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மனதை வளப்படுத்தும் கலையைக் கற்றுத் தேர்ந்து 
சலனமற்ற மனநிலையுடன் மகிழ்ச்சியும் உயர்வும் பெற்று 

நிறைவாக எல்லாவற்றையும் வசப்படுத்தி வாழ வழிகாட்டும் 

என்ற இந்தப் பயனுள்ள நூலை வழங்குவதில்  
பெருமிதம் க�ொள்கிற�ோம்.

03வெண்மை
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வணக்கம். 
மனம் ஒரு சக்தி வாய்ந்த ஆயுதம். அதை எப்படிப் 

பயன்படுத்துகிற�ோம் என்பதைப் ப�ொறுத்தே நம் இன்பமும் 
துன்பமும் அமைகிறது. இதை மிக எளிமையாக, ‘மனம் 
ப�ோல வாழ்வு’ என்று கூறினர் நம் முன்னோர்கள். யானை 
ப�ோன்ற சக்திவாய்ந்த விலங்கு ஒரு சர்க்கஸ் கூடாரத்தில் 
சிக்கிக்கொண்டு வித்தை காட்டுவது ப�ோல, நம் மனதின் 
சக்தியை உணராமல் அன்றாடப் பிரச்னைகளில் மூழ்கி 
மகிழ்ச்சியை இழக்கிற�ோம். 

முறையாக உடற்பயிற்சி செய்து உடலைச் சரியாகப் 
பராமரிக்காமல் ப�ோனால், விரைவில் வலுவிழந்து ந�ோய் 
வரும். மனதிற்கும் இது ப�ொருந்தும். மன ஆர�ோக்கியம், 
மன அமைதி, மன உறுதி, மனதை ஒருமுகப்படுத்துதல் 
ப�ோன்ற நேர்மறையாக நாம் மனம் பற்றிக் கவனம் செலுத்த 
வேண்டிய அம்சங்கள் உண்டு. அதைச் செய்யாமல் 
ப�ோனால் மன அழுத்தம், மனக்குழப்பம், மனப்பதற்றம், 
மனநலப் பாதிப்பு ப�ோன்ற எதிர்மறை அம்சங்கள் நம் 
வாழ்வில் வந்து சேரும். 

எடுத்துக்கொண்ட செயலில் கவனச்சிதறல் இல்லாமல் 
மனம�ொன்றி நம்மால் ஈடுபட முடிந்தால், நம் மனம் சீரிய 
முறையில் இயங்குகிறது என அர்த்தம். வேலை, த�ொழில், 
படிப்பு, விளையாட்டு என எதைச் செய்தாலும் அதில் மனம் 
லயித்து இருந்தால் அதன் பலன் முழுமையாக நமக்குக் 
கிடைக்கும். அப்படி முடியவில்லை என்றால் தியானப் 
பயிற்சிகள் மூலம் மனதை ஒருமுகப்படுத்தி அதைக் 
கட்டுக்குள் க�ொண்டு வரலாம். மனதைக் கட்டுப்படுத்தத் 
தெரிந்தவர்கள் சிறப்பான வாழ்வை வாழ்கிறார்கள். 

மனம் அடிமைப் பண்பு க�ொண்டது. நல்லத�ோ,  
கெட்டத�ோ இரண்டிற்கும் அது எளிதில் அடிமையாகும் 
இயல்புடையது. தினந்தோறும் உடற்பயிற்சி செய்து 
பழகியவர்கள், ஒருநாள் உடற்பயிற்சி செய்யாமல் 
ப�ோனால்கூட அந்த நாள் நிறைவான நாளாக 
இல்லை என்று உணர்வார்கள். குடிப்பழக்கத்துக்கும், 
புகைப்பழக்கத்துக்கும் அடிமையானவர்கள், ஒருநாள்கூட 
அவற்றை விட்டு இருக்க முடியாமல் தவிப்பார்கள். 
இரண்டுமே நம் மனதின் செயல்தான். இந்த 
இரண்டுக்கும் உள்ள வேறுபாடு, மன உறுதியும், மன 
உறுதியின்மையும்தான். 

மன உறுதியுடன் இருப்பவர்கள், எல்லாப் பக்கமும் 
அலைபாயும் மனதை எளிதில் கட்டுப்படுத்தித் தங்கள் 

வசம் வைக்கிறார்கள். கவனச்சிதறல் ஏற்படும் ஒவ்வொரு 
முறையும், மனதை இறுக்கிப்பிடித்து அவர்களால் 
கட்டுக்குள் வைக்க முடிகிறது. பெரிய காரியங்களைச் 
சாதிக்கத்தான் மன உறுதி தேவை என்பதில்லை. 
நீரிழிவு ந�ோய் உள்ளவர்கள் இனிப்பின் மீது ஆர்வம் 
செலுத்தாமல் இருக்கவே மன உறுதி தேவைப்படுகிறது. 
வாட்ஸ்அப், முகநூல், இன்ஸ்டாகிராம் ப�ோன்ற சமூக 
வலைதளங்களில் நம் நேரத்தைத் த�ொலைக்காமல் 
தவிர்க்க மன உறுதி தேவைப்படுகிறது. நம் நலவாழ்வைச் 
சிதைக்கிற, முன்னேற்றத்தைத் தடுக்கிற எல்லா வகையான 
கவனச்சிதறல்களில் இருந்தும் நம்மைக் காப்பது மன 
உறுதிதான்.  

சாலையில் பத்து ரூபாய் இருந்தால் ஆசைப்படாத மனம், 
10 லட்சம் கிடந்தால் தடுமாறத் த�ொடங்கிவிடும். மன உறுதி 
இருப்பவர்களுக்குப் பத்து ரூபாயும் ஒன்றுதான், பத்து 
லட்சமும் ஒன்றுதான். ‘அது பிறருடைய பணம். நமக்குச் 
ச�ொந்தமில்லை’ என அவர்கள் மனம் கருதும். தூய்மைப் 
பணியாளர்கள், ஆட்டோ ஓட்டுநர்கள் ப�ோன்ற எளிய 
மனிதர்கள் பலரும், யாரேனும் அதிக மதிப்பு மிகுந்த நகை, 
பணத்தைத் தவறவிட்டால், அதை அபகரித்துக்கொள்ளும் 
மனச்சலனம் இல்லாமல் த�ொலைத்தவர்களிடம் 
ஒப்படைக்கிற செய்திகளை அடிக்கடி பார்க்கிற�ோம். யாரும் 
கவனிக்கவில்லை என்றாலும் அவர்களுடைய உறுதியான 
மனம் அவர்களுக்குத் தடுமாற்றத்தைத் தராது. நிச்சயம் 
அவர்கள் மனநிறைவான வாழ்வை வாழ்பவர்கள்.  

ப�ொதுவாக அனைவரும் மன உறுதியுடன் இருக்கவே 
விரும்புவ�ோம். சில சந்தர்ப்ப சூழல்களில் உறுதியாக 
இருக்க முடியவில்லையே என்ற ஏக்கமும் நம்மில் 
பலருக்கு இருக்கும். அதைப் பெறுவதற்கு முறையான 
தியானப்பயிற்சிகளைச் செய்வதும், அறிஞர்களின் 
கருத்துகளைக் கேட்பதும், ஆன்மிக வழியில் வாழ்வை 
அமைத்துக் க�ொள்வதும் அவசியம்.

சமீபத்தில் நடந்த ஓர் ஆய்வில், மன உறுதி குறைவதை 
செல்போன் பேட்டரியுடன் ஒப்பீட்டு விளக்கினர். முழு 
சார்ஜுடன் இருக்கும் செல்போன் பேட்டரி, அதன் 
பயன்பாட்டைப் ப�ொறுத்துக் குறைந்துக�ொண்டே வரும். 
குறையக் குறைய சார்ஜ் ப�ோடும்போது, அந்தக் குறிப்பிட்ட 
கருவி தடையின்றி இயங்கும். த�ொடர் பயிற்சி இல்லாமல் 
மன அமைதியும் மன உறுதியும் சாத்தியமில்லை. அன்றாடம் 
அதற்கென்று நேரத்தை ஒதுக்கி நம் மனதைக் கவனிக்க 
வேண்டும்.
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மனப்பதற்றமும், மன அழுத்தமும் இன்றைய 
வாழ்க்கை முறையின் அங்கமாக மாறிவிட்டன. நின்று 
நிதானித்து அணுகும் மனநிலை குறைந்துக�ொண்டே 
வருவதாக அறிஞர்கள் கூறுகின்றனர். மனதைச் சரியாகப் 
பராமரிக்காதவர்கள், இளம் வயதிலேயே செயல் திறன் 
குறைந்தவர்களாக இருப்பதும், செயல் ஊக்கம் இல்லாமல் 
இருப்பதும் ஆய்வில் தெரியவந்திருக்கிறது. கற்பனைத் 
திறன், முடிவெடுக்கும் திறன் ப�ோன்ற வெற்றிக்குத் 
தேவையான அனைத்தும் மன அமைதி இருக்கும்போது 
அதிகமாவதாகக் கண்டறிந்துள்ளனர். 

மனித மனம் ஒரு மாபெரும் ஆற்றல் மையம். 
அதை உணர்ந்தவர்கள் குறைவானவர்கள். தங்கள் 
மனப்பான்மையைத் தீர்மானிக்கத் தெரிந்தவர்கள் 
வாழ்வையும் தீர்மானிக்கிறார்கள். அதனால்தான், 
‘ நடக்கிற எல்லாமே நம் மனதின் 
பிரதிபலிப்பு’ என்றார்கள். எதை நாம் 
பிரதிபலிக்க வேண்டும் என்பதை நாமே 
தீர்மானிக்கிற�ோம். அறிவியல்பூர்வமான, 
ஆன்மிக மையமான பயிற்சிகள் மூலமே 
மன ஆர�ோக்கியத்தைப் பாதுகாக்க 
முடியும். மனதின் சக்தியையும் 
விரிவாக்க முடியும். மனதைக் 
கட்டுப்படுத்தத் தவறும்போது, எதுவும் நம் கட்டுக்குள் 
இருப்பதில்லை. 

குழந்தைகளை வளர்க்கும்போது, நடப்பதற்கும், 
பேசுவதற்கும், சாப்பிடவும் ச�ொல்லித் தருகிற�ோம். 
பிள்ளைகள் என்ன படிக்க வேண்டும், எங்கு படிக்க 
வேண்டும், என்ன உடுத்த வேண்டும் என எல்லாவற்றிலும் 
கவனம் செலுத்துகிற�ோம். அவர்கள் மன ஆர�ோக்கியத்தில் 
அக்கறை செலுத்த தவறிவிடுகிற�ோம். இளம் வயதிலேயே 
தியானப்பயிற்சிய�ோ, மனதை ஒருமுகப்படுத்தும்  
பயிற்சிய�ோ க�ொடுப்பதால், அவர்கள் ஈடுபடும் செயல்களில் 
சிறந்து விளங்குவார்கள். உடல் வலிமை பற்றி அக்கறை 
க�ொள்வது ப�ோலக் குழந்தைகளின் மனவலிமை பற்றியும் 
அக்கறை க�ொள்வது அவசியம்.  

ராம்ராஜ் நிறுவனத்தில் ஒரு வழக்கம் உண்டு. 
தினமும் காலையில் வேலையைத் த�ொடங்குவதற்கு 
முன்பு அனைவரும் ஓரிடத்தில் ஒன்றுகூடிப் பிரார்த்தனை 
செய்து அன்றைய நாளைத் த�ொடங்குவ�ோம். 
வீட்டிலிருந்து கிளம்பி அலுவலகத்திற்கு வேலைக்கு 
வருவதற்குள் பலவிதமான எண்ண ஓட்டங்கள் 

இருக்கும். பிரச்னைகள், ப�ொறுப்புகள் எனப் பலவற்றைப் 
பற்றிச் சிந்தித்துக்கொண்டே வருவ�ோம். அப்படியே  
வேலைக்குள் சென்றால், அந்த எண்ணங்களின் 
பிரதிபலிப்பு நம்மை அறியாமல் த�ொடரும். ஓரிடத்தில் 
கூடி, கண்களை மூடித் தியானித்து, வாழ்த்துகளைப் 
பரிமாறிக்கொண்ட பிறகு வேலையில் ஈடுபடும்போது 
செயல்திறன் கூடுவதை உணர்ந்திருக்கிற�ோம். 

மனம் நம் கைவசம் இருந்தால், மகிழ்ச்சியும் நிறைவும் 
நம் வசப்படும். நல்மனம் நல்வாழ்வைத் தரும். ஒரு 
மனிதனின் மனவளமே பெரிய மாற்றங்களை உருவாக்கும் 
எனில், நாம் அனைவரும் இணைந்த கூட்டு மனவளம் 

நாம் நினைப்பதை எல்லாம் சாதிக்கத் 
துணை நிற்கும். அனைவருக்கும் 
நல்ல உடல்நலமும், மனவளமும் 
வாய்க்கட்டும்.

குரு அருள்

வாழ்க வையகம்... வாழ்க வளமுடன்!

கே.ஆர்.நாகராஜன்
நிறுவனர் - ராம்ராஜ் காட்டன்
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ஒருவரின் உடல் ஆர�ோக்கியமாக இருப்பதால் மட்டுமே 
அவர் நலமாக இருக்கிறார் என்று அர்த்தம் இல்லை. 

ஆர�ோக்கியம் என்பது உடல்நலம், மனநலம், சமூக 
நலம் ஆகிய மூன்றும் இணைந்தது. உடல்நலத்துடன் 
மனநலத்தையும் ஆர�ோக்கியமாகப் பராமரிக்கும் ஒருவர், 
தான் வாழும் சமூகத்துடன் இணக்கமாகப் பழகும் பண்பு 
பெற்றிருந்தால் மட்டுமே அவர் ஆர�ோக்கியமானவர். 
நம்மில் பலரும் உடல்நலம் பற்றி அக்கறை க�ொள்கிற�ோம். 
மனநலம் பற்றிச் சிந்திப்பத�ோடு நின்று விடுகிற�ோம்.

மனதைச் சீ ர ாகவும் ஆர�ோ க்கியமாகவும் 
வைத்துக்கொள்ளத் தெரிந்தவர்களால் எதையும் 
திட்டமிட்டபடிச் செய்து முடிக்க முடியும். நெருக்கடியான 
சூழல்களையும் அமைதியாக எதிர்கொள்வார்கள். 
அவர்களிடமிருந்து டென்ஷனும் பதற்றமும் சற்றுத் 
தள்ளியே நிற்கும். ‘இவர்களால் மட்டும் எப்படி எதையும் 
இவ்வளவு மன மகிழ்ச்சிய�ோடு சந்திக்க முடிகிறது’ என 
நம்மை அவர்கள் ஆச்சர்யப்படுத்துவார்கள். நீங்களும் 
இப்படி ஆவதற்குச் சில வழிகள்:  

தெளிவாகத் திட்டமிடுங்கள்: அசட்டுத் துணிச்சல் 
எப்போதும் ஆபத்து. ஒரு வேலைக்கோ அல்லது  
தேர்வுக்கோ விண்ணப்பம் அனுப்ப வேண்டும். ‘இன்னும் 

ஒரு வாரம் இருக்கிறதே’ என்று தனக்குத்தானே 
சமாதானம் செய்து இறுதி நாள் வரும் வரை இருந்து 
விடுவார்கள் பலர். இறுதி நாளில் விண்ணப்பத்தைப் பூர்த்தி 
செய்யும்போது, அதில் கேட்கும் பல சான்றிதழ்களைத் 
தேட வேண்டியிருக்கும். முட்டி, ம�ோதி, வாய்ப்பிழந்து, 
‘சரி. . . அடுத்த முறை பார்த்துக் க�ொள்ளலாம்’ 
என்று தங்களுக்குத் தாங்களே சமாதானம் செய்து 
க�ொள்வார்கள். ஆனால் இப்படி தவறவிட்ட வாய்ப்பை 
நண்பர்கள�ோ, தெரிந்தவர்கள�ோ வசப்படுத்திவிட்டால்... 
அப்போது த�ோன்றுமே ஒரு டென்ஷன். அதைச் ச�ொல்லில் 
வடிக்க முடியாது. ‘இப்படி மிஸ் பண்ணி விட்டோமே’ 
என்று உள்ளுக்குள் புழுங்குவதைவிடத் தெளிவாகத் 
திட்டமிடுவது நல்லது.

தேவையற்றதைத் தவிர்த்துவிடுங்கள்: 
கடைக்குப் ப�ோகிற�ோம். என்ன வாங்க வேண்டும் 
என்ற முடிவ�ோடுதான் ப�ோயிருப்போம். ஆனால் 
அங்கே மலிவான சலுகை விலையில் அதிக மதிப்புள்ள 
ப�ொருட்களை விற்பதாகக் கவர்ச்சிகரமாக விளம்பரங்கள் 
செய்திருப்பார்கள். ‘இப்போது விட்டால் கிடைக்காது’ 
என அதில் கண்ணைக் கவர்ந்த ப�ொருளை உடனே 
ய�ோசிக்காமல் வாங்கி விடுவீர்கள். வீட்டிற்குத் தேவையான 

காக்கும்   மருந்துகள்!
மனநலம்
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ப�ொருட்களை வேறு எங்காவது கடன் வாங்கி 
ஓட்டி விடலாம் என்ற நினைவு மேல�ோங்கும். 
பிறகு கடனும் பற்றாக்குறையுமாக வாழ்க்கை 
திண்டாடும். இதன் விளைவாக வீட்டில் 
ஒரு ப�ோர்க்களமே வெடித்துவிடும் 
அபாயமும் இருக்கிறது. பார்த்து 
நடந்து க�ொள்ளுங்கள்... மனதுக்கும் 
ஆர�ோக்கியம் வேண்டுமல்லவா?

ப�ொத்தி வைக்காதீர்கள்: நல்லத�ோ, 
கெட்டத�ோ.. . வாழ்வில் எந்த விஷயம் 
நடந்தாலும் மனதுக்குள்ளேயே ப�ோட்டுப் 
புழுங்கக்கூடாது. அதை எந்த விதத்திலாவது 
வெளிப்படுத்திவிட வேண்டும். மனம்விட்டுப் 
பேசுங்கள். எல்லோரிடமும் எல்லாவற்றையும் 
ச�ொல்ல முடியாது என்றாலும், நெருங்கிய 
நண்பரிடம�ோ அல்லது உறவினரிடம�ோ 
மனம்விட்டுப் பேசத் த�ொடங்குங்கள். அடக்கி 
வைக்கும் விஷயங்கள் நாளடைவில் எதிர் 
விளைவுகளுக்கு இட்டுச் செல்லக்கூடும். 
இப்படிப் பேசுவதால் சில சிக்கல்களுக்குத் தீர்வும் 
கிடைக்கக்கூடும்.

உறவுகள�ோடு வாழுங்கள்: கூட்டுக் 
குடும்பத்தில் வாழ்பவர்களுக்கு ஏதாவது 
பிரச்னை வந்தால், பேசித் தீர்க்கவும், ஆல�ோசனை 
ச�ொல்லவும் ஏராளமான அனுபவஸ்தர்கள் 
இருப்பார்கள். குடும்பம் சம்பந்தமாக எழுகிற 
எந்த மனப் பிரச்னைக்கும் குடும்பத்திலேயே 
தீர்வு கிடைத்துவிடும். தற்போதைய நவீன 
வாழ்க்கை முறையில் கூட்டுக் குடும்ப 
வாழ்க்கைக்குத் திரும்பிப் ப�ோக முடியாது. 
ஆனாலும், அக்கறையுள்ள பெரியவர்களின் 
ஆல�ோசனைகளைக் கேட்பது சிறந்தது. 
சின்னப் பிரச்னையைக்கூடப் பூதாகரமாக 
நினைத்துக்கொண்டு மன ஆர�ோக்கியத்தைச் 
சிதைப்பதற்குப் பதிலாகப் பேசித் தீர்த்து விடுவது 
சிறந்தது.

தூய்மையாக இருங்கள்: உடுத்தும் உடையையும், 
இருக்கும் இடத்தையும் சுத்தமாக வைத்துக்கொள்ள 
வேண்டும். அழுக்கான சூழல் மனதிலும் அழுக்கை 
நிரப்பி வைத்துவிடும். அழுக்கான உடைகள் உங்களை 
நல்லவர்களிடமிருந்து விலக்கி வைத்துவிடும். 
புத்துணர்வான சூழலிலும் த�ோற்றத்திலும் இருந்தால், 
அதுவே மனதை உற்சாகமாக 
வைத்துவிடும். 

சரியான நேரத்தில் 
சாப்பிடுங்கள்: உணவைத் 
தாமதாகச் சாப்பிடுவது 

கூடாது. ஒவ்வொரு நாளிலும் குறித்த நேரத்திற்குச் 
சாப்பிட்டு விடுவது சிறந்தது. உணவு எடுத்துக் 

க�ொள்ளாமல் இருக்கும்போது மூளை 
ச�ோ ர்ந்துவிடுகிறது. த�ொடர்ந்து 
இப்படித் தாமதமாகச் சாப்பிடுவதை 
வழக்கமாக்கிக்கொண்டால், அது 
மூளைத்திறனையும் மனநலனையும் 

பாதிக்கும்.

உடற்பயிற்சி செய்யுங்கள்: தினசரி 
அரை மணி நேரமாவது உடற்பயிற்சி அல்லது 

நடைப்பயிற்சி செய்தால், உடலும் மூளையும் 
புத்துணர்வுடனும், ஆர�ோக்கியமாகவும் இருக்கும். 
மனநிலையை உற்சாகமாக வைக்க இது உதவும். புதிய 
நியூரான்களை உருவாக்கவும் உடற்பயிற்சி உதவுகிறது. 
இதனால் முதுமையில் ஏற்படும் அல்சைமர் மற்றும் 
பார்கின்சன் ப�ோன்ற ந�ோய்களிலிருந்தும் விடுபடலாம். 

குறிப்பாக வாழ்க்கையின் பின்னாட்களில் 
மனப் பிரச்னைகள் வராமல் தடுக்கும் ஆற்றல் 
உடற்பயிற்சிக்கு உண்டு.

இசை கேளுங்கள்: இனிமையான இசை, பல 
ந�ோய்களுக்கு மருந்தாகிறது. ‘மியூசிக் தெரபி’ என்று 
ச�ொல்லப்படும் இதன்மூலம் மனப் பிரச்னைக்கும் 

தீர்வு காண முடியும். மனதுக்கு இதமான பாடல்களைக் 
காதுகளுக்குப் பாதிப்பில்லாத அளவு சத்தத்தில் கேட்டுப் 
பழகுங்கள். இரைச்சலான சத்தத்துடன் பாடல்கள் 
கேட்பது காதுகளுக்கு மட்டுமின்றி மனநலனுக்கும் 
தீங்கு விளைவிக்கவே செய்யும்.

ப�ோதுமான ஓய்வெடுங்கள்: ஒரு சிலர் எப்போதும் 
வேலை பற்றிய நினைப்பாகவே இருப்பார்கள். இப்படி 
மனதில் டென்ஷன், படபடப்பு என அத்தனையையும் 
குடி வைத்து விடுவார்கள். இவ்வாறு இருப்பது 
மனதுக்கு மிகுந்த நெருக்கடியைக் க�ொடுக்கும். 
வேலைக்கு என ஒரு நேரம் ஒதுக்குங்கள். 

வேலையைக் குறிப்பிட்ட நேரத்தில் முடியுங்கள். அதன்பின் 
நிம்மதியாக ஓய்வெடுங்கள். ஆனால், வேலையைச் 
செய்யாமல் விட்டுவிட்டு ஓய்வெடுக்கக்கூடாது. பிறகு 

அவசர அவசரமாக அந்த வேலையைத் 
த�ொடர்ந்து, மனப்பதற்றத்தை 
உருவாக்கிக்கொள்வீர்கள். 

நி றை  வ ா க த் 
தூங்குங்கள்: மனம் சார்ந்த 
பல பிரச்னைகள் பெரும்பாலும் 
தூ க்க  மி ன ்மை ய ா ல்தான்    

ஏற்படுகின்றன. வேலைச்சூழலைப் 
ப�ொறுத்து ஒவ்வொருவருக்கும் 7 

முதல் 8 மணி நேரத் தூக்கம் நிச்சயம் 
தேவை. எதற்காகவும் தூக்கத்தை 

விட்டுக்கொடுக்க வேண்டாம்.              
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சிறந்தவராக மாறுவது 
எப்படி?

பிரான்ஸ் நாட்டின் புகழ்பெற்ற அறிவியல் 
அறிஞர் மற்றும் தத்துவஞானி பாஸ்கல். அவர் 
வாழ்ந்த காலத்தில் மிகச்சிறந்த மேதையாகக் 
க�ொண்டாடப்பட்டார். ஒருநாள் அவரை 
அணுகிய இளைஞன் ஒருவன், ‘‘உங்களுக்கு 
இருப்பது ப�ோலச் சிறப்பான மூளை எனக்கு 
இருந்தால், நான் சிறந்த மனிதனாக 
மாறியிருப்பேன்’ ’ என்று ஏக்கத்துடன் 
ச�ொன்னான். 

அவனைப் பார்த்துச் சிரித்த பாஸ்கல், ‘‘நீ 
ச�ொல்வது தவறு! ‘நான் சிறந்த மனிதனாக 
மாறுவேன்’ என்று மனதுக்குள் தீர்மானம் 
எடு. அந்த மனநிலையே உனக்கு மிகச்சிறந்த 
அறிவாற்றலை வழங்கும்’’ என்றார். 

வாழ்வில் எப்படி 
முன்னேறுவது?

துறவி ஒருவரிடம் வந்து பணிந்து 
நின்றான் ஓர் இளைஞன். ‘ ‘குருவே, 
இப்போதுதான் நான் வேலைக்குப் ப�ோகிறேன். 
என் அலுவலகத்தில் யாருமே சரியில்லை. 
அவர்கள் செய்யும் தவறுகள் எனக்கு மன 
உளைச்சலைத் தருகின்றன. என்னால் 
மனதை ஒருமுகப்படுத்தி வேலை பார்க்க 
முடியவில்லை. இப்படியே இருந்தால் என்னால் 
இந்த வேலையைக் காப்பாற்றிக்கொள்ள 
முடியாது என்பது புரிகிறது. நான் என்ன 
செய்தால் வாழ்வில் முன்னேற முடியும் எனச் 
ச�ொல்லுங்கள்’’ என்று கேட்டான். 

துறவி சில நிமிடங்கள் கண்களை மூடி 
ய�ோசித்தார். பிறகு அவனிடம், ‘‘ஒரு வார 
காலத்துக்கு உன் செயல்கள் எல்லாவற்றையும் 
உன்னிப்பாகக் கவனி. நீ செய்வதை எல்லாம் 
நல்ல விஷயம், கெட்ட விஷயம் என்று பிரித்து 
எழுது. ஒரு வாரம் கழித்து அந்தப் பட்டியலை 
எடுத்துக்கொண்டு என்னிடம் வா!’’ என்றார். 

அதேப�ோல இளைஞன் ஒரு வாரம் கழித்து 
ஒரு நீண்ட பட்டியலுடன் வந்தான். அதை வாங்கிப் 
பார்த்தார் துறவி. அதில் நல்ல விஷயங்களே 
அதிகமாக இருந்தன. அதைத் தன்னிடமே 
வைத்துக்கொண்ட துறவி, ‘‘சரி, அடுத்த ஒரு 
வார காலம் உன் அலுவலகத்தில் மற்றவர்கள் 
செய்யும் செயல்களை உன்னிப்பாகக் கவனி. 
அவற்றை நல்ல விஷயம், கெட்ட விஷயம் எனப் 
பிரித்து எழுதி எடுத்துக்கொண்டு வா!’’ என்று 
ச�ொல்லி அனுப்பி வைத்தார். 

அதேப�ோல எழுதி எடுத்துக்கொண்டு 
அவன் அடுத்த வாரம் வந்தான். இரண்டு 
பட்டியல்களையும் பார்த்தார் துறவி. தன்னிடம் 
இருக்கும் நல்ல விஷயமாக ஒரு செயலைக் 
குறிப்பிட்ட இளைஞன், அதே செயலை 
அடுத்தவர்களிடம் கெட்ட விஷயமாகக் 
குறிப்பிட்டிருப்பதைக் கவனித்தார். இந்த 
வித்தியாசங்களை அவனிடம் காட்டினார்.

‘‘ஒரு செயல் தவறு என்றால், யார் செய்தாலும் 
அது தவறுதான். உன்னைச் சுயபரிச�ோதனை 
செய்துக�ொள் .  அடுத்தவர்களையும் 
உன்னைப் ப�ோலவே பார்க்கும் மனநிலையை 
வளர்த்துக்கொள். வாழ்வில் முன்னேறலாம்’’ 
என்றார் துறவி. அவன் புரிந்துக�ொண்டு 
விடைபெற்றான்.
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ஒரு நேர்முகத் தேர்வு. வந்திருந்தவர்களின் 
உழைப்பையும் திறமையையும் அறிந்துக�ொள்ள 
வேண்டும் என்பதற்காகப் ப�ொதுவான ஒரே 
ஒரு கேள்வியைத்தான் அத்தனை பேரிடமும் 
கேட்டார்கள். ஒரு வெளிநாட்டுச் ச�ொகுசு காரின் 
பெயரைச் ச�ொல்லி, ‘‘உங்கள் உழைப்பின் மூலம் 
அதை வாங்குவதற்கு எத்தனை ஆண்டுகள் ஆகும்?’’ 
என்பதுதான் அந்தக் கேள்வி.

முதலில் வந்த ஒருவர், ‘‘ஐந்து ஆண்டுகள் ஆகும்’’ என்றார். 
அடுத்து வந்த இளைஞர், ‘‘ஆறு ஆண்டுகள் தேவைப்படும்’’ 
என்றார். இப்படியே ஒவ்வொருவரும் ஒவ்வொரு பதிலைச் 
ச�ொன்னார்கள். கடைசியாக வந்த ஓர் இளைஞன் இந்தக் 
கேள்வியைக் கேட்டதும் தனக்குள் பல மனக்கணக்குகளைப் 
ப�ோட்டுப் பார்த்து, ‘‘30 ஆண்டுகள் தேவைப்படும்’’ என்றான். 

நேர்முகத் தேர்வு செய்த நிர்வாகி, ‘‘ஏன் அத்தனை 
ஆண்டுகள் ஆகும்?’’ என்று கேட்டார். ‘‘அது பெரிய கார் 
நிறுவனம். அதன் மதிப்பு சுமார் ஆயிரம் க�ோடி ரூபாய்க்கு 
மேல் வரும் அல்லவா?’’ என்றான். காரின் பெயரைச் 
ச�ொன்னதும் மற்றவர்கள் எல்லோரும் ஒரு கார் 
வாங்குவதற்கு கணக்குப் ப�ோட, அவன் அந்த 
நிறுவனத்தையே வாங்கும் மனநிலையுடன் கணக்கு 
ப�ோட்டுக்கொண்டிருந்தான். அந்த மனநிலைக்காகவே 
அவனுக்கு வேலை க�ொடுத்தார் அந்த நிர்வாகி.

உங்களுக்கு என்ன 
வாங்குவீர்கள்?

திடீரெனப் பெரும் ஓசையுடன் மழை 
பெய்ததால், மாணவர்கள் பாடத்தை மறந்து 
வகுப்பறைக்கு வெளியே வேடிக்கை பார்த்தனர். 
ஆசிரியர் புத்தகத்தை மூடி வைத்துவிட்டு, 
மாணவர்களுடன் சுவாரசியமாகப் பேச 
ஆரம்பித்தார். ‘‘உங்களிடம் நான் 500 ரூபாய் 
க�ொடுத்தால் என்ன செய்வீர்கள்?’’ என்று 
அவர்களிடம் கேள்வி கேட்டார். 

வரிசையாக ஒவ்வொருவரும் பதில் 
ச�ொன்னார்கள். ‘ப�ொம்மை கார் வாங்குவேன்’, 
‘கிரிக்கெட் பேட் வாங்குவேன்’, ‘மேக்கப் 
செட் வாங்குவேன்’ என ஒவ்வொருவரும் 
விதவிதமாகத் தங்கள் ஆசைகளைச் 
ச�ொன்னார்கள். ஒரு மாணவன் தயக்கத்துடன் 
எழுந்து, ‘‘என் அம்மாவுக்குக் கண் கண்ணாடி 
வாங்கித் தருவேன்’’ என்றான். ‘‘அதை உங்க 
அப்பா வாங்கித் தருவார். உனக்கு என்ன 
வாங்கிக்கொள்வாய்! அதைச் ச�ொல்லு’’ 
என்றார் ஆசிரியர். அவன் மெல்லிய குரலில், 
‘‘என் அப்பா இறந்துவிட்டார் சார்! அம்மா 
துணிகளைத் தைத்துச் சம்பாதித்து என்னையும்  
தங்கையையும் படிக்க வைக்கிறார். அவருக்குக் 
கண் சரியாகத் தெரியாததால் சிரமப்படுகிறார். 
கண்ணாடி வ ாங்கவும் பணமில்லை . 
அதனால்தான் அப்படிச் ச�ொன்னேன் சார்’’ 
என்றான் அவன். 

வகுப்பறை நிசப்தமாகி, வெளியில் மழை 
பெய்யும் ஓசை மட்டுமே கேட்டது. ஆசிரியர் 
சட்டென்று கண்கலங்கி அவன் கையில் 500 
ரூபாயைத் திணித்து, ‘‘அம்மாவுக்கு முதலில் 
கண்ணாடி வாங்கிக் க�ொடு! இந்தப் பணம் 
ப�ோதவில்லை என்றால் தயங்காமல் என்னிடம் 
கேள்!’’ என்றார். அவன் தயங்கி, ‘‘இதை நான் 
எப்படித் திருப்பித் தருவது?’’ என்று கேட்டான்.

‘‘முன்னேறணும்னு வெறிய�ோடு படி! நல்ல 
வேலைக்குப் ப�ோ! அம்மாவை வசதியா வச்சுப் 
பார்த்துக்க முடியும்னு ஒரு நிலைமை வந்த 
பிறகு உன் காரில் வந்து எனக்குப் பணத்தைத் 
திருப்பிக் க�ொடு’’ என்றார் ஆசிரியர். 

ஆண்டுகள் கடந்தன. ஒருநாள் அதேப�ோல 
மழை பெய்தப�ோது, பள்ளிக்கூடத்தின் வாசலில் 
புத்தம்புது கார் வந்து நின்றது. தன் அம்மாவுடன் 
வந்த ஓர் இளைஞன், அந்த ஆசிரியரின் 
பாதங்களில் விழுந்து வணங்கி, பணத்தைத் 
திருப்பிக் க�ொடுத்தான்.

எத்தனை  
ஆண்டுகள் 
ஆகும்?
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மனம் தெளிவாக இருந்தால், புயலைக்கூட எளிதாக 
எதிர்கொள்ள முடியும். அந்த மன அமைதி 

அத்தனை எளிதாகக் கிடைப்பதில்லை. கவலை மற்றும் 
பதற்றத்தைத் துரத்தி மனதை அமைதியாக வைத்திருக்க 
சில பழக்கங்களைப் பின்பற்றுங்கள்:

	 ஆழமாக மூச்சை இழுத்துவிடும் மூச்சுப்பயிற்சி 
பழகுவது நல்லது. நுரையீரலில் தூய்மையான காற்று 
நிரம்பும்போது, மனமும் அமைதியால் நிரம்பும்.

	 இயற்கையான சூழலில் வாக்கிங் ப�ோவதும் 
அதிகாலைச் சூரியனின் ஒளியை உடலில் பெறுவதும், 
ரத்த ஓட்டத்தைச் சுறுசுறுப்பாக்கும். மனதை 
அமைதியாக்கும்.

	 இயற்கைக் காட்சிகளை ரசிப்பதும், பறவைகளின் 
ஓசையைக் கேட்பதும் மனதுக்கு இதம் தரும். 
செல்லப்பிராணிகளுடன் விளையாடுவதும் உதவும்.

	 குழந்தைகளுடன் நேரம் செலவிடுவது மனதுக்கு 
அமைதியும் மகிழ்ச்சியும் க�ொடுக்கிறது. குழந்தைகள் 
களங்கமற்ற உரையாடல் நிகழ்த்துவார்கள், எதையும் 
எதிர்பார்க்காமல் அன்பு செலுத்துவார்கள், எப்போதும் 
மகிழ்ச்சியைப் பரப்புவார்கள்.

	 உங்களால் மாற்ற முடியாததை மாற்ற நினைத்து மன 
உளைச்சல் அடையாதீர்கள். ‘இது இப்படித்தான்’ 
எனச் சில விஷயங்களை ஏற்றுக்கொள்ளுங்கள். 
இல்லாவிட்டால், மனம் அமைதி இழந்து தவிக்கும். 

	 எதைச் செய்தாலும், அதை முழுமனதுடன் செய்யுங்கள். 
அரைகுறையாக ஒரு விஷயத்தைச் செய்யும்போது, 
அது வெற்றியும் பெறுவதில்லை. நமக்குத் திருப்தியும் 
தருவதில்லை. ‘இப்படி ஆகிவிட்டதே’ என அதை 
நினைத்து வேதனைப்பட்டு நம் மன அமைதி கெடும்.  

	 நம் மீதும், அடுத்தவர்கள் மீதும் நிபந்தனையற்ற 
அன்பு செலுத்த வேண்டும். எதிர்பார்ப்புகள் 
வைத்துக்கொண்டு அன்பு செய்யும்போது , 
ஏமாற்றங்கள் ஏற்படும். அது மனதைச் சலனப்பட 
வைக்கும்.

	 ‘இது இப்படி நடந்துவிடும�ோ’, ‘அதனால் பிரச்னை 
வரும�ோ’ என எதை எதைய�ோ நினைத்துத் 
தேவையற்ற கவலைகளைச் சுமக்க வேண்டாம். 
ஒவ்வொரு கணத்திலும் சிரிப்பதற்கான சூழலை 
ஏற்படுத்திக்கொள்ளுங்கள். எதையும் புன்னகையுடன் 
எதிர்கொண்டால், மனம் லேசாகும். 

	 முறையாக மருத்துவப் பரிச�ோதனை கள் 
செய்துக�ொண்டு உடலை ஆர�ோக்கியமாக 
வைத்துக்கொள்ள வேண்டும். மன அமைதிக்கு 
ஆர�ோக்கியமான உடல்நிலையும் மிக முக்கியம்.

	 வாழ்க்கையில் இதையெல்லாம் செய்ய வேண்டும்  
எனத் தீர்மானமான இலக்குகள் வைத்துக் 
க�ொள்ளுங்கள். கடந்த காலத்தில் நிகழ்ந்ததை 
நினைத்துக் கவலைப்படாமல், எதிர்காலத்தை 
நினைத்துப் பதற்றப்படாமல், இந்தக் கணத்தில் 

வாழுங்கள்.

 த�ோல்விகளை வெற்றிக்கான 
பயணத்தில் கிடைக்கும் 
அனுபவங்களாகக் கருதுங்கள். 

‘இதுவும் கடந்து ப�ோகும்’ என்ற 
நினைப்புடன் எதையும் அணுகுங்கள். 

யாருடனும் ஒப்பிட்டு உங்களைப் 
பார்க்காதீர்கள். மனம் அமைதி பெறும்.

	 எதையும் அடுத்தவர்களுடன் இணைந்து 
செய்யும்போது மகிழ்ச்சி கிடைக்கும். ‘இதை 
இப்படித்தான்  செய்ய வேண்டும் ’  என்ற 
தீர்மானத்துடன் செயல்படும்போது நிறைவு 
கிடைக்கும் .  இ ந ்த  இ ரண்டும்  மனதை  
அமைதியாக்கும்.                                           

பழகுவ�ோம்!
மன அமைதி
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நகைச்சுவையாகப் பேசுபவர்களைச் சுற்றி எப்போதும் ஒரு 
கூட்டம் இருக்கும். காரணம், அவர்கள் எல்லோருக்கும் 

மகிழ்ச்சியைப் பரப்புகிறார்கள். மற்றவர்களுடன் இப்படி 
உற்சாகமாகப் பேசும் அவர்கள், தங்களுக்குள்ளும் 
அப்படித்தான் பேசுவார்கள். அதனால்தான் அவர்கள் 
மகிழ்ச்சியைத் த�ொலைப்பதில்லை. நீங்களும் உங்கள் 
மனதுடன் உற்சாகமாகப் பேசுங்கள். மகிழ்ச்சி 
நிலைத்திருக்கும். இப்படிப்பட்ட நேர்மறை வார்த்தைகளை 
மனதுக்கு அடிக்கடி ச�ொல்லுங்கள். அது வாழ்வில் 
அப்படியே நடக்கும்.

	 என் கனவுகள் பலவும் இப்போது நிஜமாகிக் 
க�ொண்டிருக்கின்றன.

	 நான் எதிர்பார்த்த வாய்ப்புகள் இப்போது என்னைத் 
தேடி வருகின்றன. என்னால் எதையும் எளிதாகச் 
செய்ய முடியும். 

	 என் கடமைகள் எல்லாவற்றையும் நான் சிறப்பாகச் 
செய்கிறேன். மிகச்சிறிய ஒரு வேலையை நான் 
செய்தாலும், அதனால் எனக்கு நல்ல பலன் 
கிடைக்கிறது.

	 என் மனம் முழுக்க அன்பும் கருணையும் 
நிரம்பியிருக்கிறது. என்னைச் சுற்றியிருக்கும் சூழலில் 
மகிழ்ச்சியையும் நிறைவையும் மட்டுமே நான் தேடி 
அடைகிறேன்.

	 நான் நினைத்ததைச் செய்வதற்குச் சரியான 
சந்தர்ப்பங்களும் சூழல்களும் எனக்கு அமைகின்றன. 
நினைக்கும் எந்த இலக்கையும் என்னால் அடைய 
முடியும்.

	 நான் எதைச் செய்தாலும் அது எனக்குச் சாதகமாக 
முடிகிறது. ஒருவேளை அப்படி ஏதாவது ஒன்று 
பாதகமாக ஆனாலும், அதைச் சமாளிக்க என்னால் 
முடியும்.  

	 வாய்ப்பு என் வாசல் கதவைத் தட்டுகிறது. கதவைத் 
திறக்க வேண்டியது மட்டுமே என் வேலை.

	வெற் றியை அடைவதற்குத் தேவையான மன உறுதி 
என்னிடம் உள்ளது. த�ொடர்ந்து வெற்றிப் பாதையில் 
பயணம் செய்வது எப்படி என்பதை நான் அறிவேன்.

	 எப்படிப்பட்ட தடைகளையும் தாண்டி என்னால், நான் 
நினைத்த உயரத்தை அடைய முடியும்.

	 ‘வெற்றி கிடைக்காவிட்டால் என்ன செய்வது’ என்ற 
பயம் எனக்கு இல்லை. என்னால் எப்படிப்பட்ட 
நெருக்கடியையும் தாண்டி ஜெயிக்க முடியும். 

	 அன்பைப்  பகி ர்வதிலும் ,  உறவுகளையும்  
நட்புகளையும் ப�ோற்றுவதிலும் என்னைவிடச் 
சிறந்தவர்கள் யாரும் இருக்க முடியாது.

	 என்னால் தீர்க்க முடியாத பிரச்னை என்று எதுவும் என் 
வாழ்க்கையில் இல்லை. எப்படிப்பட்ட பிரச்னைக்கும் 
என்னால் மிகச்சிறந்த தீர்வைக் கண்டுபிடிக்க  
முடியும்.

	 ஏதாவது ஒரு செயலைச் செய்யும்போது நான் 
சிரமங்களை எதிர்கொண்டால், அதற்காக வருத்தப்பட 
மாட்டேன். அந்தச் சிரமங்கள் என் வளர்ச்சிக்காகவே 
குறுக்கிட்டதாகக் கருதுவேன். 

	பத ற்றம், குழப்பம், தன்னம்பிக்கை இல்லாத சூழ்நிலை, 
தாழ்வு மனப்பான்மை ப�ோன்ற எதுவும் என் மனதில் 
குடியேற அனுமதிக்க மாட்டேன். 

	 ஒவ்வொரு நாளும் என் வாழ்வில் மிகச் சிறந்த நாளே! 
எனக்குக் கிடைக்கும் வாய்ப்புகள், அனுபவங்கள் 
மற்றும் வெற்றிகளுக்காக நான் நன்றியுடன்  
இருப்பேன்.                                                       

மனதுடன் 
உற்சாகமாகப் 
பேசுங்கள்!
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எது நம் பிரச்னை?
ச�ோளக்காட்டில் தாங்கள் ச�ோளம் 

க�ொறிக்கும்போது துரத்தி அடிக்கும் 
விவசாயி திடீரென இறந்துவிட்டார் என்று 
தெரிந்ததும் குரங்குகள் உற்சாகமாக 
ஆட்டம் ப�ோட்டன. ச�ோளத்தைக் க�ொத்தித் 
தின்ன வரும் பறவைகளும் மகிழ்ச்சியில் 
ஆரவாரம் செய்தன. ஆனால், அடுத்த 
ஆண்டு அந்த வயல்வெளியில் ச�ோளமே 
விளையவில்லை என்று தெரிந்ததும் அவை 
ச�ோகமாயின. ‘தாங்கள் யாரை எதிரி என்று 
நினைத்தோம�ோ, அந்த விவசாயிதான் 
தங்களின் உணவை விளைவித்தவர்’ என்று 
அப்போதுதான் அவை புரிந்துக�ொண்டன. 

இப்படித்தான் நாம் பல சமயங்களில் எது 
பிரச்னை என்பதைப் புரிந்துக�ொள்ளாமல், 
கானல் நீரைப் பார்த்துப் பயந்து ஓடுகிற�ோம். 
நாம் பிரச்னை எனக் கருதும் பல 
விஷயங்கள், உண்மையில் நமக்கான 
வாய்ப்புகளாக இருக்கலாம்.

முன்னேறும் மனநிலை 
பெறுங்கள்!

இன்று ஆப்பிளை அறியாதவர்கள் இல்லை. ஆனால், தான் 
உருவாக்கிய ஆப்பிள் நிறுவனத்திலிருந்தே துரத்தி அடிக்கப்பட்டார் 
ஸ்டீவ் ஜாப்ஸ். உன் உயரமும் த�ோற்றமும் ஒரு நடிகனுக்கானதாக 
இல்லை என நிராகரிக்கப்பட்டவர்தான், பிற்காலத்தில்  
சூப்பர்ஸ்டாரான அமிதாப்பச்சன். உலகெங்கும் குழந்தைகள் 
நேசிக்கும் பாத்திரம் ஹாரிபாட்டர். ஆனால், ஜே.கே.ர�ௌலிங் 
எழுதிய ‘ஹாரிபாட்டர்’ கதையை ஆரம்பத்தில் 12 பதிப்பாளர்கள் 
நிராகரித்தார்கள். கூடைப்பந்து விளையாட்டு என்றாலே 
நம் நினைவுக்கு வருபவர், மைக்கேல் ஜ�ோர்டான். ஆனால், 
பள்ளிக்காலத்தில் ‘குள்ளமாக இருக்கிறார், விளையாடத் 
தெரியவில்லை’ எனக் கூடைப்பந்து மைதானத்திலிருந்து 
வெளியேற்றப்பட்டவர் அவர்.  

அத்தனை நிராகரிப்புகளையும் தாண்டி இவர்களை ஜெயிக்க 
வைத்தது எது? ‘எனக்குள் மிகச்சிறந்த திறமை இருக்கிறது. 
தடைகளைத் தாண்டி எனக்கான வாய்ப்புகளைப் பெற்று நான் 
முன்னேற முடியும்’ என்ற மனநிலையை இவர்கள் பெற்றதுதான் 
காரணம். அப்படிப்பட்ட மனம் வாய்க்கப் பெறுங்கள்.

மனம் பார்க்க 
வேண்டும்!

ஒருவரின் மனம் எதைப் பார்க்கும்போது 
அவர் வெற்றியாளர் ஆகிறார்? எல்லோரும் ஒரு 
பிரச்னையைப் பார்த்து எரிச்சலாகும்போது, 
வெற்றியாளர் அதன்பின்னே இருக்கும் 
வாய்ப்பைப் ப ா ர்க்கிறா ர் .  எல்லோரும் 
பிரச்னையைப் பற்றி நினைக்கும்போது, 
வெற்றியாளர் அதற்கான தீர்வைத் தேடுகிறார். 
எல்லோருமே எதிர்மறையாகவே அந்தப் பிரச்னை 
பற்றி ய�ோசிக்கும்போது, வெற்றியாளர் நேர்மறை 
மனநிலையுடன் அந்தச் சவாலை எதிர்கொள்ளத் 
தயாராகிறார். 

ப லரும்  பி ர ச்னையைத்  தவி ர்க்க 
நினைக்கும்போது, வெற்றியாளர் அதைத் 
துணிச்சலுடன் எதிர்கொள்கிறார். ‘இது 
தவற ாகிவிடும�ோ  ’  என மற்றவர்கள் 
எதிர்மறையாக ய�ோசிக்கும்போது, ஒரு 
வெற்றியாளர் ‘இதை எப்படிச் சரியாகச்  
செய்வது’ என்று மட்டுமே நினைக்கிறார். த�ோல்வி 
பற்றிய பயத்தில் மற்றவர்கள் தவிக்கும்போது, 
வெற்றியாளர் தன்னை மேம்படுத்திக்கொண்டு 
அதில் ஜெயிக்கப் பார்க்கிறார். இந்த மனமே 
ஒவ்வொருவருக்கும் வேண்டும்.
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இதை இப்படியும் பார்க்கலாம்!
எளிய குடும்பத்தைச் சேர்ந்த ஒருவர் பல ஆண்டுகள் சிறுகச் சிறுகச் சம்பாதித்து, தன் 

குடும்பத்துக்காக ஒரு வீடு கட்டினார். வாழ்நாள் முழுக்க அவர் உழைத்துச் சம்பாதித்த அத்தனை 
பணத்தையும் செலவிட்டதில், அழகாக எழுந்தது வீடு. அந்த வீட்டில் தன் குடும்பத்துடன் 
குடியேறும் நாள் குறித்து அவர் பரவசத்துடன் கனவு கண்டார். புதுமனைப் புகுவிழாவுக்கு 
ஒரு நல்ல நாள் குறித்து, அழைப்பிதழ் அச்சிட்டு ஊரில் பலருக்கும் க�ொடுத்துவந்தார் அவர்.

விழாவுக்கு இரண்டு நாள் முன்னதாக அந்தப் பகுதியில் கடுமையான பூகம்பம் ஏற்பட்டது. 
ஊரில் பல வீடுகள் விழுந்து ந�ொறுங்கியது ப�ோலவே, அவர் வீடும் ந�ொறுங்கி விழுந்தது. ஊரே 
அவரை நினைத்துப் பரிதாபப்பட்டது. 

தன் வீடு ந�ொறுங்கிய தகவல் கேள்விப்பட்டதும் அவர் நேராகக் கடைவீதிக்குப் ப�ோனார். 
ஒரு பெட்டி நிறைய இனிப்புகள் வாங்கிக்கொண்டு தன் வீட்டுக்கு விரைந்தார். ந�ொறுங்கி 
விழுந்த தன் வீட்டை வேடிக்கை பார்த்துக்கொண்டிருந்த ஊர் மக்கள் எல்லோருக்கும் இனிப்பு 
விநிய�ோகித்தார். அதைப் பார்த்து எல்லோரும் குழப்பம் அடைந்தார்கள். அவரின் நெருங்கிய 
நண்பர் அருகே வந்து, ‘‘ஏன் இப்படிச் செய்கிறாய்? உனக்குப் பைத்தியம் பிடித்துவிட்டதா?’’ 
என்று கடிந்துக�ொண்டார்.

அந்த எளிய மனிதர் சிரித்தார். பிறகு, ‘‘இல்லை நண்பா! வீடு ந�ொறுங்கிவிட்டது என்று நீ 
இந்தச் சம்பவத்தின் ஒரு பக்கத்தை மட்டுமே பார்க்கிறாய். இதன் இன்னொரு பக்கத்தைப் பார். 
ஒருவேளை இந்த வீடு நாங்கள் குடியேறிய பிறகு விழுந்து ந�ொறுங்கியிருந்தால், என் மனைவி, 
குழந்தைகள் என்று எல்லோரின் கதியும் என்ன ஆகியிருக்கும்? அது எவ்வளவு பெரிய இழப்பு. 
அப்படி ஆகாமல் இந்த வீடு முன்கூட்டியே ந�ொறுங்கியது ஒருவகையில் ஆறுதல் அல்லவா? 
என்னால் மீண்டும் உழைத்து வீடு கட்ட முடியும். அவர்கள் ப�ோயிருந்தால் அது நிரந்தர இழப்பு 
அல்லவா? எது நடந்தாலும் அது நன்மைக்கே என எடுத்துக்கொண்டேன்’’ என்றார் அவர். 

எதிலும் நேர்மறைப் பக்கத்தைப் பார்க்கும் மனம் வாய்த்தவர்களுக்கு வருத்தங்கள் 
இல்லை.

மனவலிமை முன்னேற்றும்! 
நம் மனம் எதை உறுதியாக நம்புகிறத�ோ, எதைச் சாதிக்க 

முடியும் என்று நினைக்கிறத�ோ, அதை உறுதியாக அடைந்தே 
தீருவ�ோம். தான் த�ோற்றுவிடுவ�ோம�ோ என்று அஞ்சுகிறவர் 
த�ோல்வி அடைவார். ஏனெனில், தன்னம்பிக்கை இழப்பவர்கள் 
எல்லாவற்றையுமே இழந்துவிடுகிறார்கள்.

மனக்குழப்பம் செயல்திறனைப் பாதிக்கும். ஆகவே வீண் 
சபலங்களுக்கு மனதில் இடம் க�ொடுக்காமல், தெளிவான 
மனதுடன் திடமாக அடியெடுத்து வைத்தால் வெற்றி நிச்சயம். 
மனவலிமை உள்ளவர்கள் எதையும் வெல்ல முடியும். த�ோல்வி 
நெருங்குவதைத் தன்னம்பிக்கையால் தள்ளிப்போட முடியும்.

தனக்குள் இருக்கும் மனக்குறைகளைப் புரிந்துக�ொண்டு, 
அவற்றை அழுந்தப் புதைத்துவிட வேண்டும். தன்னிடமுள்ள 
திறமைகளைப் புரிந்துக�ொண்டு அவற்றை முழுமையாக 
வெளிப்படுத்தி உழைக்க வேண்டும். இப்படி விழிப்படைந்த 
ஒருவர் முன்னேறுவதை யாராலும் தடுக்கமுடியாது.
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உடலும் மனமும் ஆர�ோக்கியமாக இருந்தால்தான் 
மகிழ்ச்சியான வாழ்க்கை சாத்தியம். இதற்காக 

உருவாக்கப்பட்டதுதான் மனவளக்கலை ய�ோகா. 
மனிதனின் உடல், மனம், ஒழுக்க பழக்கங்கள் 
இவற்றையெல்லாம் சீர்திருத்தி, தான் பிறந்த ந�ோக்கத்தை 
உணர்ந்து, முழுமை பெறுவதற்குரிய ஒன்றிணைந்த 
பயிற்சி முறையே மனவளக்கலை. இப்பயிற்சிகளை 
முறையாகச் செய்தால் ந�ோயின்றி வாழலாம், க�ோபம் 
தவிர்க்கலாம், மன உளைச்சல் நீங்கும், எதற்கும் கவலை 
எழாது, தீய பண்புகளை நீக்கி ஒழுக்கத்தை ஏற்படுத்தும், 
மனம் அமைதி பெறும், மகிழ்ச்சி ஏற்படும், ஞாபகசக்தி 
அதிகரிக்கும். 

இந்த மனவளக்கலை, கீழ்க்காணும் 
ஒன்பது பயிற்சிகள் அடங்கியது:

1. எளியமுறை உடற்பயிற்சி: உடல் உறுப்புகளை 
நம் விருப்பம் ப�ோல இயக்கி, வாழ்வை நடத்த வேண்டியது 
இன்றியமையாத தேவையாகும். ஒவ்வொரு உறுப்பையும் 
பயிற்சியினால் முறையாக இயங்கச் செய்ய அறிஞர்கள் 
எடுத்த முயற்சியின் விளைவுகள்தான் உடற்பயிற்சிகள். 
கைப்பயிற்சி, கால்பயிற்சி, மூச்சுப்பயிற்சி, நரம்பியக்கப் 
பயிற்சி, சதைகள் முறையாக இயங்கக்கூடிய பயிற்சி, 
உள்ளுறுப்புகள் சீராக இயங்க ஏற்ற பயிற்சிகள் ஆகிய 
அனைத்தும் இதில் அடங்கியவை. இப்பயிற்சிகளை 
முறையாகச் செய்து வந்தால் ந�ோய்கள் வராமல் 

தடுக்கலாம். ஏற்கனவே வந்துள்ள ந�ோய்களையும் 
படிப்படியாக விரட்டலாம். 

2 . எளியமுறை காயகல்பப் பயிற்சி: 
‘காயம்’ என்றால் உடல்; ‘கல்பம்’ என்றால் உடலுக்கு 
நலத்தையும் உறுதியையும் அளித்து, நீண்ட ஆயுளைச் 
சாத்தியமாக்கும் வழி. காயகல்பப் பயிற்சி உடல்வளத்தைக் 
காத்து, நீண்ட ஆயுளை அளிக்க வல்லது. இந்தப் 
பயிற்சியினால் மனநிறைவும், அமைதியும் கிடைக்கும். 
உடலையும் மனதையும் நலமாகவும், வளமாகவும் 
வைத்துக்கொள்ளலாம். மூளையின் திறனையும் 
அதிகரித்து, வாழ்க்கையை இனிமையாகவும் , 
மனநிறைவாகவும் நடத்தி மகிழ்ச்சி அடையலாம்.

3. அகத்தவம் என்ற தியானப் பயிற்சி: மன 
இயக்கத்தை முறைப்படுத்தும் பயிற்சி இது. மனித 
வாழ்வின் மதிப்பு, மனதின் தன்மையையும், அதை 
இயக்கிப் பெற்ற குணங்களின் பதிவுகளையும் ப�ொறுத்து 
அமைகிறது. எவ்வளவு புத்திசாலியான மனிதனாலும் 
மன ஓட்டத்தையும், மாற்றங்களையும் தவிர்க்கவ�ோ,  
நிறுத்தவ�ோ முடியாது. இத்தகைய கட்டுப்படுத்த முடியாத 
தெய்வீக ஆற்றலான மன அலைச் சுழல்களை ‘அகத்தவம்’ 
என்ற குண்டலினி ய�ோகத்தால் மட்டும்தான் முறைப்படுத்த 
முடியும். தேர்ந்த மனவளக்கலை ஆசிரியர்கள் இதை 
எளிதாகவும், அன்பாகவும், ப�ொறுப்புணர்ச்சிய�ோடும், 
தியாக உணர்வோடும் கற்றுக் க�ொடுப்பார்கள்.

மனவளக்கலை
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4. அகத்தாய்வு என்ற பண்பாட்டுப் பயிற்சி: 
ஒவ்வொருவரும் தன்னையே உள்நோக்க அறிவால் 
ஆராய்ந்து, தன்னிடம் அமைந்துள்ள உணர்ச்சிவயப்பட்ட 
குணங்களை மாற்றி அமைத்துக்கொள்கிற ப�ோதனை 
மற்றும் சாதனை முறைகளே ‘அகத்தாய்வு’ என்கிற 
உளச்சோதனைப் பயிற்சி. வேண்டாத எண்ணங்களையும், 
செயல்களையும் மாற்றி அமைக்கும் பயிற்சி இது. இந்தப் 
பயிற்சியில் பேராசை, சினம், கடும்பற்று, முறை பிறழ்ந்த 
பால்கவர்ச்சி, உயர்வு தாழ்வு மனப்பான்மை, வஞ்சம் எனும் 
உணர்ச்சிவயப்பட்ட மனநிலைகளை ஆராய்ந்து, அந்த 
எண்ணங்களைச் சீரமைத்து, நிறைவாக வாழ உதவும் 
முறைகள் அனைத்தும் கற்பிக்கப்படுகின்றன. 

5. இறைநிலை உணர்வு என்னும் பிரம்மஞானப் 
பயிற்சி: இறைநிலை என்றாலும், தெய்வம் என்றாலும், 
கடவுள் என்றாலும் அர்த்தம் ஒன்றுதான். இந்தப் 
பேராற்றலைப் ‘பிரம்மம்’ என்றும் கூறுவார்கள். எங்கும் 
நிறைந்த கடவுள் நமக்குள்ளும் இருப்பார் அல்லவா! 
நமக்குள் உணர முடியாதப�ோது வேறு எங்கு சென்று 
தேடிக் கண்டுபிடிக்க முடியும்? இறைநிலையைத் 
தவிர வேறு ஒரு ப�ொருள�ோ, ஆற்றல�ோ, இயக்கம�ோ, 
விளைவுகள�ோ பிரபஞ்சத்தில் இல்லவே இல்லை. 
தனக்குள் உறைந்திருக்கும் இறைநிலையை உணரும் 
பயிற்சியே இது. 

6. வாழ்க்கைமுறைச் சீர்திருத்தங்களுக்கான 
அகத்தாய்வுப் பயிற்சி: அறிவு மயங்குகிறப�ோது 
பேராசை, சினம், கடும்பற்று, முறையற்ற பால்கவர்ச்சி, 
உயர்வு தாழ்வு மனப்பான்மை, வஞ்சம் என்ற ஆறு 
உணர்ச்சிவயப்பட்ட எண்ணங்களும், செயல்களும் 
தலைதூக்கும். இவற்றைச் சீரமைத்துத் தூய்மை பெற 
ஏற்ற சாதனை வழியே ‘அறுகுணச் சீரமைப்பு’ என்ற 
பயிற்சியாகும்.

உதாரணமாக, ஒருவர் மீது க�ோபம் அடிக்கடி 
வருகிறது. அவருடைய உறவு எப்போது, எந்த முறையில் 
ஏற்பட்டது, அவர் வரவால் ஏற்பட்டிருக்கும் நன்மைகளும் 
மகிழ்ச்சிகளும் என்னென்ன என்று சிந்தித்துப் பாருங்கள். 
அப்பொழுதுதான் அவர் மதிப்பை உணர முடியும். இனி 
அவர் மீது க�ோபம் க�ொள்ளக்கூடாது என்று முடிவெடுத்து, 
அதைச் சங்கல்பமாகப் பல தடவை மனதுக்குள் ச�ொல்ல 
வேண்டும். ஏழு நாட்களுக்கு அவரை எண்ணி எண்ணி 
இந்த உறுதிம�ொழியை வலுவாக்கிக்கொள்ள வேண்டும். 
எப்போது அவரை நினைத்தாலும், பார்த்தாலும் நமது 
உறுதிம�ொழி நினைவுக்கு வர வேண்டும். இப்படி ஒரு 

நாளைக்கு ஒருவரை நினைத்து இதே பயிற்சியைச் 
செய்யுங்கள். இந்தப் பயிற்சி எடுத்த பிறகு யாரும் க�ோபமே 
க�ொள்வதில்லை. 

இதே முறையில் ஒவ்வொரு உணர்ச்சிவயப்பட்ட 
மனநிலையையும் மாற்றலாம்.  

7. வளம் நிறைந்த வாழ்வு: ‘இந்தச் சமுதாயத்தில் 
உள்ள எல்லாருமே எனது நண்பர்கள், உறவினர்கள். 
யாரையும் பழிக்கவ�ோ, பகைக்கவ�ோ கூடாது. அவர்கள் 
செய்யும் நன்மைக்காக அனைவரையும் வணங்குவேன். 
வாழ்த்தி மகிழ்வேன்’ என்ற நினைப்போடு திகழ்வதுதான் 
வாழ்வின் வளம் காக்கின்ற இறையுணர்வும், அறநெறியும் 
ஆகும்.

8. கருமைய ஞானம்: தெய்வ நிலையை 
அறிவதை இறையுணர்வு என்றும், பிரம்மஞானம் 
என்றும் கூறுகிற�ோம். இந்த உயர்நிலையைப் ப�ோன்று 
பெருமதிப்புடைய ஞானம்தான் கருமைய ஞானமாகும். 
ஒரு மனிதனுடைய ஆன்மாவில் க�ோடிக்கணக்கான 
உயிரினங்களின் இயக்கச் சிறப்புகளும், அவற்றின் 
அறிவினால் பெற்ற அனுப�ோக, அனுபவங்களும் அடக்கம் 
பெற்றிருக்கும். சுருங்கச் ச�ொன்னால், இறைநிலையின் 
சிறப்புகளெல்லாம் அடக்கமாகப் பெற்ற ஒரு தெய்வீகப் 
பெட்டகமே கருமையம். இந்த மெய்ப்பொருளை அறிகின்ற 
அறிவுநிலையே மெய்ஞானம். 

9. மனிதகுலத் த�ொண்டு முறைகள்: 
மனிதகுலம் வளம் பெற வேண்டும் என்ற ந�ோக்கத்தோடு 
‘மனவளக்கலை’ உருவாக்கப்பட்டிருக்கிறது. இந்த 
முயற்சியில் நாம் வெற்றி பெற்றால் ஒவ்வொரு 
மனிதனுக்கும் பாதுகாப்பும், பராமரிப்பும் ப�ொருந்திய 
வாழ்க்கை நிச்சயமாகக் கிடைக்கும். தனிமனிதன் 
வாழ்க்கையிலும், உலக மக்கள் வாழ்க்கையிலும், 
அமைதியும், நிறைவும் காண வேண்டி மனவளக்கலையில் 
இரண்டு சங்கல்பங்களைப் ப�ோதித்து வருகிற�ோம். அவை:

1. நான் எனது வாழ்நாளில் யாருக்கும் உடலுக்கோ, 
மனதுக்கோ துன்பம் தருகிற செயலைச் செய்யமாட்டேன்

2. எக்காரணத்தினால�ோ துன்பப்படுபவர்களுக்கு 
என்னாலான உதவியைச் செய்வேன்.

இந்தச் சுருக்கமானப் பண்பாட்டுச் சங்கல்பம் 
மிகவும் மேன்மையான வாழ்வை மனித குலத்துக்கு  
அளிக்க வல்லது.                                                                   
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ஸ் ட்ரெஸ்... ஐந்தாம் வகுப்புத் தேர்வுக்குப் படிக்கும் 
குழந்தை முதல், நடக்க முடியாமல் அவதிப்படும் 

மூதாட்டி வரை எல்லோரும் பயன்படுத்தும் வார்த்தை 
இது. நவீன வாழ்க்கைமுறையின் ஓர் அங்கமாகவே மன 
அழுத்தம் இணைந்திருக்கிறது. க�ொஞ்சம் கவனமாக 
இருந்தால், மன அழுத்தம் நம் வாசல் தாண்டி வீட்டுக்குள் 
வராமல் செய்துவிடலாம். அதற்கான 10 வழிகள் இங்கே...

	ந ண்பர்களைக் கவனமாகத் தேர்வு 
செய்யுங்கள் :  உங்கள் நண்பர்கள் எப்படி 
இருக்கிறார்கள�ோ, அதைப் ப�ொறுத்தே உங்களுக்கு 
மன அழுத்தம் இருக்கும். உங்கள் துன்பங்களைத் 
தன் ஆறுதல் வார்த்தைகளால் கரைப்பவராக உங்கள் 
நண்பர் இருக்க வேண்டும். உங்கள் பலம் எது 
என்பதை உங்களுக்கு உணர்த்த வேண்டும். மிக 
ம�ோசமான சூழலையும் ‘இதெல்லாம் ஒரு விஷயமே 
இல்லை’ என்பது ப�ோலப் பக்குவமாகக் கையாள அவர் 
கற்றுத்தர வேண்டும். 

	 மாற்ற முடியாததை ஏற்றுக்கொள்ளுங்கள்: 
‘இதைத்தான் செய்ய முடியும்’ என எல்லோருக்கும் 
ஓர் எல்லை இருக்கிறது. அதை உணர்ந்துக�ொள்ள 

வேண்டும். உங்களுக்கு எது சாத்தியம�ோ, அதை 
மட்டும் செய்யுங்கள். ‘நான் விராட் க�ோலி மாதிரி 
கிரிக்கெட்டில் ஜெயிப்பேன்’ என்றும், ‘பிரக்யானந்தா 
மாதிரி செஸ் ஆடுவேன்’ என்றும், ‘ஐ.ஏ.எஸ் தேர்வில் 
நாட்டிலேயே முதலிடம் பிடிப்பேன்’ என்றும் ஒருவரே 
ஆசைப்பட முடியாது. கைக்கு எட்டாத திராட்சையைப் 
பறிக்க முயன்று த�ோற்றுப் புலம்புவதில் அர்த்தமில்லை. 

	 இதமான சூழலில் இருங்கள்: மன அழுத்தத்தை 
அதிகரிப்பதில், நீங்கள் இருக்கும் சூழல் முக்கியப் 
பங்கு வகிக்கிறது. குட�ோன் மாதிரிப் ப�ொருட்கள் 
குவிந்திருக்கும் இருட்டான அறையில் இருந்தால், 
சாதாரணப் பிரச்னைகூடப் பூதாகரமாகத் தெரியும். 
வசதியில்லாத இருக்கையில் அமர்வது, ச�ோகமான 
பாடலைக் கேட்பது, சிவப்பு வண்ணம் பூசிய சுவர்கள் 
சூழ இருப்பது... இவை எல்லாமே மன அழுத்தத்தை 
அதிகரிக்குமாம். காற்றோட்டமும் வெளிச்சமும் 
நிறைந்த விசாலமான அறையில் இருங்கள். மிதமான 
நீலம் மற்றும் பச்சை வண்ணம் அடித்த சுவர்கள் 
உங்கள் மனதை இதமாக்கும்.

மன அழுத்தம் விரட்டும்  
மகத்தான 10 வழிகள்!
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	 சிரிப்பே சிறந்த மருந்து: சிரிக்கத் தெரிந்த 
மனிதர்களுக்கு மன அழுத்தம் ஒரு பிரச்னையே  
இல்லை. எந்தச் சூழலிலும் சிரிக்க முடிவது 
ப�ோல, உங்களையே நினைத்துச் சிரிக்கவும் 
கற்றுக்கொள்ளுங்கள். ஒரு விஷயம் ஞாபகம் 
இருக்கட்டும். அழும்போது முகத்தில் ஏராளமான 
சுருக்கங்கள் ஏற்படுகின்றன. சிரிக்கும்போது 
சுருக்கங்கள் ஏற்படுவது குறைவு.

	 காரணத்தைக் கண்டறியுங்கள்: உங்களுக்கு 
ஏன் மன அழுத்தம் ஏற்படுகிறது என்பதற்கான 
காரணத்தை உங்களைத் தவிர வேறு யாராலும் 
கண்டறிய முடியாது. க�ோபம், களைப்பு, தூக்கமின்மை 
என ஏத�ோ ஒன்றின் வெளிப்பாடாகவே மன அழுத்தம் 
ஏற்படும். அந்தப் பிரச்னையைச் சரிசெய்வது எப்படி 
என ய�ோசியுங்கள். ஏத�ோ ஒரு சூழல் உங்களைக் 
க�ோபத்தில் தள்ளுகிறது என்றால், அந்தச் சூழலை 
சாமர்த்தியமாகக் கையாளக் கற்றுக்கொள்ளுங்கள். 
மன அழுத்தம் காணாமல் ப�ோய்விடும்.

	 பாடம் கற்றுக்கொள்ளுங்கள்: வெற்றிக்குத் 
த�ோல்விகள் எப்படிப் பாடங்களாக அமைகின்றனவ�ோ, 
அப்படி மன நிம்மதிக்கு மன அழுத்தம் ஒரு பாடமாக 
அமையும். அனுபவங்களைவிடச் சிறந்த ஆசான் 
வேறு இல்லை. ஒருமுறை ஒரு காரணத்தால் மன 
அழுத்தம் வந்தால், ‘இனி இப்படிப்பட்ட சூழலில் 
மன அழுத்தம் க�ொள்ள மாட்டேன்’ என உறுதி 
எடுத்துக்கொள்ளுங்கள்.  

	 முடிவெடுப்பதைத் தள்ளிப் ப�ோடாதீர்கள்: 
எந்த ஒரு பிரச்னையிலும், எந்த ஒரு விஷயத்திலும், 
சரியான நேரத்தில் முடிவெடுக்காதவர்கள் எப்போதும் 
மன அழுத்தத்தில் தவிக்கிறார்கள். வெற்றிகரமான 
மனிதர்கள் பலரும் சரியான நேரத்தில் சரியாக 
முடிவெடுக்கிறார்கள். ஒருவேளை தாங்கள் 
எடுத்த முடிவு தவறு என உணர்ந்தால், அதைத் 
திருத்திக்கொள்ளவும் தயாராக இருக்கிறார்கள். 
அதனால்தான் அவர்களை மன அழுத்தம் 
தாக்குவதில்லை.

	 முடியாததற்கு ‘ந�ோ’ ச�ொல்லுங்கள்: ஒரு 
நாளில் ஒரு மனிதர் இவ்வளவு நேரம்தான் உழைக்க 
முடியும்; ப�ோதுமான ஓய்வெடுத்தால்தான் அடுத்த 
நாள் அதேப�ோல உழைக்க முடியும் என்பது இயற்கை 
நியதி. வரும் எல்லா வேலைகளையும் இழுத்துப் 
ப�ோட்டுக்கொண்டு, எதையுமே உரிய நேரத்தில் 
முடிக்க முடியாமல் திணறுபவர்கள், உடனடியாக 
மன அழுத்த ந�ோயாளி ஆகிவிடுகிறார்கள். இதனால் 
ஏற்படும் கெட்ட பெயர், அவர்களின் நிலையை 
இன்னும் ம�ோசமாக்குகிறது. 

வாசகர் 
கடிதங்கள்!

‘வெண்மை’ சந்தாதாரராகி மூன்று இதழ்கள் 
வாசித்துவிட்டேன். ஒவ்வொரு இதழும் வரிக்கு 
வரி, பக்கத்துக்குப் பக்கம் பயனுள்ளதாகவும், 
அறிவுப்பூர்வமாகவும் உள்ளது. புதுப்புதுக் கருத்துள்ள 
கதைகள் மனதைக் க�ொள்ளை க�ொள்கின்றன. 
வருங்காலச் சந்ததியினரும் பயன் பெரும் வகையில் 
‘குறள்’ ப�ோல் சேமிக்கிறேன். ‘வெண்மை’ சந்தாதாரர் 
என்பதில் பெருமை க�ொள்கிறேன்.

- க.பழனிசாமி, அவிநாசி.

தங்களின் ‘வெண்மை’ இதழ் மிகவும் அருமையான 
படைப்பு. ‘வெற்றி சிறப்பிதழ்’ கட்டுரைகளான 
ஆபரேஷன் சிந்தூர், வெற்றிக்குத் தேவை நிதானம், 
அர்த்தமற்ற கவலைகள், விட்டுக் க�ொடுக்காத 
வெற்றியாளர் மற்றும் அனைத்தும் அருமை. 
இறைவன் அருளால் மேலும் மேலும் சிறப்படைய 
வாழ்த்துகள்.

- கே.ஏ.எஸ்.முஹம்மது சித்திக், நாகை.

	 எதையும் திட்டமிடுங்கள்: ஒவ்வொரு நாளிலும் 
எல்லா வேலைகளையும் ‘இப்படித்தான் செய்ய 
வேண்டும்’ எனத் திட்டமிடுபவர்கள், திட்டமிட்டபடி 
ஒவ்வொரு நாளையும் செலவிடுகிறார்கள். ‘இதை 
மறந்துவிட்டேன்’ எனப் பதற்றம் அடைவத�ோ, 
‘அது தப்பாகிவிட்டது’ எனக் கவலை அடைவத�ோ 
அவர்களின் வாழ்வில் இருப்பதில்லை. ‘இதை 
இப்படிச் செய்தால், இதன் விளைவு இப்படித்தான் 
இருக்கும்’ என எதிர்பார்க்கிறார்கள். அப்படியே  
அது நடக்கிறது. அதனால் அவர்களுக்கு எப்போதும் 
மன அழுத்தம் ஏற்படுவதில்லை. எல்லாவற்றையும் 
திட்டமிட்டுச் செய்யுங்கள்.

	 எதிர்பாராத முடிவுகளை எதிர்பாருங்கள்: 
கச்சிதமாக டைம் டேபிள் ப�ோட்டு எதையும் 
செய்யமுடியாது. நாம் நினைப்பது எல்லாம்  
அப்படியே நடப்பது நம் கையில் மட்டும் இல்லை. 
எதிர்பாராத ஒரு ட்ராஃபிக் ஜாம், நம் நேரத்தைத் 
தின்றுவிடலாம். நாம் சந்திக்கப் ப�ோன ஒரு நபர், 
நம்மைத் தேவையில்லாமல் இரண்டு மணி நேரம் காக்க 
வைக்கலாம். இதெல்லாம் நம்மை மன அழுத்தத்தில் 
தள்ளாமல் இருக்க வேண்டுமா? இப்படிப்பட்ட எதிர்பாராத 
சூழல்களையும் எதிர்பார்த்தே, வேலைகளைத்  
திட்டமிடுங்கள்.                                                     
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நம்மைச் சிரிக்கவும் வைத்துச் சிந்திக்கவும் 
வைக்கிற வல்லமை நீதிக்கதைகளுக்கு உண்டு. 

இந்தக் கதைகளைக் கேட்டுவிட்டு வெறுமனே 
சிரிப்பதில் அர்த்தமில்லை. அது ச�ொல்ல வருகிற 
நீதியை நாம் எவ்வளவு தூரம் பின்பற்றுகிற�ோம் 
என்பதே முக்கியம்.

தெனாலி ராமன் கதை ஒன்று நினைவுக்கு 
வருகிறது. நாட்டின் தலைநகரத்தில் இருந்த 
கடைவீதிக்குத் தெனாலி ராமன் சென்றார். அங்கே 
ஒரு பெரிய கடையில் விதவிதமான வாசனைத் 
திரவியங்கள் அடுக்கி வைக்கப்பட்டிருந்தன. 
நகரிலேயே மிகச் சிறந்த வாசனைத் திரவியக் கடை 
அது. 

கடையில் ஏராளமான கூட்டம் இருந்தாலும், 
தெனாலி ராமனை அடையாளம் கண்டுக�ொண்டார் 
கடை உரிமையாளர். நெருங்கி வந்து அவரை 
வணங்கிவிட்டு, தங்கள் கடையில் இருந்த 
வாசனைத் திரவியங்களை ஒவ்வொன்றாக எடுத்துக் 
காட்டினார்.

‘‘இதை நீங்கள் பூசிக்கொண்டால், அத்தனை 
நறுமணப் பூக்களின் வாசனையும் இணைந்து வீசும்’’ 
என்று ஒன்றைக் காட்டிய அவர், அடுத்ததாக இருந்த 
வண்ணமயமான பாட்டிலை எடுத்தார். ‘‘இதைப் 
பூசிவிட்டுப் பஞ்சால் துடைத்தால், முகத்தில் 
இருக்கின்ற அழுக்குகள் எல்லாம் வந்துவிடும். 
முகம் நாள் முழுக்கப் பளபளப்பாக இருக்கும்’’ 
என்று ச�ொன்னார். இன்னொரு பெரிய குடுவையை 
எடுத்துக் காட்டிய கடைக்காரர், ‘‘இதைத் தினம் 
தினம் உடலில் பூசிக்கொண்டால், அத்தனை 
தூசுகளும் வெளியேறிவிடும். நல்ல நிறத்துடன் 
மினுமினுப்பாக இருப்பீர்கள்’’ என்றார்.  

எல்லாவற்றையும் நிதானமாகக் கேட்ட தெனாலி 
ராமன், ‘‘நான் இதுவரை இப்படி ஒரு கடையைப் 
பார்த்ததில்லை. அதனால்தான் ஆச்சர்யத்துடன் 
உள்ளே வந்தேன். எனக்கு வயதாகிவிட்டது. 

இனி முகத்தைப் பளபளப்பாக வைத்து என்ன செய்யப் 
ப�ோகிறேன்? உடலை நல்ல நிறத்துடன் பாதுகாக்க 
வேண்டிய அவசியம் என்ன? உடலில் இருக்கும் 
அழுக்குகளைச் சுத்தம் செய்து பளபளப்பாக வைக்கும் 
வாசனைத் திரவியங்கள் ப�ோல, மனதில் இருக்கும் 
அழுக்குகளைத் துடைத்து மனதைச் சுத்தமாக வைக்க 
ஏதாவது வாசனைத் திரவியம் இருக்கிறதா?’’ என்று 
கேட்டார்.

கடைக்காரர் பதில் ச�ொல்லத் தெரியாமல் திகைத்தார்.

இந்தக் கதை நகைச்சுவையாக இருந்தாலும், ஆழ்ந்து 
சிந்திக்க வேண்டிய கருத்தைச் ச�ொல்கிறது. மனதில் 
அழுக்குகளை வைத்துக்கொண்டு வெளியே செய்கின்ற 
ஒப்பனைகள் குறுகிய காலம் மட்டுமே இருக்கும். 
மனதில் இருக்கும் அழுக்கானது, வார்த்தைகளிலும் 
செயல்களிலும் வெளிப்பட்டுவிடும். 

மனதில் இருக்கும் அழுக்குகளை நீக்கிச் சுத்தமாக 
வைத்திருக்கும் வாசனைத் திரவியங்கள் என ஏதாவது 
இருக்கின்றனவா?

ஆம், இருக்கின்றன. ஆனால், கடைகளில் அவை 
கிடைக்காது. நல்ல எண்ணங்களும், நேர்மறையான 
பேச்சும், இனிமையாகப் பழகும் பண்புமே அந்த வாசனைத் 
திரவியங்கள். நாம் நல்லவற்றைச் சிந்திக்கும்போது, நம் 
வார்த்தைகளும் செயல்களும் இனிமையாகி விடுகின்றன. 
அப்போது மனம் தானாகவே சுத்தமாகிவிடும்.

நல்ல விஷயங்களையே சிந்திப்போம். இனிமை மிகுந்த 
வார்த்தைகளையே உரையாடலில் பயன்படுத்துவ�ோம். 

வாசனை 
க�ொடுங்கள்!

மனதுக்கு



Traditonal

Panjakacham Dhotis
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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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கழ்பெற்ற ஜ�ோதிடர் ஒருவர் இருந்தார். ஒருவரின் 
ஜாதகத்தை அவர் கணித்துச் ச�ொன்னால், அது 
கண்டிப்பாகப் பலிக்கும் என்று நம்பிக்கை. அவரிடம் 

ஜாதகத்தைக் காண்பித்துத் தங்கள் எதிர்காலம் பற்றித் 
தெரிந்துக�ொள்ளப் பல ஊர்களில் இருந்து மக்கள் 
வருவார்கள்.

ஒரு நாள் மாலை அப்படி ஓர் எளிய விவசாயி 
அந்த ஜ�ோதிடரைச் சந்திக்க வந்தார். ‘‘நான் மிகவும் 
வறுமையில் இருக்கிறேன். என் இரண்டு பெண்களும் 
வளர்ந்து திருமணத்துக்குத் தயாராக இருக்கிறார்கள். 
அவர்களை எப்படிக் கரையேற்றப் ப�ோகிறேன் என்ற 
கவலையில் தவிக்கிறேன். என் எதிர்காலத்தைச் 
ச�ொல்லுங்கள்’ ’ என்றபடி தன் ஜாதகத்தைக்  
க�ொடுத்தார். 

ஜ�ோதிடரும் அவரது ஜாதகத்தின் கட்டங்களை 
ஆராய்ந்தார். உடனே ஜ�ோதிடரின் முகம் மாறியது. 
உடனே அவர் விவசாயியிடம், ‘‘ஐயா! எனக்கு  
இன்றைக்கு மிகவும் முக்கியமான வேலை ஒன்று 
இருக்கிறது. உங்கள் ஜாதகத்தைக் க�ொஞ்சம் 
ஆழமாகப் பார்க்க வேண்டும். ஜாதகம் என்னிடமே 
இருக்கட்டும். நீங்கள் நாளைக்குத் திரும்பவும் 
வாருங்கள். உங்களுக்கு விரிவாகச் ச�ொல்கிறேன்’’ 
என்றார்.

விவசாயி தயக்கத்தோடு கிளம்பினார். அவர் 
க�ொடுத்த தட்சணையைக்கூட, ‘ ‘நாளைக்குக் 
க�ொடுங்கள்’’ என்று ஜ�ோதிடர் திருப்பிக் க�ொடுத்தார். 
எல்லாவற்றையும் பார்த்துக்கொண்டிருந்த ஜ�ோதிடரின் 
மனைவி, ‘‘என்னங்க இது? இன்றைக்கு உங்களுக்கு 
வேறு வேலைகள் எதுவும் இல்லை. இருந்தாலும் அவர் 
ஜாதகத்தைப் பார்க்கவில்லையே, ஏன்?’’ என்று கேட்டார்.

ஜ�ோதிடர் கவலையாக, ‘‘காரணம் இருக்கிறது. 
அவரது ஆயுள் இன்று மாலை முடியப்போகிறது. 
அவரது ஜாதகம் உணர்த்துவது அதைத்தான். பரிகாரம் 
செய்வதற்குக்கூட வாய்ப்பு இல்லை. இதை அவரிடம் 
தெரிவிக்க மனமில்லை. அதனால்தான் ப�ொய் ச�ொல்லி 
அவரை அனுப்பினேன்!’’ என்றார்.

இதற்கிடையில் அந்த விவசாயி தன் ஊரை ந�ோக்கி 
நடந்து ப�ோய்க் க�ொண்டிருந்தார். மாலை முடிந்து இரவு 
நெருங்கும் நேரம். அப்போது திடீரென வானம் இருண்டு, 
பலத்த மழை க�ொட்டியது. அவசரமாக ஓடி, அருகிலிருந்து 
பாழடைந்த சிவன் க�ோயிலில் ஒதுங்கினார் அவர். மண்டபம் 
சரிந்திருந்தாலும், இவர் ஒதுங்கி நிற்கப் ப�ோதுமான இடம் 
இருந்தது.  

மண்டபத்தில் நின்றிருந்த அவர், க�ோயிலின் 
நிலையைக் கண்டு வருந்தினார். ‘ஈசன் வீற்றிருக்கும் 
க�ோயில் இப்படிக் கவனிப்பாரற்றுக் கிடக்கிறதே. எனக்கு 
மட்டும் பணவசதி இருந்தால், இந்தக் க�ோயிலைப் 
புதுப்பித்துக் கும்பாபிஷேகம் செய்வேன்’ என்று மனதில் 
நினைத்தார். அத்துடன் நிற்காமல், கண்களை மூடியபடி, 
அந்தக் க�ோயிலை தான் சீரமைப்பதாக மனதுக்குள் 
கற்பனை செய்து பார்த்தார். பிரமாண்டமான ராஜ 
க�ோபுரம், சுற்றுப் பிரகாரங்கள், மண்டபங்கள் என எல்லாம் 
அழகிய வடிவத்தில் உருவாக, புர�ோகிதர்கள் பலரும் 
வேத மந்திரங்கள் முழங்கத் திருக்குடத்தில் புனித 
நீரை ஊர்வலமாக எடுத்துவந்து க�ோயிலின் கருவறைக் 
க�ோபுரத்தில் ஏறிக் கும்பாபிஷேகம் நடத்தி, கருவறையில் 
உறையும் இறைவனை வணங்குவது வரை மனதுக்குள் 
காட்சிகள் ஓடின. 

அந்தக் காட்சிகளில் மகிழ்ந்த அவர் கண்களைத் 
திறந்து பார்த்தப�ோது, க�ோயில் மண்டபத்தில் பாம்பு ஒன்று 
படமெடுத்தபடி அவரைக் க�ொத்தத் தயாராக இருந்தது. 
பயந்து அவர் மண்டபத்துக்கு வெளியே ஓடிய அடுத்த 
நிமிடத்தில், அந்த மண்டபம் சரிந்து விழுந்தது. அதில் ஒரு 
கல் தெறித்து வந்து இவர் காலில் விழ, சிறு காயத்துடன் 
தப்பினார். அந்த அதிர்ச்சியிலிருந்து மீளாத அவர், வலியில் 
தடுமாறி நடந்து வீடு வந்து சேர்ந்தார். தன் மனைவியிடமும் 
மகள்களிடமும் நடந்ததைத் திகிலுடன் கூறினார்.

நற்சிந்தனை 
தரும் 
நன்மை!
பு
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மறுநாள் காலில் வலி குறைந்திருக்க, அவர் கிளம்பி ஜ�ோதிடரைச் 
சந்திக்கச் சென்றார். அவரைப் பார்த்ததும் ஜ�ோதிடருக்கு ஆச்சர்யம் 
தாங்க முடியவில்லை. மாண்டவன் மீண்டு வந்ததைப் பார்த்தால் எப்படி 
இருக்கும�ோ, அப்படி இருந்தது அவர் மனநிலை. வந்தவரை அமரச் 
ச�ொல்லிவிட்டு, ‘ஒருவேளை தான் சரியாகக் கணிக்கவில்லைய�ோ’ 
என்ற சந்தேகத்துடன் மீண்டும் அந்தத் த�ொழிலாளியின் ஜாதகத்தை 
ஆராய்ந்தார். அவர் கணக்குச் சரியாகவே இருந்தது. 

‘இப்படி ஒரு கண்டத்திலிருந்து தப்பிப் பிழைக்க வேண்டுமென்றால், 
அந்த நபர் சிவன் க�ோயில் ஒன்றைக் கட்டி அதற்குக் கும்பாபிஷேகம்  
செய்ய வேண்டும்’ என்று ஜ�ோதிட நூல்களில் பரிகாரம் 
குறிப்பிடப்பட்டிருந்தது. இவர் பரம ஏழை. அந்தப் பரிகாரத்தை ஜ�ோதிடர் 
ச�ொல்லியிருந்தாலும் அதை அவரால் ஒரே இரவுக்குள் செய்திருக்க 
முடியாது. பிறகு அவர் எப்படிப் பிழைத்தார்? 

ஜ�ோதிடருக்குக் குழப்பம். விவசாயியிடம், ‘‘நேற்று நீங்கள் திரும்பிப் 
ப�ோனபிறகு என்ன நடந்தது?’’ என்று விசாரித்தார். வழியில் மழை 
பெய்ததையும், அப்போது பாழடைந்த சிவாலயத்தில் ஒதுங்கியதையும் 

விவசாயி கூறினார். ‘அந்தச் சிதிலமடைந்த ஆலயத்தைப் பார்த்து 
வருந்தியதாகவும், தனக்கு வசதியிருந்தால் கும்பாபிஷேகம் செய்து 
வைக்கலாமே என்று கருதியதாகவும், மனதில் அதைக் கற்பனை 
செய்ததாகவும்’ அவர் ச�ொன்னதும், ஜ�ோதிடருக்கு எல்லாம் 
புரிந்துவிட்டது. 

மனதுக்குள் செய்த கும்பாபிஷேகமே அவருக்கு முழுமையான 
பலன்களைத் தந்து, ஈசன் அருளால் அவரது விதி மாற்றி எழுதப்பட்டதை 
உணர்ந்துக�ொண்டார். ‘‘இது உங்களுக்கு மறுஜென்மம். அதுவும் ஈசன் 
க�ொடுத்த ஜென்மம். இனி உங்களுக்கு எந்தக் குறையும் இருக்காது’’ 
என்று அவரை வழியனுப்பி வைத்தார்.

மனதில் த�ோன்றும் நற்சிந்தனை, நம் எதிர்காலத்தை மாற்ற 
வல்லது. எப்போதும் நல்லதையே நினைக்கவேண்டும். அந்த நல்ல 
எண்ணம், விதியையே மாற்றி எழுதிவிடும்.                                  
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உடல் பருமன் பிரச்னையால் அவதிப்பட்ட ஒரு பெண்மணிக்கு, 
டாக்டரிடம் ப�ோகக் கூச்சம். ‘உடல் பருமனைக் குறைக்கும் 

வழிகள்’ என்ற புத்தகத்தை வாங்கிப் படித்தார். அதில் கடுமையான 
உணவுக் கட்டுப்பாட்டை விதிக்கும் பல வழிகள் இருந்தன. அதெல்லாம் 
அவருக்குப் பிடிக்கவில்லை. ஒரு வழிமுறையில் உணவுக்கட்டுப்பாடு 
எதுவும் இல்லை. ‘ஒரு மருந்தை மட்டும் சாப்பிட்டால் ப�ோதும்’ என்று 
இருந்தது. 

அதை வாங்கினார். அதில், ‘குலுக்கிய பிறகு மருந்தைச் சாப்பிடவும்’ 
என்று குறிப்பு இருந்தது. ‘நானாக எப்படி எனது உடலைக் குலுக்க 
முடியும்?’ என்று ய�ோசித்த அவர், மருந்து சாப்பிடுவதற்கு முன் தனது 
உடலைக் குலுக்க இரண்டு பெண்களை நியமித்தார். அவர்கள் அவரை 
உருட்டிப் புரட்டிக் குலுக்கி எடுத்த பிறகே மருந்து சாப்பிட்டார்.

ஒரே மாதத்தில் 10 கில�ோ எடை குறைந்துவிட்டது. ஆனால், 
கடுமையான உடல்வலியால் அவர் பாதிக்கப்பட்டார். வலி தாங்க 
முடியாமல் அவர் டாக்டரிடம் ப�ோனார். தான் செய்ததை அந்தப் 
பெண்மணி அப்பாவித்தனமாகச் ச�ொன்னப�ோது டாக்டருக்குச் சிரிப்பு 
வந்தது. மருந்து பாட்டிலைக் குலுக்கச் ச�ொல்லிக் குறிப்பு இருந்தது. 
உடம்பைக் குலுக்கினால் என்ன ஆகும்?  

சரியாக வழிகாட்ட யாரும் இல்லாவிட்டால், இதுப�ோன்ற பக்க 
விளைவுகள்தான் தாக்கும்.

புது ஊருக்குப் பயணம் ப�ோகிறீர்கள். 
உங்கள் ப�ோனில் இருக்கும் கூகுள் மேப் 
வழிகாட்டுகிறது. பாதைய�ோரம் இருக்கும் 
மைல்கற்கள் வழி ச�ொல்கின்றன. எனினும் 
அவற்றை மட்டுமே நம்பிப் பயணம் 
செய்ய முடியாது. சாலைகள் ம�ோசமாக 
இருக்கலாம்... மாற்றுப் பாதையில் செல்ல 
நேரிடலாம்... இவற்றை கூகுள் மேப்பும் 
மைல்கற்களும் ச�ொல்லாது. சமயங்களில் 
கூகுள் மேப்பே தவறாக வழிகாட்டி, 
முட்டுச்சந்தில் க�ொண்டுப�ோய் நிறுத்தி 
விபத்தை ஏற்படுத்திவிடுவது பற்றிச் 
செய்திகளும் படித்திருக்கிற�ோம். 

அந்தச் சாலையை நன்கு அறிந்த 
ஒருவரிடம் வழி கேட்டால், ஊரைப் 
பத்திரமாகச் சென்றடையலாம். ‘வாயில் 
இருக்கிறது வழி’ எனப் பழம�ொழி 
இதற்குத்தான் ச�ொல்லி வைத்தார்கள். ஊர்ப் 
பயணத்துக்கு அந்த வழியைத் தெரிந்தவர் 
வழிகாட்டி. வாழ்க்கைப் பயணத்துக்கு? நம் 
மனமே வழிகாட்டி! ஒவ்வொரு மனிதனுக்கும் 
அவனது மனசாட்சியைவிடப் பெரிய 
வழிகாட்டியாக யார் இருந்துவிட முடியும்? 

ஆனால், அந்த மனம் அறிவின் 
கட்டுப்பாட்டில் இருக்க வேண்டும். 
அது உணர்வுகளுக்கு அடிமையாகி 
இருக்கக்கூடாது. 

கண்ணாடியில் நம் உருவம் தெரிவது 
ப�ோல, மனசாட்சியின் முன்பு நம் எண்ணம் 
வெளிப்படும் .  மனசாட்சி கேட்கும் 
நியாயமான கேள்விகளுக்கு நாம் பதில் 
ச�ொல்ல வேண்டும். ‘ஆயிரம் அறிஞர்கள் 
ஒரு சபையில் கூடி எத்தனை கேள்விகள் 
கேட்டாலும் சளைக்காமல் பதில் ச�ொல்வேன். 
ஆனால் மனசாட்சி கேட்கும் கேள்விகளைச் 
சந்திக்கமுடியாமல் கூனிக்குறுகி நிற்கிறேன்’ 
என்று பலர் புலம்பியிருக்கிறார்கள். 

நாம் செய்யும் தவறுகளை அறிந்த ஒரே 
வழிகாட்டி, நம் மனசாட்சி. அதனால்தான் 
அதை அறிவின் கட்டுப்பாட்டில் வைக்க 
விரும்பாமல் உணர்வுகளுக்கு அடிமையாக்கி 
இருக்கிற�ோம். நாம் விரும்பும் எதற்கும் 
அதைத் தலையாட்டச் ச�ொல்லக்கூடாது. 
‘சரியா, தவறா’ என்பதைப் பிரித்துப் பார்த்து 
நம்மை நெறிப்படுத்தும் வழிகாட்டியாக 
மனசாட்சியை வைத்திருக்க வேண்டும். 

வழிகாட்டி!மனம் என்ற
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எல்லோரும் அடுத்தவர்களைக் கேள்வி கேட்கத் 
தயங்குவதில்லை. கேள்வி கேட்பது அப்படியே 

நின்றுவிடக் கூடாது. நம்மையே நாம் சில கேள்விகள் 
கேட்க வேண்டும். அப்போதுதான் நம்மைப் பற்றி நாம் 
புரிந்துக�ொள்ள முடியும். உங்கள் மனதை நீங்கள் 
கேட்கவேண்டிய அந்தக் கேள்விகள் இங்கே...

	 என் பலம் என்ன? பலவீனம் என்ன? பலத்தை 
அதிகரித்துக்கொள்ளவும் ,  பலவீனத்தைக் 
குறைக்கவும் நான் என்ன செய்தேன்?

	 எனது குறுகிய கால இலக்குகள் என்னென்ன? 
நீண்ட கால இலக்கு என்ன? அவற்றை அடைவதற்கு 
என்னிடம் சரியான வழிகள் இருக்கின்றனவா?

	 எனது பெருமைக்குரிய சாதனை என்று கருதுவது 
எதை? அப்படி எதையும் இதுவரை சாதிக்கவில்லை 
என்றால், எப்போது சாதிக்கப் ப�ோகிறேன்? எப்படிச் 
சாதிக்கப் ப�ோகிறேன்? 

	 மிக ம�ோசமான த�ோல்வி என்று நான் எதைக் 
கருதுகிறேன்? அந்தத் த�ோல்வியிலிருந்து நான் என்ன 
பாடத்தைக் கற்றுக்கொண்டேன்?

	 வாழ்க்கையில் நான் மிக முக்கியமாகக் கருதும் 
மனிதர்கள் யார் யார்? அவர்களை நான் மதித்துப் 
ப�ோற்றுகிறேனா?

	 என்னை மிகவும் கவலைப்படுத்தும் விஷயம் 
எது? அந்தக் கவலையைத் தீர்க்க நான் என்ன 
செய்துள்ளேன்?

	 நான் இப்போதும் நினைத்து அவமானம் அடையும் 
செயல் எது? அப்படி அவமானகரமாக எதையும் 
எதிர்காலத்தில் செய்யாமல் இருப்பதற்குப் பாடம் 
கற்றேனா?

	 மகிழ்ச்சியான நிகழ்வாக நான் அடிக்கடி நினைத்துப் 
பார்ப்பது எவற்றை? அப்படி வாழ்க்கை முழுக்க 
நிறைய மகிழ்ச்சித் தருணங்களைச் சேகரித்து 
வைத்திருக்கிறேனா?

	 புதிதாக எதையாவது கற்றுக்கொள்ள 
நான் ஆர்வம் காட்டுகிறேனா? 
அப்படிக் கற்றுக்கொள்ளும் ஒரு 
விஷயம், என் வாழ்க்கைக்குப் 
பயனுள்ளதாக இருக்குமா?

	 மற்றவர்கள் என்னை மதிக்கும் அளவுக்கு என்னிடம் 
என்னென்ன நல்ல பண்புகள் உள்ளன?

	 வாழ்க்கையில் நான் பெரிதும் நம்புவது எதை? அந்த 
நம்பிக்கை சரியானதுதானா? தவறானது எனில், 
சரியான நம்பிக்கையை நான் எப்போது அடைவேன்?

	 என் கனவுகள் எனக்கு எதைச் ச�ொல்கின்றன? அந்தக் 
கனவுகளை நிறைவேற்ற ப�ோதுமான முயற்சிகளை 
நான் செய்கிறேனா?

	 எந்த நண்பர்களுடன் இருக்கும்போது நான் 
நிம்மதியாகவும் உற்சாகமாகவும் உணர்கிறேன். 
அவர்களின் நட்பை நான் ப�ோற்றி மதிக்கிறேனா?

	 உணவு, உடற்பயிற்சி, தூக்கம் என எல்லாவற்றிலும் 
ஆர�ோக்கியமான வாழ்க்கைமுறையை நான் 
பின்பற்றுகிறேனா? இல்லாவிட்டால், இதை எப்போது, 
எப்படி நான் சரி செய்யப் ப�ோகிறேன்?

	 என் வேலை, த�ொழில் அல்லது வியாபாரத்தில் நான் 
அதிகம் விரும்புவது எந்த விஷயத்தை? எது எனக்குப் 
பிடிக்கவே இல்லை?

	 ஒரு விமர்சகனாக என் மனசாட்சி எழுப்பும் குரலுக்கு 
நான் காது க�ொடுக்கிறேனா? அது ச�ொல்வது ப�ோல 
என்னை மாற்றிக்கொள்ள முயற்சி செய்கிறேனா?

உங்கள் மனதைக் 
கேள்விகள் கேளுங்கள்!
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தமிழ் பிரீனியர் கிராண்ட் சங்கமம் 2025 நிகழ்ச்சி 
சென்னையில் நடைபெற்றது. இந்த நிகழ்ச்சியில் தமிழ் 
த�ொழில்முனைவ�ோர், முதலீட்டாளர்கள், புத்தொழில் 
நிறுவனத்தினர் மற்றும் புதிய கண்டுபிடிப்பாளர்கள் என 
ஏராளமான�ோர் கலந்துக�ொண்டு தாங்கள் அடைந்த வெற்றி 
குறித்தும், அதை அடைவதற்குச் சந்தித்த சவால்கள் 
குறித்தும் பகிர்ந்து க�ொண்டனர். இதில் ராம்ராஜ் காட்டன் 
நிறுவனத் தலைவரும், கலாசாரப் பாதுகாவலருமான  
திரு .  கே .ஆர் . ந ாக ர ாஜன் கலந்துக�ொண்டு 
சிறப்புரையாற்றினார்.

திரு. கே.ஆர்.நாகராஜன் தன் சிறப்புரையில், ‘‘நாங்கள் 
ராம்ராஜ் காட்டனை வணிகரீதியிலான ஒரு நிறுவனமாகத் 
துவங்கவில்லை. பாரம்பரியமான உடைகளை நெய்யும் 
நெசவாளர்களுக்குக் கண்ணியமான வாழ்வாதாரத்தை 
வழங்கி அவர்கள் வாழ்க்கையை மேம்படுத்த வேண்டும் 
என்ற எண்ணத்துடனும், நமது கலாசாரத்தைப் பாதுகாக்க 
வேண்டும் என்ற லட்சியத்துடனும்தான் துவக்கின�ோம். 
எங்களின் ஆரம்ப நாட்கள் சவால்கள் நிறைந்தவை, 
ஆனால் நேர்மை, கடின உழைப்பு மற்றும் விடாமுயற்சி 
ஆகியவை எங்களின் வெற்றிக்கு வழிவகுத்தன. நம் 
பண்பாட்டுப் பெருமையின் அடையாளமாகத் திகழும் 

வேட்டி மீது அனைவருக்கும் ஆர்வம் ஏற்படும் வகையில் 
பல முயற்சிகளை மேற்கொண்டோம். இன்று அதற்கு நல்ல 
பலன் கிடைத்துள்ளது. இந்தியா முழுவதும் அனைத்து 
வயதினரும் அணியும் ஆடையாக வேட்டி மாறியுள்ளது.

நாங்கள் தற்போது 50 ஆயிரத்திற்கும் மேற்பட்ட 
நெசவாளர்கள் குடும்பத்திற்கு ஆதரவளித்து வருகிற�ோம். 
மேலும் உள்ளூர்க் கைவினைக் கலைஞர்களின் 
திறமைகளை வளர்ப்பதிலும், இந்தியாவின் பாரம்பரிய 
உடை மரபை நிலைநிறுத்துவதிலும் த�ொடர்ந்து கவனம் 
செலுத்தி வருகிற�ோம். பாரம்பரியம் புதுமையுடன் 
கைக�ோர்த்துச் செல்கிறது. நாம் எவ்வளவு தூரம் 
வளர்ந்தாலும், நமது கலாசாரத்தில் மக்கள் வேரூன்றி 
இருப்பது என்பது எப்போதும் நமக்கு மிகப்பெரிய பலம்’’ 
என்று பெருமிதத்துடன் கூறினார்.

நிகழ்ச்சியில் ஜ�ோஹ�ோ நிறுவனத்தின் திரு. தர் 
வேம்பு, எம்2பி பின்டெக் நிறுவனத்தின் திரு. பிரபு 
ரங்கராஜன், ஜியுவிஐ நிறுவனத்தின் திரு. அருண் 
பிரகாஷ், இப்போபே நிறுவனத்தைச் சேர்ந்த திரு. ம�ோகன் 
மற்றும் ஏடபிள்யூஎஸ், பிசிஎஸ் மற்றும் அனிகட் கேபிடல் 
ஆகியவற்றின் பிரதிநிதிகள் உள்ளிட்ட ஏராளமான�ோர் 
கலந்து க�ொண்டனர்.

‘‘நெசவாளர் மேம்பாடும் கலாசாரத்தைப் 
பாதுகாப்பதுமே எங்கள் எண்ணம்!’’ 

- ராம்ராஜ் காட்டன் நிறுவனர்  
திரு. கே.ஆர்.நாகராஜன் பெருமிதம் 
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திருப்பூர் விளையாட்டு மற்றும் கல்வி அறக்கட்டளை 
(டீசெட்) சார்பில் திருப்பூர் மாவட்டத்தில் உள்ள 
33 பள்ளிகளில் கடந்த கல்வியாண்டில் பிளஸ் 2 
ப�ொதுத்தேர்வில் முதல் 3 மதிப்பெண்களைப் பெற்ற 
மாணவ, மாணவிகளுக்குக் கல்வி ஊக்கத்தொகை 
வழங்கும் நிகழ்ச்சி நடைபெற்றது. நிகழ்ச்சிக்கு டீசெட் 
தலைவர் திரு. சி.சுப்பிரமணியம் தலைமை தாங்கினார். 
செயலாளர் திரு. ஆர்.சுப்பிரமணியம் வரவேற்றார். 
துணைத்தலைவர் திரு. மயில்சாமி, இணைச்செயலாளர் 
திரு. மதியழகன், கவுரவ ஆல�ோசகர்கள் திரு. முருகசாமி, 
திரு. பழனிசாமி ஆகிய�ோர் வாழ்த்திப் பேசினார்கள். 

ர ா ம்ரா   ஜ்  க ா ட்டன் நிறுவனத் தலைவ ர்  
திரு. கே.ஆர்.நாகராஜன் சிறப்பு விருந்தினராகப் பங்கேற்று 

21.06.2025 அன்று, திருப்பூர் மண்டல உலக சமுதாய 
சேவா சங்கத்தின் சார்பாக, சர்வதேச ய�ோகா தின 
விழா திருப்பூர் ஜெய்வா பாய் பள்ளியில் சிறப்பாகக் 
க�ொண்டாடப்பட்டது. விழாவில் திருப்பூர் மாநகராட்சி 
மேயர் திரு. தினேஷ்குமார் அவர்களும், துணை மேயர் 
திரு. MKM. பாலசுப்பிரமணியம் அவர்களும் சிறப்பு 
விருந்தினர்களாகக் கலந்து க�ொண்டனர்.

இந்த விழாவில் ராம்ராஜ் காட்டன் நிறுவனர் - 
தலைவர் திரு. K.R. நாகராஜன் அவர்கள் கலந்துக�ொண்டு 
வாழ்த்துரை வழங்கினார். ‘‘ய�ோகக் கலை என்பது பாரத 

மாணவர்களுக்குக் கல்வி ஊக்கத்தொகை வழங்கி 
வாழ்த்துரையாற்றினார்.

அவர் தனது உரையில், ‘‘மாணவ, மாணவியர் 
தங்களின் ப�ொறுப்பையும் கடமைகளையும் உணர 
வேண்டும். அவற்றை நிறைவேற்றுவதற்குத் 
தேவையான ய�ோகப் பயிற்சிகளையும் கற்றுக்கொள்ள 
வேண்டும். கவனச்சிதறல்களை ஏற்படுத்தக்கூடிய 
காரணிகளிலிருந்து விடுபட வேண்டும். நல்ல 
ஒழுக்கமும் சிறந்த கல்வியும் மட்டுமே ஒளிமயமான 
எதிர்காலத்திற்கு வழிகாட்டும். திருப்பூர் த�ொழில் 
நகரமாக இருப்பதால் மாணவர்கள் படிப்புடன் 
த�ொழிற்கல்வியைக் கற்றுக்கொள்ள வேண்டும். நீங்கள் 
ஒவ்வொருவரும் த�ொழில்முனைவ�ோராக மாறும்போது 
ஏராளமான�ோருக்கு வேலைவாய்ப்பை வழங்க முடியும்’’ 
என்று குறிப்பிட்டார். 

முடிவில் டீசெட் ப�ொருளாளர் திரு. கே.ப�ொன்னுசாமி 
நன்றி கூறினார். நிகழ்ச்சியில் பள்ளி அளவில் முதல்  
3 இடங்களைப் பிடித்த மாணவ, மாணவிகளுக்குத் தலா 
ரூ.5 ஆயிரம், ரூ.4 ஆயிரம், ரூ.3 ஆயிரம் என 99 பேருக்கு 
ஊக்கத்தொகையும், மாநில அளவில் முதலிடம் பிடித்த 
மாணவருக்கு நினைவுப்பரிசும் வழங்கப்பட்டன. டிரஸ்ட் 
நிர்வாகிகள் கலந்துக�ொண்டு விழாவைச் சிறப்பித்தனர்.

நாட்டின் 2200 வருடப் பாரம்பரியத்தை உள்ளடக்கியது. 
ய�ோகா என்பது உடற்பயிற்சி மட்டுமல்ல, மனம் மற்றும் 
உயிர் சார்ந்த பயிற்சிகளை உள்ளடக்கியது. ஒவ்வொரு 
மனிதருக்கும் சமுதாயத்துடனும், இயற்கையுடனும் 
இணக்கத்தை ஏற்படுத்தும் பயிற்சிகளைக் கற்றுத் 
தருவதே ய�ோகா’’ என்று அவர் குறிப்பிட்டார்.

உலக சமுதாய சேவா சங்கத்தின் நிர்வாகிகள் 
பலரும் கலந்துக�ொண்ட இவ்விழாவில் சுமார் ஆயிரம் 
மனவளக்கலை அன்பர்கள் ய�ோகா செய்முறைப் 
பயிற்சிகளில் பங்கேற்றனர்.

சர்வதேச ய�ோகா தின விழாவில் ராம்ராஜ் காட்டன்!

கல்வி ஊக்கத்தொகை  வழங்கும் விழாவில்  ராம்ராஜ் காட்டன்!
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அவசரமாக எங்கோ வாகனத்தில் 
ப�ோ   கு ம்போ   து  வ ழி யி ல் 

திடீரென டயர் பங்சராகிவிடுகிறது. 
யாருமற்ற சாலை அது. ‘என்ன, 
இப்படி ஆகிவிட்டதே' என்று சிலர் 
விரக்தி அடைவார்கள். ‘யாரையாவது 
உதவிக்கு அழைக்கலாம்' என்று வேறு 
சிலர் ய�ோசிப்பார்கள். விதிவிலக்காகச் 
சிலர், ‘நாமே இதைக் கழற்றி வேறு 
டயரை மாற்றிப் பார்க்கலாம்' என்று 
களத்தில் இறங்குவார்கள். இதற்குமுன் 
ஒருமுறைகூடச் செய்ததில்லை 
என்றாலும், ‘எனக்குத் தெரியாவிட்டால் 
என்ன? இப்போது கற்றுக்கொண்டு 
செய்வேன்' எனச் செய்து பார்ப்பார்கள். 
இதைத்தான் ‘வளர்ச்சி மனநிலை' 
என்கிற�ோம்.

வளர்ச்சி மனநிலை என்பது, எதிலும் 
ஆர்வம் காட்டுவது, கற்றுக்கொள்ளத் 
தய ா ர ா க  இருப ்பது ,  தன்னை 
மேம்படுத்திக்கொள்வதில் உறுதியாக 
இருப்பது. எந்தத் தடையையும் 
பி ர ச்னைய ா க ப்  ப ா ர்க்கா    ம ல் , 
முன்னேற்றத்துக்கான வாய்ப்பாகப் 
பார்ப்பவர்களுக்கு இந்த மனநிலை 
வாய்க்கும். இதற்காக எந்த அளவுக்கும் 
உழைக்கத் தயாராக இருப்பவர்களுக்கு 
உயர்வு நிச்சயம் கிடைக்கும். 

ஒரு பலூன் காற்றடித்தால் பெரிதாகும், 
காற்று இறங்கியதும் சுருங்கிவிடும். 
ஆனால், கற்றுக்கொண்டு விரிவடைந்த 
மனம் ஒருப�ோதும் சுருங்காது.   

வளர்ச்சி மனநிலை நமக்கு இரண்டு 
விதங்களில் கிடைக்கும். ஒன்று, வலியின் 
மூலமாகக் கிடைக்கும். ஒருவருக்கு 
திடீரென வேலை இழப்பு ஏற்படுகிறது. 
தான் என்ன தவறு செய்தேன் என்று 
அவர் சுயபரிச�ோதனை செய்து, அந்தத் 

தவறைச் சரி செய்துக�ொண்டால் அவருக்கு 
வளர்ச்சி மனநிலை வாய்க்கும். அடுத்த 
வேலையில் அவர் பல உயரங்களைத் 
த�ொடுவார். அதன்பின் வாழ்க்கையில் 
அவருக்குச் சறுக்கலே ஏற்படாது. 
எப்போதும் வளர்ச்சியைப் பற்றியே 
அவர் சிந்திப்பார். தனிப்பட்ட இழப்புகள், 
ப�ொருளாதார நெருக்கடி, உடல்நிலைப் 
பாதிப்பு என்று வாழ்வில் சந்திக்கும் 
ம�ோசமான தருணங்களை நாம் எந்த 
விதத்தில் அணுகுகிற�ோம் என்பதே நம் 
வளர்ச்சியைத் தீர்மானிக்கிறது.   

வ ள ர் ச் சி  ம ன நி லை  
இன்னொருவிதமாகவும் நமக்குக் 
கிடைக்கும். அது, நாம் இருக்கும் 
துறை த�ொடர்பாகத் த�ொடர்ச்சியாகக் 
கற்றுக்கொண்டு அனுபவமும் அறிவும் 
பெறுவதால் ஏற்படும் வளர்ச்சி மனநிலை. 
இப்படிக் கற்றுக்கொண்டே இருக்கும் 
ஒருவர், மற்றவர்களைவிட எப்போதும் 
உயர்வான நிலையில் இருப்பார். எந்தக் 
கூட்டத்திலும் அவர் தனித்துத் தெரிவார். 

குறுகிய மனநிலை என்பது ஒரு 
குட்டையில் தேங்கிய நீர் ப�ோல நம்மைத் 
தேங்க வைத்துவிடும். வளர்ச்சி மனநிலை 
ஒரு நதியின் நீர�ோட்டம் ப�ோல நம்மை 
முன்னகர்த்திச் செல்லும். குறுகிய 
மனநிலை க�ொண்ட ஒருவர், ‘எனக்குப் 
பெரிதாகத் திறமைகள் எதுவும் இல்லை. 
என்னால் உயர முடியாது. இதுதான் 
என் தலையெழுத்து' என்று தன்னைத் 
தானே ந�ொந்துக�ொள்வார். வளர்ச்சி 
மனநிலை வாய்க்கப் பெற்ற 
இன்னொருவர், ‘என் விதியை 
மாற்ற என்னால் முடியும். நான் 
பயத்திலும், எதிர்காலம் 
பற்றிய கவலைகளிலும் 
வ ா ழ ம ா ட்டேன்   . 

வளர்ச்சி மனநிலை பெறுங்கள்!
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வாழ்க்கையில் ப�ோராடி முன்னேற என்னால் முடியும்' 
என்று நம்பிக்கையுடன் செயல்படுவார். 

வளர்ச்சி மனநிலை என்பது 
வளர்ந்த பெரியவர்களுக்கு மட்டும் 
தேவைப்படுவது இல்லை. குழந்தைப் 
பருவத்திலிருந்து எல்லோருக்கும் 
தேவைப்படுகிறது. தவழ்ந்த 
கு ழ ந்தை  நடைப்    ப ழ க 
ஆரம்பிக்கும்போது அடிக்கடித் 
தடுமாறி விழும். ‘நம்மால் நடக்க 
முடியாது' என நினைத்துத் 
தரையில் கிடக்காமல், அந்தக் 
குழந்தை த�ொடர்ந்து முயற்சி 
செய்து நடக்கப் பழகுகிறது. 
அதன் உள்ளுணர்விலேயே 
வளர்ச்சி மனநிலை இருக்கிறது. 
ஆனால், வளர வளர அது 
ப ல ரி ட ம்  க ாண ா ம ல் 
ப�ோய்விடுகிறது. தேர்வில் 
குறைந்த மதிப்பெண் 
எடுக்கும் ஒரு மாணவர், 
‘ எ ன்னா  ல்  மு த ல் 

மதிப்பெண் பெறமுடியாது' என 
மனதளவில் முடங்குகிறார். 

‘எனக்குக் கணக்குச் சுட்டுப் 
ப�ோட்டாலும் வராது' என்று ஒருவர் 
கற்பனை செய்துக�ொள்கிறார். 
இவையெல்லா  ம்  குறுகிய 
மனநிலையின் வெளிப்பாடுகள்.

இதுப�ோன்ற மனநிலை ஒருவருக்கு 
வரும்போது, ‘இதுவரை' என்று ஒரு வார்த்தையைச் 

சேர்த்துக்கொண்டால் எதிர்காலமே மாறிவிடும். ‘எனக்கு 
இதுவரை கணக்கு வராது. அதனால் என்ன? இனிமேல் 
அதைச் சிறப்பாகச் செய்யும்விதமாக நான் மாறுவேன்' 
என்று நினைத்துக்கொண்டால் உற்சாகமாகக் 
கணக்கைக் கற்கலாம். எவரெஸ்ட் சிகரத்தில் முதல் 
மனிதர்களாக டென்சிங்கும் ஹிலாரியும் ஏறும்வரை, 
‘எவரெஸ்ட் சிகரத்தை மனிதர்களால் அடைய 
முடியாது' என்றே நம்பப்பட்டது. ‘இதுவரை யாரும் 
ஏறியதில்லை. நாங்கள் ஏறுவ�ோம்' என்று அவர்கள் 
முயன்று சாதித்தார்கள். ‘என்னால் முடியும்' என்ற 
மனநிலையை இந்த மாற்றமே தருகிறது.   

நமக்குள் ஓர் இரக்கமற்ற விமர்சகர் 
இருக்கிறார். அவர், ‘இதையெல்லாம் உன்னால் 
செய்ய முடியாது. நீ இதற்கெல்லாம் லாயக்கு 
இல்லை' என ச�ொல்லிக்கொண்டு 
இருக்கிறார் .  நமக்குள் ஓர் 

உற்சாகமான பார்வையாளர் இருக்கிறார். 
அவர் நாம் சின்னதாக ஒரு செயலைச் 
சிறப்பாகச் செய்தாலும், ‘ஆஹா, இதை நீ 
பிரமாதமாகச் செய்தாய்' என்று கைத்தட்டி 
உற்சாகப்படுத்திக்கொண்டே இருக்கிறார். 
நாம் இந்த இரண்டு பேரில் யார் ச�ொல்வதைக் 
கேட்கிற�ோம் என்பதைப் ப�ொறுத்தே நம் மனநிலை 
வடிவம் எடுக்கிறது. 

வேலை, த�ொழில், வியாபாரம் என்று 
எல்லாச் சூழல்களிலும் வளர்ச்சி மனநிலை 
நமக்கு அவசியம். பல நிறுவனங்கள் இப்போது 
இப்படிப்பட்ட மனநிலையைத் திட்டமிட்டு 
ஊழியர்களிடம் வளர்த்தெடுக்கின்றன. இது 
தனிப்பட்ட ஒவ்வொருவரின் திறமையையும் 
வளர்த்து, நிறுவனத்தையும் வளர்க்கிறது. 
உதாரணமாக, கூகுள் நிறுவனம் தன் 
பணியாளர்கள் யாராவது புதிய ஐடியாக்களைச் 
ச�ொல்லும்போது, ‘இதை முயற்சி செய்து 
பாருங்கள்' என்று உற்சாகப்படுத்துகிறது. அந்தப் 
பணியாளர் அதைத் தனது முழுநேரப் பணியாக 
எடுத்துச் செய்யலாம். அதற்கான முதலீட்டையும் 
நிறுவனமே பார்த்துக்கொள்கிறது. அதில் 
வெற்றி பெறுவதற்கான வாய்ப்பு வெறும் 50 
சதவிகிதமே இருந்தாலும்கூட, நிறுவனம் 
துணிந்து ரிஸ்க் எடுக்கிறது. ஒருவேளை அதில் 
த�ோல்வி கிடைத்தால், அந்தப் பணியாளர் எந்தப்  
பழியையும் ஏற்க வேண்டியதில்லை. அவர்கள் 
அதிலிருந்து கற்றுக்கொண்டு அடுத்து 
இன்னொரு செயலை வெற்றிகரமாகச் 
சாதிக்கிறார்கள்.

டெலாய்ட் என்ற நிறுவனம் தன் பணியாளர்கள் 
ஒவ்வொரு ஆறு மாதங்களுக்கு ஒருமுறையும் 
புதிய திறன்களைக் கற்றுக்கொள்ள வேண்டும் 
என்பதை விதியாக வைத்திருக்கிறது. மாறிவரும் 
உலகில் அது மட்டுமே ஒவ்வொருவரையும் 
திறமையாளர்களாக வைத்திருக்கும் என அந்த 
நிறுவனம் நம்புகிறது. உங்கள் ப�ோட்டியாளரைவிட 
ஒரு சதவிகிதம் அளவுக்காவது கூடுதல் 
திறன்களை நீங்கள் பெற்றிருப்பது உங்களைப் 
பாதுகாப்பான இடத்தில் வைத்திருக்கும். 

மைக்ரோசாஃப்ட் நிறுவனத்தின் தலைவர் 
சத்யா நாதெள்ள, ‘‘ஊழியர்கள் ‘எனக்கு 
எல்லாம் தெரியும்' என்று ச�ொல்வதைவிட, ‘நான் 
எல்லாவற்றையும் கற்றுக்கொண்டேன்' என 
ச�ொல்லுங்கள்'' என்பார். இப்படிச் ச�ொல்வதே, 

கற்றுக்கொள்ளும் ஆர்வத்தை உயிர்ப்பாக 
வைத்திருக்கிறது. அதுவே வளர்ச்சி 
மனநிலையை உறுதி செய்கிறது.               
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அருகில் ஏதாவது அபாயகரமான சத்தம் கேட்டால், 
உடனே எச்சரிக்கை அடைந்து சுற்றும்முற்றும் 

பார்க்கிற�ோம். வேகமாகக் காற்று அடித்துத் தூசு 
பறக்கும்போது, இமைகள் தாமாகவே மூடிக்கொள்கின்றன. 
இவை எல்லாமே நம் கட்டுப்பாட்டில் இல்லாமல், தாமாகவே 
நடைபெறும் நிகழ்வுகள். ப�ொதுவாக நம் மூளையின் 
வேலை என்பது, நம் பாதுகாப்பை உறுதி செய்வதுதான். 
அது எப்போதும் நம் நலன் கருதி இயங்கியபடி இருக்கும். 
மூளையும் மனமும் நம்மைப் பல விஷயங்களில் நேர்த்தியாக 
வழிநடத்துகின்றன. 

	 மனம் என்ன நினைக்கிறத�ோ, அது உடலில் 
எதிர�ொலிக்கிறது. நேர்மறையான சிந்தனைகளே 
மனதில் நிரம்பியிருந்தால், ஆர�ோக்கியமாக 
இருக்கலாம். எதிர்மறைச் சிந்தனைகள் நம் ந�ோய் 
எதிர்ப்பு சக்தியைக் குறைத்து, நம்மை ந�ோயாளி 
ஆக்கிவிடக்கூடும்.

	ப ாசிட்டிவாகச் சிந்திக்கும் மனிதர்களையே 
எப்போதும் பக்கத்தில் வைத்திருந்தால், நீங்கள் 

மகிழ்ச்சி குறையாமல் இருப்பீர்கள். ‘இது முடியாது’, 
‘அது சரிவராது’ என எப்போதும் எதிர்மறையாகவே 
பேசும் மனிதர்கள் உங்களை நிரந்தர எரிச்சலில் 
வைத்திருப்பார்கள்.

	 நீங்கள் எத்தனை பேருடன் ஆர�ோக்கியமான உறவு 
வைத்திருக்கிறீர்கள் என்பதைப் ப�ொறுத்து உங்கள் 
வாழ்க்கை நன்றாக அமையும். அவர்கள் அத்தனை 
பேரின் இயல்புகள் கலந்ததாகவே உங்கள் இயல்பு 
அமையும். ஒருவரால் அதிகபட்சமாக 150 பேருடன் 
நெருங்கிப் பழகி நல்ல நட்பு வைத்திருக்க முடியும்.

	 உங்கள் உடைகளுக்கும் உங்கள் மனநிலைக்கும் 
நேரடித் த�ொடர்பு உண்டு. நன்றாக உடுத்துவதே 
நம்மை நல்ல மனநிலையில் வைத்திருக்கும் மந்திரம்.

	 ஒருவர் பேசுவதை வைத்தே அவர் கிண்டல்  
செய்கிறார் என்பதைப் புரிந்துக�ொள்ளும் திறமை 
உங்களுக்கு உள்ளதா? அப்படியானால், அடுத்தவர்கள் 
மனதில் நினைப்பதை நீங்கள் படிக்க முடியும்.

	ஒரு பெரிய பட்டியலை நீட்டும்போது, அதை 
முழுவதுமாகப் பார்த்தாலும் எப்போதும் அதில் 

முதலில் இருப்பதையே தேர்வு செய்வோம். 
இப்படித்தான் நம் மனம் நினைக்கிறது. 

	ப ட ங்க  ளி ல்  ப ா ர் க் கு ம் 
ப�ொருட்களைவிட, கையில் எடுத்துத் 
த�ொட்டுப் பார்த்து உணரும் ஒரு 
ப�ொருளையே நாம் பெரிதாக 
மதிக்கிற�ோம். எது விலை அதிகம் 
என்பது நமக்கு ஒரு ப�ொருட்டில்லை. 

 பள்ளியில் ஆயிரம் குழந்தைகள் 
ஒரே யூனிஃபார்மோடு இருக்கும் 
கூட்டத்திலும் நம் குழந்தையைச் 
சரியாக அடையாளம் காண நம்மால் 
முடிகிறது. எல்லாப் ப�ொருட்களும் 
இருக்கும் கடையில், நாம் தேடும் ஏத�ோ 
ஒரு ப�ொருள் மட்டும் குறிப்பாக நம் 
கண்ணில் படுகிறது. நம் விருப்பங்கள், 
தேவைகள், தேடல்களைச் சரியாக 
அறிந்து, அவற்றை மட்டும் நாம் 
பார்க்கவும், மற்றவை நம் கண்களில் 
படாமல் தவிர்க்கப்படவும் மூளையே 
காரணம்.

�‹�‰�Â���ˆ�‹�¹�þ���ˆ�Å���’�Þ�€�—�½�Ô��


	1.pdf (p.1)
	2.pdf (p.2)

