ளிபம்பொட 
முடியும். இதறகும் முதல் எதிரி மன அழுததம்தொன. 

நம் உடம்பில் மூற்ளதொன இயககுநர. மறை 
்பொ்கங்கற்ளவிட மூற்ள வ�யல்்பொட்டுககு 30 �தவிகிதம் 
அதி்க ரததம் மதறெ. இதில் ரததநொ்ளங்கள் அதி்க்ளவில் 
இருப்பதொல், சிறிய அழுததம்கூட மூற்ளறயப 
்பொதிககும். மூற்ளககுச் வ�ல்லும் ரததககுழொய்்கள் 
்பொதிக்கப்படும்ம்பொது ்பக்கெொதம் ெருகிைது. மூற்ளககு 
ஆகசி�ன ம்பொதுமொன அ்ளவிறகுக கிறடததொல், 
எநதப பிரச்றனயும் இல்்லொமல் இயஙகும். மூற்ளககுச் 
வ�ல்லும் ஆகசி�னின அ்ளவு 40 ெயதுககு மமல் குறைய 
ஆரம்பிககும். இறதச் �ரிக்கட்ட ்பதறைம், ்பட்படபபு, 
மனஅழுததம் ஆகியறெ தொக்கொமல் ்பொரததுகவ்கொள்ெது 
அெசியம். நொம் உணவில் எடுததுகவ்கொள்ளும் றெட்டமின 
பி �தது, மூற்ளச் வ�யல்்பொட்டுககு உறுதுறணயொ்க 
இருககும்.

வ்பொதுெொ்க இநத ெயதில் ஆண்்களுககுத தொம்்பதய 
உைவில் நொட்டம் குறைய்லொம். �ரக்கறர மநொய், 
இதயக ம்கொ்ளொறு, அதி்க எறட ம்பொனை பிரச்றன்கள் 
உள்்ளெர்களுககு, மன அழுததமும் ம�ரநதுவ்கொண்டு 

இதில் பிரச்றன ்பண்ணும். மமலும், ஏற்கனமெ இருககும் 
உடல் வதொநதரவு்களுககு எடுததுகவ்கொள்ளும் 
மொததிறர்களும் விருப்பதறதக குறைக்க்லொம். வீட்டில் 
மனம் விட்டுப ம்பசி மன அழுதததறதக குறைததுக 
வ்கொள்ளுங்கள். தூக்கமினறம, அதி்கமொ்க மது  
அருநதுெது ஆகியெறைொலும் உைவில் ஆரெம் குறைய்லொம். 
மனறத ஆமரொககியமொ்க றெததுகவ்கொண்டொல், 
பிரச்றன்கற்ள ஊதித தள்்ள்லொம். 

மெற்லககுத தகுநத மொதிரி உடலுககு ஓய்வும் மதறெ. 
உயரததுககுத தகுநத எறட ம்பொதும். ெொறயக ்கட்டினொல் 
எறடறயக குறைப்பது சு்ல்பம். ஏற்கனமெ இருககும் 
மதறெயறை வ்கொழுபற்பக ்கறரக்கவும், எறடறயக 
குறைக்க, முறையொன உடற்பயிறசி அெசியம். இதுமெ 
தற� மறறும் திசுக்கற்ள ெலுப்படுததும். உடற்பயிறசி 
வ�ய்ெதறகு முன டொகடர மறறும் உடற்பயிறசி 
ஆம்லொ�்கரின அறிவுறரறய அெசியம் ம்கட்்க மெண்டும். 
வ்பொதுெொ்க, ெொககிங மறறும் ற�ககிளிங ம்பொனை 
்பயிறசி்கள் எல்ம்லொருககும் ஏறைது. 

மதொல் சுருக்கம் விழுெதிலிருநது தபபிக்க உணவு, 
்பயிறசி, மனதுடன சிைபபுக ்கெனமும் ற்கவ்கொடுககும். 
ெொ�றனத திரவியங்கள் மறறும் அதி்க ெொ�றன உள்்ள 
ம�ொபபு்களில் இருககும் வ்கமிக்கல்்கள் உங்கள் மதொலுககு 
எதிரி. மதொலின தனறமககுத தகுநத அழகு �ொதனப 
வ்பொருட்்கற்ள உ்பமயொகிப்பது முககியம்.

இனறிலிருநது ஒவ்வெொரு நொற்ளயும், அனறு 
பிைநத குழநறத ம்பொ்ல அணுகுங்கள். ெொய்ததிருககும் 
ெொழ்கற்கறய ஏறறுகவ்கொண்டு ெொழப ்பழகுங்கள். 
எல்்லொெறறையும் ஆமரொககியமொ்க மொறறுங்கள். 
ெமயொதி்கம் ெொயறடதது நிறகும்.                              



32 பவணலமை
பிப்்ரவரி 2025

அடுத்தவர்களிடம் அக்கறை 
்காட்டுங்கள்!

தினம் தினம் நொம் எதிரவ்கொள்கிை வநருக்கமொன 
மனிதர்கம்ளொ, இதுெறர �நதிக்கொத புதியெர்கம்ளொ, �்க 
மனிதர்களிடம் அக்கறை ்கொட்டிப ்பழகுெது அடிப்பறடயொன 
்பண்பு. அறதக கீழ்க்கொணும் அரததமுள்்ள ெழி்களில் 
வ�ய்யுங்கள்…

 அெர்கற்ள முழுறமயொ்க நம்புங்கள். அெர்கள் 
வ�ொல்ெறத அக்கறையொ்கக ம்களுங்கள். அநத 
உறரயொடலில் முழுமனறதயும் வ்கொடுங்கள். 
அெர்களின உணரவு்கற்ளப புரிநதுவ்கொள்ளுங்கள்.

அக்கறை ்காட்டினால் எல்்ாம் மாறும்!
உங்கள் மீது நீங்கள் அக்கறை ்கொட்டினொல், உங்களிடமும் உங்கற்ளச் 

சுறறியும் எல்்லொமம மொறும். எப்படித வதரியுமொ?

 உங்கள் மீது அக்கறையொ்க இருககும்ம்பொது, உணரவு்கற்ளக ்கட்டுப்படுததக 
்கறறுகவ்கொள்வீர்கள். அதனொல் உங்களுககு மன அழுததம், குழப்பம் என 
எதுவும் ஏற்படொது. பிரச்றன்களில் தடுமொை மொட்டீர்கள்.

 சுய அக்கறை இருப்பெர்கள் உடற்ல நனகு ்பரொமரிப்பொர்கள். அதனொல் 
மநொய் எதிரபபு �கதி அதி்கரிககும். மநொய்்கள் ெருெது குறையும்.

 தனமீதொன அக்கறை இருப்பெர்களுககுத தனனம்பிகற்கயும் அதி்கமொ்க 
இருககும். எநதச் வ�யற்லயும் நம்பிகற்கயொ்கவும் முழுறமயொன 
முயறசியுடனும் வ�ய்ய முடியும். இ்லககு்கற்ள எளிதில் அறடநது ெொழ்வில் 
முனமனறுெொர்கள். 

 சுய அக்கறை இருப்பெர்கள் தன மீது மிகுநத அனபு ்கொட்டுெொர்கள். 
அமத அனற்ப �்க மனிதர்கள் மீதும் அெர்க்ளொல் வெளிப்படுதத முடியும். 
அதனொல், அெர்கள் இருககும் சூழம்ல அனபுமயமொ்க மொறும்.

 தனமீது அக்கறையுடன இருப்பெர்கள், �்க மனிதர்களின ந்லனிலும் 
அக்கறை ்கொட்டுெொர்கள். அடுததெர்களுககு ஆம்லொ�றன்கள் வ�ொல்லி, 
உதவி்கள் வ�ய்து, அெர்களும் மமம்்பட ெழி்கொட்டுெொர்கள்.

 முடிநத உதவி்கற்ளச் வ�ய்யுங்கள். அெர்கள் ெொய் 
திைநது ம்கட்்க மெண்டும் எனறு எதிர்பொரக்கொதீர்கள். 
நீங்க்ளொ்கமெ ம்கட்டுச் வ�ய்யுங்கள். 

 ்பணதறதவிட இபம்பொது மநரம் முககியமொகிவிட்டது. 
துறணயினறித தவிககும் ஒருெருடன ம்பொதுமொன 
மநரம் வ�்லவிடுங்கள். அெர்களின ்கெற்ல்கற்ள, 
பிரச்றன்கற்ளக ம்கட்டு, உங்க்ளொல் முடிநத தீரவு்கற்ளச் 
வ�ொல்லுங்கள். 

 அெர்களின சினனச்சினனச் வ�யல்்கற்ளயும் 
அஙகீ்கரிததுப ்பொரொட்டுங்கள். அெர்களின 
�ொதறன்கற்ளக வ்கொண்டொடுங்கள். அெர்க்ளொல் 
உங்கள் ெொழ்கற்க எப்படி மொறியிருககிைது என்பறதப 
வ்பருறமயுடன ்பகிரநதுவ்கொள்ளுங்கள்.  

 ஒருெர மகிழ்ச்சியில் இருககும்ம்பொது அெர ்பக்கததில் 
இருப்பறதவிட, துன்பததில் இருககும்ம்பொது ஆதரெொ்க 
நிற்பது முககியம். உணரவுபபூரெமொ்க அெருககு 
ஆறுதல் வ்கொடுங்கள். 

 எவ்ெ்ளவு வநருக்கமொன மனிதர்க்ளொ்க இருநதொலும், 
அெர்களின தனிப்பட்ட ெொழ்கற்கயில் தற்லயிட்டுக 
்கருதது வ�ொல்்லொதீர்கள். உங்களின எல்ற்லறய 
மதிதது, அநத இடததில் நினறுவிடுங்கள். ்பரஸ்்பரம் 
உைவில் ்பொதிபபு இல்்லொமல் ்பழ்க்லொம். 

 பிைநத நொள், திருமண நொள் ம்பொனை முககிய தினங்கற்ள 
நிறனவு றெததிருநது ெொழ்ததுங்கள். ்பரிசு்கள் 
வ்கொடுதது உற�ொ்கப்படுததுங்கள். அெறர நீங்கள் 
மைக்கவில்ற்ல என்பறத உறுதி வ�ய்யும் ெழி இது.
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அக்கறைறை வவளிப்படுததும்  
5 வழி்கள்!

 ஒருெருககுத மதறெ இருககும்ம்பொது உதவி வ�ய்யுங்கள். 
வநருக்கடியொன மநரங்களில் அெர்கற்ளக ற்கவிட்டுவிடொதீர்கள்.

 உங்க்ளொல் வ�ய்ய முடிநத விஷயங்கற்ள மட்டுமம 
வ�ய்துவ்கொடுப்பதொ்கச் வ�ொல்லுங்கள். வ்கொடுதத ெொகற்கக 
்கொப்பொறறுங்கள். ஏமொறைததில் தவிக்க விடொதீர்கள்.

 உண்றம்கள் ம்பசுெதும் மநரறமயொ்க நடநதுவ்கொள்ெதும் 
உைவு்கற்ள ெலிறமயொககும். யொரிடம் ்பழகும்ம்பொதும் இறத 
மைக்கொதீர்கள். 

 அெர்கள் வ�ய்த தெறு்கற்ள மனனிததுவிடுங்கள். ‘அெர்கற்ளப 
ம்பொ்ல நொன இருக்க மொட்மடன’ என உங்களுககும் மறைெர்களுககும் 
நீங்கள் உணரததும் வ�ய்தி அதுதொன.

 ்கனிவுடனும் ்கருறணயுடனும் எெறரயும் அணுகுங்கள். 
அெர்களின பிரச்றன்கற்ளத தீரப்பதிலும் இமத உணரவு்கற்ள 
வெளிப்படுததுங்கள். அெர்களின இடததிலிருநது எறதயும் 
்பொரக்கக ்கறறுகவ்கொள்ளுங்கள்.

அக்கறை ்காட்டினால்  
வருமானம் கூடும்!

மளிற்க வியொ்பொரியிடம் ம்பரம் ம்பசிகவ்கொண்டிருநதொர ஒருெர. 
‘‘தரமொன அரிசிங்க, கிம்லொ 50 ரூ்பொய்ககுக குறைஞசு ெரொது’’ 
எனைொர வியொ்பொரி. ெநதெமரொ, ‘‘100 கிம்லொ ெொஙகினொல் குறைக்க 
மொட்டீங்க்ளொ?’’ எனறு ம்கட்டொர. 

அபம்பொது அநதக ்கறடககு ஒரு வ்பண்மணி ெநதொர. 
‘‘�ொர, அெங்க வியொ்பொரதறத முடிச்சிடமைன. அதனபிைகு நொம 
ம்பசிக்க்லொம்’’ எனறு வ�ொனன வியொ்பொரி, ‘‘ெொங்கம்மொ’’ எனறு 
வ்பண்மணிறய ெரமெறைொர. வியொ்பொரிறய ந்லம் வி�ொரிதத 
அநதப வ்பண்மணி, ‘‘4 கிம்லொ அரிசி மெண்டும்’’ எனைொர. 
முநறதய ெொடிகற்கயொ்ளர ெொங்க நிறனதத அமத அரிசிறய 
இெரும் ்கொட்டினொர. அெ�ரமொ்க அநதப வ்பண்மணிககு 4 கிம்லொ 
எறட ம்பொட்டுக வ்கொடுதது, ‘‘கிம்லொ 25 ரூ்பொய்தொனமொ’’ எனறு 
100 ரூ்பொறய மட்டும் ெொஙகிகவ்கொண்டு அனுபபினொர வியொ்பொரி. 

முநறதய ெொடிகற்கயொ்ளர மு்கததில் ்கடும் ம்கொ்பம். அநதப 
வ்பண்மணி ந்கரும் ெறர ்கொததிருநதெர, ‘‘ஏனயொ, 100 கிம்லொ 
ெொங்கை எனககு விற்ல குறைக்க மொட்மட! இமத வ்பொம்்பற்ளங்க 
ெநது 4 கிம்லொ ம்கட்டொலும் ்பொதி விற்லககுக வ்கொடுபபியொ?’’ 
எனறு வ்கொநதளிததொர. 

‘‘ஆண்டென �ொட்சியொ நொன உங்கற்ள ஏமொதத நிறனக்கற்ல 
�ொர! நொன வ�ொல்ைறத முழு�ொ ம்களுங்க. அெங்க ்கணெறன 
இழநதெங்க. மூணு குழநறத்கற்ளக ்கஷடப்பட்டு ெ்ளரக்கைொங்க. 
உதவினனு ஏதொெது வ�ய்யபம்பொனொ, தனமொனதமதொட 

மறுததுடுெொங்க. அெங்க ்படை ்கஷடம் 
எனககுத வதரியுது. அதனொ்ல மறைமு்கமொ்க 
இப்படி விற்லறயக குறைச்சு எல்்லொதறதயும் 
வ்கொடுதது எனனொ்ல முடிஞ� உதவிறயச் 
வ�ய்யமைன. இதனொ்ல எனககு நஷடம்னு 
வ�ொல்்ல மொட்மடன. அநத அம்மொ எனறைககு 
என ்கறடககு ெரைொங்கம்ளொ, அனறனககு 
ெழக்கதறதவிட வரொம்்ப அதி்கமொ வியொ்பொரம் 
நடககும். ஆண்டென எனககு அப்படி நிறைய 
வ்கொடுககிைொர’’ எனைொர வியொ்பொரி. 

வநகிழ்நத ெொடிகற்கயொ்ளர, ‘‘உங்ககிட்ட 
இப்ப மட்டுமில்ற்ல, எப்பவுமம ம்பரம் ம்ப� 
மொட்மடன’’ எனைொர.       
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நம்றமத தூய்றமயொ்க றெததுகவ்கொள்ெது ம்பொ்லமெ 
வீட்றடயும் சுததமொ்க றெததுகவ்கொள்ெது எபம்பொதும் 

முககியம். அதனொல்தொன இபம்பொவதல்்லொம் நம் குடும்்ப 
்பட்வ�ட்டில், ம�ொபபு, மெண்ட் ெொஷ, கிளீனிங திரெங்கள் 
எனச் சுததம் வ�ய்யும் வ்பொருட்்களுககு அதி்க இடம் 
ஒதுக்க மெண்டியுள்்ளது. தினமும் துறடததொலும், 
அடிக்கடிச் சுததம் வ�ய்தொலும், நம் ்கண்்களுகம்க 
வதரியொமல் நம் வீட்டில் கிருமி்களும் அழுககும் ம�ரும் 
இடங்கள் அதி்கம். அநத இடங்களில்தொன அதி்க ்கெனம் 
வ�லுதத மெண்டும்.

 முதலில் ்கெனிக்க மெண்டியது, கிச்�ன ஸிஙக. 
்பொததிரங்கள் ்கழுவுெது, ்கறட்களிலிருநது ெொஙகி ெநத 
்கொய்்கறி ம்பொனைெறறைச் சுததம் வ�ய்ெது எல்்லொம் 
இஙகுதொன. எனமெ, இஙகு அதி்கமொன அழுககும் 
கிருமி்களும் ம�ரும். ்கொய்்கறி்களிம்லொ, இறைச்சியிம்லொ, 
்பறழய உணவு்கற்ள றெததிருநத ்பொததிரங்களிம்லொ 
இருககும் கிருமி்கள், அெறறைக ்கழுவும்ம்பொது கிச்�ன 
ஸிஙகில் ம்பொய்த தஙகிவிடும். தவிர, ஸிஙகில் எபம்பொதும் 
ஈரப்பதம் இருப்பதொல், அஙகு கிருமி்கள் வ�ழிதது ெ்ளரும் 
ெொய்பபும் அதி்கம். அடிக்கடி ஸிஙற்க கிருமிநொசினி 
திரெததொல் சுததம் வ�ய்யுங்கள். அல்்லது இரவில் 
பளீச்சிங ்பவுடர மதய்தது ஊைவிட்டு, ்கொற்லயில் சுததம் 
வ�ய்யுங்கள். ஸிஙற்கச் சுததம் வ�ய்யும் திரெங்களும் 
இபம்பொது ்கறட்களில் கிறடககினைன.

 ்பொததிரம் மதய்ககும் ஸ்கரப்பர, ஸ்்பொஞச்  
ஆகியெறறில் எபம்பொதும் ஈரம் இருப்பதொல், அெறறில் 
கிருமி்கள் ெ்ளரககூடும். குறிப்பொ்க ‘ஈ ம்கொலி’ எனை 
்பொகடீரியொ �ொதொரணமொ்க இெறறில் இருககும். 
�ொககிரறத... இது சிறுநீர்கப ்பொறதயில் மநொய்தவதொறறை 
ஏற்படுததும் கிருமி. ்பொததிரங்களில் ஒட்டியிருககும் 

உணவுதது்கள்்கற்ள வெறும் ற்கயொல் சுததம் வ�ய்துவிட்டு, 
அதனபிைகு ஸ்கரப்பர அல்்லது ஸ்்பொஞச் ம்பொட்டு 
து்லககுெது நல்்லது. ஸ்கரப்பரில் உணவு மிச்�ங்கள் 
ம�ரெறதயும், அதனமூ்லம் கிருமி்கள் உருெொெறதயும் 
இது தடுககும். அடிக்கடி ஸ்கரப்பறர மொறறுெது நல்்லது. 

 �றமயல் வ�ய்துவிட்டுக ற்க்கற்ளத துறடக்கப 
்பயன்படுததும் கிச்�ன டெல் வ்பரும்்பொலும் ஈரமொ்க 
இருககும் என்பதொல் அறதயும் அடிக்கடி துறெக்க 
மெண்டும். இல்ற்லவயனைொல், ற்க்கற்ளச் சுததம் வ�ய்யத 
துறடககும்ம்பொது, அதிலிருநமத கிருமி்கள் ற்க்களில் 
ம�ரும். இமதம்பொ்லக குளிததுவிட்டு உடற்லத துறடககும் 
டெற்லயும் அவ்ெபம்பொது துறெதது வெயிலில் உ்லரதத 
மெண்டும். ்பொதரூமிம்லமய றெததிருககும் மரஸர, 
்கததரிகம்கொல் ம்பொனைெறறில் ஈரம் ம்கொரக்கொமல் 
்பொரததுகவ்கொள்்ள மெண்டும். அெறறின மூ்லமும் 
கிருமிதவதொறறு ஏற்பட்லொம். 

 �ரியொ்கக ்கழுெப்படொத மிகஸி �ொர்களின 
அடிப்பகுதி, கிறரண்டரின விளிம்பு்கள், உணவு்கள் 
ெழிநமதொடும் ம்கஸ் ஸ்டவ் மமறட ம்பொனைெறறிலும் 
கிருமி்கள் அறடக்க்லம் பு்க்லொம். பிரஷ வ்கொண்டு நனகு 
சுததம் வ�ய்ய மெண்டும். மிகஸி �ொர, கிறரண்டர 
ம்பொனைெறறைப ்பயன்படுததுெதறகு முனபு நனகு சுததம் 
வ�ய்யவும்.  

 றமகமரொமெவ் ஓென எபம்பொதும் சூடொ்க 
இருப்பதொல் அஙகு அதி்கமொ்க அழுககும் கிருமியும் 
்படியொது எனறு ்ப்லர நிறனப்பதுண்டு. ஆனொல் சுததம் 
வ�ய்யொமல் விட்டொல், இதறகுள்ளும் கிருமி்கள் ம்பொய்ச் 
ம�ரும். எலுமிச்ற� ்பழதறத இரண்டொ்க வெட்டி, ஓெனின 
உட்்பக்கம் மதய்ததுச் சுததம் வ�ய்ய்லொம். ஓெனில் 

வீட்டின் 
சு்காதாரத்தில் 
வேண்டும்  
அக்கறை!
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�றமககும்ம்பொது, எபம்பொதும் உணவுப ்பொததிரங்கற்ள 
மூடி றெததுச் �றமப்பது நல்்லது. இது உணவு்கள் உள்ம்ள 
சிதறுெறதத தடுககும். 

 சுவிட்ச்்கள், ்கதவு ற்கபபிடி்கள், பூட்டு்கள், 
்படிக்கட்டுக ற்கபபிடி்கள், திறரச்சீற்ல்கள், ம�ொ்பொ 
்கெர்கள் ம்பொனைறெ ்பொரப்பதறகுச் சுததமொ்க இருநதொலும், 
்ப்லரும் அடிக்கடி வதொட்டு உ்பமயொகிப்பறெ என்பதொல், 
இஙவ்கல்்லொம் அழுககு்கள் ம�ரும். வீட்றட வமொததமொ்கச் 
சுததம் வ�ய்யும்ம்பொது இநத இடங்கற்ளயும் ம�ரதமத 
சுததம் வ�ய்யுங்கள், கிருமிநொசினி திரெதறத ஸ்பமர 
வ�ய்து துறடதது விடுங்கள். திறரச்சீற்ல்கள், ம�ொ்பொ 
்கெர்கற்ள அவ்ெபம்பொது துறெக்க மெண்டும். 

 எபம்பொதும் ஜில்வ்லனறு இருககும் இடம் எனைொலும், 
ஃபிரிட்ஜின உள்ம்ளயும் கிருமி்கள் ெரககூடும். ்ப்லரும் 
்பறழய உணவு்கற்ளயும், சுததம் வ�ய்யப்படொத ்கொய்்கறி்கள் 
மறறும் உணவு்கற்ளயும் அதறகுள் திணிதது றெப்பமத 
இதறகுக ்கொரணம். ஃபிரிட்ஜில் எநத உணறெயும் 
திைநத்படிமயொ, இறுக்கமில்்லொத ்பொததிரங்களிம்லொ 
றெக்கககூடொது. இரண்டு ெொரங்களுககு ஒருமுறை, 
எல்்லொெறறையும் வெளியில் எடுதது றெததுவிட்டுச் 
சுததம் வ�ய்ய மெண்டும்.

 தினமும் நொம் வெளிமய எடுததுச் வ�ல்லும் மெண்ட் 
ம்பக, ம்லபடொப ம்பக, ஆபீஸ் ம்பக, ஸ்கூல் ம்பக ம்பொனைறெ 
அதி்கமொன அழுகற்கயும் கிருமி்கற்ளயும் வீட்டிறகுக 
வ்கொண்டு ெருகினைன. இநதப ற்ப்களின உட்புைமும் 
வெளிபபுைமும் சுததமொ்க இருக்க மெண்டும். இநதப 
ற்ப்களில் உணவுபவ்பொருட்்கள், மமக்கப அயிட்டங்கள், 
�ொனிடரி நொபகின ம்பொனைெறறைத தனி உறை்களில் 
ம்பொட்டு றெக்க மெண்டும். அமதம்பொ்ல வீட்டில் தனியொ்க 

ஓர இடம் ஒதுககி, அஙகு மெண்ட்ம்பககுற்ள றெதது 
எடுக்க ்பழகிகவ்கொள்ெது நல்்லது. ெொரம் ஒருமுறை 
களீனிங திரெததொல் இெறறை ம்ல�ொ்கத துறடதது, 
வெயில் ்படொமல் ்கொறமைொட்டமொன இடததில் ்கொய றெதது 
எடுப்பது நல்்லது.

 ்கொய்்கறி்கள், மளிற்கச் �ொமொன்கள் ெொங்க நொம் 
அடிக்கடி எடுததுபம்பொகும் ற்ப்களில் அதி்கமொ்க கிருமி்கள் 
இருக்கககூடும். விடுமுறை நொட்்களில் இநதப ற்ப்கற்ளச் 
ம�ொபபு ம்பொட்டுத துறெதது, வெயிலில் ்கொயறெப்பது 
்பொது்கொபபு. 

 வீடு துறடககும் மொப, வ்பருககும் துறடப்பம் 
ஆகியறெ  வீ ட்றட ச்  சு த த ம்  வ � ய்ெ த ொ ்க 
நிறனததுகவ்கொண்டிருககிமைொம். ஆனொல், ஈரமொ்க 
றெககும் மொபபில் கிருமி்கள் ம�ரும். துறடப்பமும் 
தனககுள் அழுககு்கற்ளயும் கிருமி்கற்ளயும் ்பொது்கொதது 
றெககும். வீடு துறடககும் மொபற்ப வெநநீரொல் அ்லசி 
வெயிலில் ்கொயறெக்க மெண்டும். துறடப்பம் ஈரமொனொல், 
வெளியில் நனகு தட்டிவிட்டு, வ்கொஞ� மநரம் வெயிலில் 
றெக்க மெண்டும். 

 வீட்டில் ம�ரும் குபற்ப மறறும் அழுககு்கற்ளக 
குபற்பககூறடயில்தொன ம்பொடுகிமைொம். வீணொகிவிட்ட 
உணவு்கள், அரிநத ்கொய்்கறி்களின மிச்�ங்கள் எனறு 
எல்்லொம் ம�ரெதொல் குபற்பககூறட்களில் கிருமி்கள் 
அதி்கமொ்க ெ்ளரும். தினமும் குபற்பறயக வ்கொட்டிய 
பிைகு, அறதத தண்ணீரில் சுததம் வ�ய்ய்லொம். அல்்லது 
கிருமிநொசினி திரெதறத ஸ்பமர வ�ய்து வ்கொஞ� மநரம் 
றெதது, பிைகு சுததம் வ�ய்ய்லொம்.

இநத எல்்லொெறறையும் வ�ய்தொல், உங்கள் வீமட 
சுததமொன வ�ொரக்கமொ்க மொறிவிடும்.                          
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தெனறன விமெ்கொனநதர மனிதெ்ள மமம்்பொட்டு 
றமயமும்  ரொமகிருஷண வி�யம் ஆனமி்க இதழும் 
இறணநது நடததிய மதசிய இற்ளஞர தினப ம்பொட்டி 
2025 ்பரி�ளிபபு விழொ, வ�னறன மயி்லொபபூரில் உள்்ள  
 ரொமகிருஷண மடததில் �னெரி 10-ம் மததி 
நறடவ்பறைது.

இநத விழொவில் ரொம்ரொஜ் ்கொட்டன நிறுெனர - தற்லெர 
திரு.ம்க.ஆர.நொ்கரொ�ன அெர்கள் சிைபபு விருநதினரொ்கக 
்க்லநதுவ்கொண்டொர. மதசிய இற்ளஞர தினப ம்பொட்டியில் 
வெறறி வ்பறை மொணெ, மொணவி்களுககு அெர 
்பரிசு்கற்ள ெழஙகி ெொழ்ததுறர நி்கழ்ததினொர. இநத 
நூறைொண்டு இற்ளஞர்களுககுச் சுெொமி விமெ்கொனநதர 

தேசிய இளைஞர் தினப் த�ோட்டி �ரிசளிப்பு விழோவில் 

ராமராஜ் காட்டன்!
அெர்கள் ்கொட்டிய அைவநறி்கற்ளயும் ெொழ்கற்க 
ெழிமுறை்கற்ளயும் குறிதது அெர விெரிததொர. 
மமலும் சுெொமி விமெ்கொனநதர தீரக்கதரி�னமொ்க, 
இரு்பதொம் நூறைொண்டில் இறணயறை ம்கொனொ்க 
அெதரிதத அருட்தநறத மெதொததிரி ம்கரிஷி அெர்கள் 
குறிதது கூறிய ்கருதது்கற்ள மொணெர்களிறடமய 
்பகிரநதுவ்கொண்டொர. மொணெர்களுககு மனெ்ளக்கற்ல 
்பயிறசியின அெசியங்கள் குறிததும் உறரயொறறினொர.

இநத விழொவில்  ரொமகிருஷண மடததின 
தற்லெர சுெொமி �தயஞொனொனநதர அெர்கள்  மறறும் 
தனனம்பிகற்கப ம்பச்�ொ்ளர திருமிகு. மர்கொ ்பதமநொ்பன 
அெர்கள் ஆகிமயொர ்க்லநதுவ்கொண்டனர.
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அருட்தநறத மெதொததிரி ம்கரிஷி அெர்கள் 
உருெொககிய ஆழியொறு அறிவுத திருகம்கொவில் 
ெ்ளொ்கததில், 26.01.2025 ஞொயிறறுககிழறம அனறு 
இநதியொவின 76-ெது குடியரசு தினம் வ்கொண்டொடப்பட்டது. 
விழொவில், ரொம்ரொஜ் ்கொட்டன நிறுெனரும் உ்ல்க 
�முதொய ம�ெொ �ங்கததின துறணத தற்லெருமொன  
திரு. K.R. நொ்கரொ�ன அெர்கள் ்க்லநதுவ்கொண்டு மதசியக 
வ்கொடிறய ஏறறி றெததொர. மூதத ம்பரொசிரியர்கள்  
டொகடர N.A. வ்பருமொள், டொகடர தன்பதி மறறும்  
திரு. ரொ�ம�்கரன ஆகிமயொர உடன இருநதனர.

அறதத வதொடரநது, அருட்தநறத மெதொததிரி 
ம்கரிஷி அெர்கள் ெடிெறமதத பிரம்ம ஞொனப ்பயிறசிறய 
முடிதத அன்பர்களுககு  �ொனறிதழ் ெழஙகும் விழொ 
நறடவ்பறைது. இநத விழொவில் திரு. K.R. நொ்கரொ�ன 

அெர்கள் ்க்லநது வ்கொண்டு �ொனறிதழ்்கற்ள ெழஙகி 
ெொழ்ததுறர நி்கழ்ததினொர. 

‘ ‘ஒவ்வெொரு தனிமனிதருககும், அெர்களின 
குடும்்பததுககும் ெ்ளமும் அறமதியும் நிறைநத இனிய 
ெொழ்கற்கறய மனெ்ளக்கற்ல வ்கொடுககும். �முதொய 
அறமதிககும் இதுமெ உதவும். எனமெ, ெருங்கொ்ல 
�முதொயததுககு மனெ்ளக்கற்ல அெசியம். தறம்பொது 
்பயிறசிறய நிறைவு வ�ய்தெர்கள் இநதப ்பயனுள்்ள 
்பயிறசிறயச் �மூ்கததில் வ்கொண்டு ம�ரக்க மெண்டிய 
ம�றெறய முழுறமயொ்கச் வ�ய்ய மெண்டும். இதுமெ 
அருட்தநறத அெர்களுககு நொம் வ�லுதத மெண்டிய 
நனறிக்கடனொ்க அறமயும்'' எனறு அெர உறரயொறறினொர. 

இநத விழொவில் முதுநிற்லப ம்பரொசிரியர்கள்  
திரு. தன்பதி, திரு. N.A. வ்பருமொள் மறறும் திருமதி. வி�யொ 
நொ்கரொஜ் ஆகிமயொர ்க்லநது வ்கொண்டு சிைபபிததனர.

அறிவுத் திருகதகோயில் விழோககளில் 

ராமராஜ்!
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மறைெர்களுடன எப்படிப ்பழகுகிமைொம் என்பறதப 
வ்பொறுதமத ஒருெரின மதிபபு உயரகிைது. 

�்க மனிதர்கள்மீது அக்கறை ்கொட்டி உங்களின 
மதிபற்ப உயரததிகவ்கொள்்ள கீழ்க்கொணும் ம்கததொன 
்பழக்கங்கற்ளப பின்பறறுங்கள்:

 ம்பசுெறதக குறைததுகவ்கொண்டு, பிைர ம்பச்ற�க 
்கெனததுடன ம்கட்ம்பன. ஏவனனில், ்கெனிததுக 
ம்கட்்பெர்க்ளொல்தொன நனகு ம்ப� முடியும்.

 இயனைெறர அடுததெர்கள் வ�ய்யும் தெறு்கற்ள 
மனனிததுவிடுமென. ஏவனனில், நொன ஏதொெது தெறு 
வ�ய்யும்ம்பொதுகூட அடுததெர்க்ளொல் மனனிக்கப்பட 
மெண்டும் எனறு விரும்புமென.

 அடுததெர்களின வ�யல்்கற்ள அ்லசிப ்பொரததுத 
தீரபபு வ�ொல்லும் நீதி்பதி அல்்ல நொன. ஒருெர ஒரு 
வ�யற்லச் வ�ய்ெதறகு ஏமதொ ஒரு ்கொரணம் அெரிடம் 
இருககும். அது வதரியொமல், அெறரப ்பறறித தெைொ்கப 
ம்ப� மொட்மடன.

 எனனுறடய ெொழ்கற்கயில் நி்கழும் விஷயங்கம்ள 
எனககு முககியம். அடுததெர்களின வ�யல்்கற்ளக 
்கண்்கொணிதது, அெர்கற்ளப ்பறறி ெம்பு ம்ப� 
மொட்மடன.

 எளிய மக்களிடம் மதறெயறை விஷயங்களில் 
விெொதம் வ�ய்ய மொட்மடன. என ்கருதறத எெர மீதும் 
திணிக்க மொட்மடன. ஒவ்வெொருெருககும் அெரது 
்கருதறதச் வ�ொல்்ல உரிறம உள்்ளது.  

 ஒருெரின மதொறைதறத றெதமதொ, வ�யல்்கற்ள 
றெதமதொ, ம்பச்ற� றெதமதொ, மரியொறதககுறைெொ்க 
நடதத மொட்மடன. அெர அப்படி இருப்பதறகு ஏமதொ ஒரு 
்கொரணம் இருக்க்லொம். அதறகு மதிபபுக வ்கொடுபம்பன.

 எனககுத வதரிநத விஷயங்கற்ள அடுததெர்களுககு 
விருப்பததுடன ்கறறுக வ்கொடுபம்பன. இநதச் 
�மூ்கததிலிருநது நொன வ்பறறுகவ்கொண்ட அ்ளவுககு, 
�மூ்கததுககும் நொன திருபபித தர மெண்டும் எனறு 
உணரநதிருககிமைன.

 ம்கொ்பதறதக ம்கொ்பததொலும், வெறுபற்ப வெறுப்பொலும் 
எதிரவ்கொள்்ள மொட்மடன. நிதொனததுடன சூழற்ல 
அ்லசி என உணரவு்கற்ள வெளிப்படுததுமென. 
�ண்றட ம்பொடுெறத விட உருப்படியொ்க நொன வ�ய்ய 
மெண்டிய மெற்ல்கள் நிறைய உள்்ளன.

 வ�ய்யும் மெற்ல்களில் உயரவு எனறும், தொழ்வு 
எனறும் எதுவும் இல்ற்ல. ஒவ்வெொரு மெற்லயும் 
மதிபபுமிக்கதுதொன. யொருறடய உறழபற்பயும் 
குறைெொ்க நிறனக்க மொட்மடன. எல்ம்லொருமம 
மக்களின நனறமக்கொ்கமெ மெற்ல வ�ய்கிைொர்கள்.

 அடுததெர்கற்ளப ்பொரதது ‘அெர்கற்ளவிட நொன 
கீழொன நிற்லயில் இருககிமைன’ எனறு தொழ்வு 
மனப்பொனறம அறடயவும் மொட்மடன. யொறரயும் 
துச்�மொ்க மதிதது, ‘இெர்கற்ளவிட நொன மம்லொனென’ 
எனறு வ்பருறம ம்ப�வும் மொட்மடன.

 அடுததெர்கற்ள ம்கலி வ�ய்து, அதில் இன்பம் 
அறடய மொட்மடன. அெர்கள் எனறனவிட 
ெலிறமயொனெர்க்ளொ்க இருநதொல், எனககுப 
்பொதிபபு ஏற்படும். எனறனவிட ெலிறமயறை 
மனிதர்க்ளொ்க இருநதொல், அெர்களின மனம் 
புண்்படும். நொன மகிழ்ச்சி அறடெதற்கொ்க 
அடுததெர்கற்ளக கிண்டல் வ�ய்ெது 
நியொயம் இல்ற்ல.

 ெொய்பபு்கற்ளத மதடி உறழககும் எெறரயும் 
ஊக்கப்படுததுெறத என ்கடறமயொ்க 
நிறனககிமைன. அறத முழுமனதுடன 

வ�ய்மென. என ெழி்கொட்டுத்லொல் ஒருெர 
வெறறி அறடயும்ம்பொது, அதில் 

கிறடககும் மனநிறைவுககு 
எல்ற்லமய இல்ற்ல.         

மதிபறே 
உயரத்தும் 
அக்்கறற 
ேழி்கள!
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