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ப�Üபாz�யß:
அåபர¦	சÙ¯கÝ
	

¿à	வ}வைமÜ®:
ஆரா	�ரæ,	ெசåைன
	

ெவ��Ø©	அ­சரைண:
Komalimedai.blogspot.com
	

ெதாடß®Ô¤:	Arapress@protonmail.com
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அØைட	வ}வைமÜ�à	உத�:	Canva.com
	

அØைடÜபடÝ:	Pixabay.com
	

காÜ®�ைம:		
	
	

இÛ¿ைல
ப}ÔகலாÝ,	பxரலாÝ.	ஆனாà	இதå
உãளடÔகÚைத	மாäறேவா,	வ~க���à
பயåப©Úதேவா	·டா«.
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இ�ய	உற¶க´Ô¤,	வணÔகÝ.
	
உட�à	ஏேத­Ý	ஒ±	பாகÚ�à	அ}பØடாà,		உடேன	நாÝ
காயÚ�ä¤	 க�சனமாக	 கØ©ÜேபாØ©
¤ணÜப©Ú«xேறாÝ.	 ஆனாà	 சÂகÚ�à	 நைடெப²Ý
பàேவ²	 �கâ¶களாà	 பா�ÔகÜப©Ý	 மனÚைத
கÙ©ெகாãளாமà	 �©xேறாÝ.	 அடÔx	 ைவÔகÜபØட
உணßÖzகã	 ��ெரன	 ெவ�Üப©Ýேபா«	 மØ©ேம,
ஒ±வ�å	 உள�யà	 �ரÖைனகைளÜ	 பä�	 அ�xேறாÝ.
ஆனா³Ý	 அவ±Ôகான	 zxÖைச	 பä�		 ¯µைமயாக
ெத�யாமà	«åபÜப©xேறாÝ.
	
	 நமÔ¤	 உற�னேரா,	 நÙபேரா	 அவßக�å	 நடவ}Ôைக,
ெசயàபா©கைளÔ	கவ�Úதாàதாå	அவßகã	மன	அµÚதÝ
சாßÛத	 �ரÖைன�à	 இ±Ôxறாßகளா,	 இàைலயா	 எå²
அ�ய	 ¯}°Ý.	அதä¤Ü�ற¤,	அவßக´Ôகான	 zxÖைச
பä�ய	 தகவàகைள	 தர	 ¯}°Ý.	 இÛத	 எÙணேம	 இÛத
¿ைல	எµத	காரணÝ.	இÛத	¿�à	உள�யà	¤ைறபா©கã,
அதäகான	 zxÖைசகã,	 ¤ைறபா©க´Ôகான	 ேவ��யà
ம±Û«கã	 ஆxயவäைற	 ¤�Ü�Ø©ãேளாÝ.
இÝம±Û«கைள	 உள�யà	 ம±Ú«வ�å	 ப�Û«ைரÜப}
உÙப«	 அவzயÝ.	உள�யà	 ¤ைறபா©கã	 பä�
ஏராளமான	ஆÕxல	¿àகã	 உãளன.	 த��à	 எ�ைமயாக
அÜப}	 ஒ±	 ¿à	 ேதைவ	 எåபதாà	 இÛந	 ¿à
எµதÜபØ©ãள«.	 ¤�Ü�Øட	 ஆÕxலÜ	 ெபயßக�å
¤ழÜபÚைத	 த�ßÔக	 அதைன	 அÜப}ேய	 த��à
எµ�°ãேளாÝ.
	
¿ைல	 எµத	 ஊÔ¤�Úத	 ேதாழß	 பாலபார�,
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இரா.¯±கானÛதÝ,	ேக.எå.zவராமå	ஆxேயா±Ô¤	எÕகã
¤µ	 சாßபாக	 அå®Ý	 நå�°Ý.		 ¿àகைள	 வாzÔக
ஊ Ô ¤� Ô ¤ Ý	க~யÝ	 ��வாசå	 அவßக´Ô¤Ý,
ஏராளமான	 த�â	 ¿àகைள	 ெவ��Ø©	 வ±Ý	ஃÜ�த�â
இ®Ôæ	 ¤µ�ன±Ô¤Ý	 எå­ைடய	 நå�°Ý	 ேநச¯Ý.
ேவெறåன?	மxâÖzயாக	வாz°Õகã.	 தÕகã	க±Ú«கைள
�åன×ச�à	அ­Ü®Õகã.
	
																																																																																																															
																அåபர¦	சÙ¯கÝ
																																																																																																															
																கா.z.�åெசåØ
																																																																																																															
																																																																																																															
																																																																																																															
arapress@protonmail.com
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1
உளÝயÅ	ஆÃċ	ேகா½பாĂகÈ
	

ÝÞÁĆணÄவÉற	 ×ைலÚÅ	 மனÂ	 எÁபÔ
ெசயÅபĂÐறĄ,	 மáதÄகßÊ	 ஆčைமகைள,
பழ¹கவழ¹கºகைள	 எÁபÔ	 வÔவைம¹ÐறĄ
எÊபைத	உளÝயÅ	ஆÃċ	ÖயÛ	ĐĎÐறĄ.
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மனÂ	 ஒĉவÛÊ	 ×ைனÝÅ	 பாÖÁĆ
ஏÉபĂ¿தாதபÔ	 அவரĄ	 பழ¹கவழ¹கºகºகைள
þணºகைள	 உĉவா¹þÐறĄ.	 மன¿ÖÅ	 ஏÉபĂÂ
பÅேவĎ	 ćர¾பாĂகைள	 ஒĉவÛÊ	 உடÅ
கா½Ô¹	 ெகாĂ¿ĄÝĂÂ.	 அதாவĄ	 அவÛÊ
ெசயÅபாĂகÈ	 ęலமாக.	 இைத	 ஆராÃÀĄ
ெசாÊனவÄ	 ஆÌÖÛயாைவ»	 ேசÄÀத	உளÝயÅ
வÅĊநÄ	Ò¹ம¾½	ஃØராÃ½.
	

இÖÅ	 ęÊĎ	 பாகºகÈ	 ć¹ÐயÂ	 எÊĎ	 அவÄ
வைரயĎ¿தாÄ.	அைவ,	ஐÔ,	ĒÁபÄ	ஈேகா,	ஈேகா.
	

மáதÄகßÊ	 ØறÁØÜĉÀĄ	 உளÝயÅ	 வளÄ»Ò
ெதாடºþÐறĄ.	 இĄ	 ஐÀĄ	 ×ைலயாக
ØÛ¹கÁபĂÐறĄ.	 இÖÅ	 பாÜயÅ	 ×ைல
ć¹Ðயமான	 அÂசமாக	 உÈளĄ.	 பாÜயÅ
வளÄ»ÒĈÂ	சęகÂ	சாÄÀத	எÖÄபாÄÁĆகčÂ	ஒĉ
க½ட¿ÖÅ	எÖெரÖராக	×ÉÐÊறன.	பாÜயÅ	×ைல
எÊபĄ	 þழÀைதயாக	 ஒĉவÄ	 இĉ¹þÂேபாĄ
அவÛÊ	ØறÁĆĎÁைப	தடÝ¹ெகா¾Ă	மÐÇவÖÅ
ெதாடºþÐறĄ	எÊÐறாÄ	ØராÃ½.
	

ஒĉவÛÊ	 பாÜயÅ	 சாÄÀத	 எ¾ணºகÈதாÊ
அவÄகßÊ	 ஆčைமைய	 வளÄ¹ÐறĄ,
உĉவா¹þÐறĄ	என	ஃØராÃ½	நÂØனாÄ.	அதைன
தனĄ	 கĉ¿தாக	ćÊைவ¿தாÄ.	 ØÊனாßÅ	தனĄ
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கĉ¿Ąகč¹காக	 கĂைமயான	 ÝமÄசனºகைள
சÀÖ¿தாÄ.	 இவரĄ	 மாணவÄகேள	 அ¹கĉ¿ைத
எÖÄ¿Ą	 அதÉþ	 எÖரான	 கĉ¿Ąகைள
ćÊைவ¿தனÄ.	 ஆனாĊÂ	 உளÝயÅ	 சாÄÀத
கĉ¿ĄகßÅ	 ć¹Ðயமான	 ஆÃċகைள	 ஆராÃÀĄ
ெசாÊனவÄ	 எÊற	 வைகÚÅ	 ஃØராÃ½
ć¹Ðய¿ĄவÂ	ெபĎÐறாÄ.
	
	
	

தĂ¹þÂ	மன×ைல
	

îºகÈ	 ĐĎÂ	 கĉ¿ைத	 ந¾பÄகÈ	 ஏÉகÝÅைல,
உºகைள	 அவமானÁபĂ¿ĄÂ	 வைகÚÅ	 ÒலÄ
நடÀĄெகாÈÐறாÄகÈ	 எÊறாÅ	 மனÖĊÈள
தĂ¹þÂ	 ெசயÅபா½Ă	 ×ைல	 இய¹க¿ÖÉþ
வĉÐறĄ.	 இÂćைறைய	 ஆÇ×ைல	 மனÂ
உĉவா¹þÐறĄ.	 இĄேவ	 அைன¿Ą	 ĒழÅகčÂ
சÛயாக	 உÈளன	 எÊĎ	 ெசாÅÜ	 உºகைள
அ»ĒÇ×ைலÚÜĉÀĄ	ெவßேய	ெகா¾ĂவĉÐறĄ.
	

Òகெர½	 Ćைக¹þÂ	 பழ¹கÂ	 ெகா¾டவÄ
Öேய½டÛÅ,	 ெமாைபÜÅ,	 ேஹாÂ	 Öேய½டÄ
ÒáமாÝÅ	 ćேகÍ	 ÝளÂபர¿ைதÁ	 பாÄ¹காமலா
இĉÁபாÄ?	 ஆனாÅ	 அவÄ	 அைதÁ
பாÄ¿Ą¹ெகா¾ேட	 ćதÅ	 Òகெர½ைட
Ćைக¿ĄÝ½Ă	 அĂ¿த	 Òகெர½ைட	 எĂ¹க
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காரணÂ,	 அÀத	 பாÖÁĆ	 என¹þ	 வராĄ	 எÊற
நÂØ¹ைக.	 ஒĉவைகÚÅ	 என¹þ	 அÀத	 Øர»ைன
வராĄ	எÊற	மĎÁĆ	Đட.	ஓேஷா	இதைன	தாÚÊ
ćைல¹காÂைப	 பÉà¹ெகாÈčÂ	 ćயÉÒ
எÊÐறாÄ.	 ĆைகÁபழ¹க¿ைத	 ைகÝĂவதÉகான
பÚÉÒையĈÂ	 தÊ	 ஆÒரம¿ÖÅ	 ெசயÅபĂ¿Ö
ெவÉà	க¾Ôĉ¹ÐறாÄ.
	

ஐÔ
	

இÀதÁபþÖ	 ஐÌ¹òைமÁ	 பாÄ¿தĄÂ
þழÀைதகேளாĂ	ெபÛயவÄகčÂ	ÒலÄ	தÊைனĈÂ
அàயாமÅ	ĄÈß	þÖÁபாÄகேள,	அÀதளċ	ஆÉறÅ
ெகா¾டĄ.	 ÒலவÉĎ¹þ	 காரணÂ	 ெசாÅல
ćÔயாத	 அÊைபĈÂ,	 ெவĎÁைபĈÂ
உĉவா¹þÐறĄ.
	

ĒÁபÄ	ஈேகா
	

ěÅÌ	 ராமாďஜÂ	 பþÖ.	 தÊďைடய	 þழÀைத
எÊறாĊÂ	 ெசாÊன	 ேப»ைச	 ேக½கăÂ	 என
க¾ÔÁபான	 ெபÉேறாÄ	 ÒலÄ	 உ¾Ă	 அÅலவா?
அÀத	பா¿Öர¿ைத	ĒÁபÄ	ஈேகா	பþÖ	ெசÃÐறĄ.
	

ஈேகா
	

ஐÔ,	 ĒÁபÄ	 ஈேகா	 ெசாÅĊÂ	 Ýஷயºகைள
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மĎ¿Ą	எÊ	வÞ	தáவÞ	என	பயÕ¹ÐறĄ.
	

ஆÇ×ைல	மனÂ
	

இÖÅ	 மáதÄகÈ	 ெவßேய	 ெசாÅலாத	 பÅேவĎ
ஆைசகÈ,	உணÄċ	×ைலகÈ	இடÂெபÉĎÈளன.
	

ÝÞÁĆணÄċ	மனÂ
	

இÖÅ	ெசயÅபாĂகÈ,	அதÉகான	உணÄ»ÒகÈ	என
நம¹þ	ெதÛÀத	நÂைமÁ	பÉàய	ØÂபºகÈ	இºேக
இடÂெபÉĎÈளன.
	

ெதாட¹க×ைல	மனÂ
	

இÖÅ	 மáதÄகßÊ	 ÒĎவயĄ	 ×ைனċகÈ
ேசகÛ¿Ą	ைவ¹கÁப½ĂÈளன.
		
கனċகčÂ	எதாÄ¿தćÂ
	

ஆÇ×ைல	 மன¿ÖÅ	 ஏÉபĂÂ	 கனċகÈ,
அைத»சாÄÀத	 உணÄ»ÒகÈ	 ×கÇகால
வாÇ¹ைகேயாĂ	 எÀதÝத	 ெபாĉ¿தćÂ
இÅலாதைவ.	இைவ	அதேனாĂ	எÁேபாĄ	இைணய
ćÔயாதைவ.	 அவÉàÊ	 ×ைல¹þ
அ»ĀĎ¿தலானைவĈÂ	Đட.
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2
	

உளÝயĊÂ	பழþÂ	ćைறĈÂ
	

ஒĉவÄ	 சęக¿ÖÅ	பழþÂ	ćைற	 சாÄÀĄ	அவÛÊ
உளÝயைல	 ஆராÃ»Ò	 ெசÃÐÊறனÄ.	 இதÉþ
ØேஹÝயÄ	ைச¹¹காலå	எÊĎ	ெபயÄ.
	

உºகčைடய	 ந¾பÄ	 இĉ¹ÐறாÄ.	 அவைர	 îºகÈ
எÁபÔ	 ந¾பராக	 ஏÉ÷ÄகÈ	 எÊĎ
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×ைனÝĉ¹Ðறதா?	அவÛÊ	பழþÂ	ćைற,	 கĉ¿Ą,
ெவßÚÅ	 நடÀĄெகாÈčÂ	 ćைற	ஆÐயைவ
உºகč¹þ	அவÛடÂ	ØÔ¿Öĉ¹கலாÂ.	ெபாĄவாக
நÂ	 கĉ¿Ą¹þ	 இைசÀதவÄகைளேய	 நாÂ
ந¾பÄகளாக¿	ேதÄÀெதĂ¹ÐேறாÂ.	இைத	நட¿ைத
உளÝயÅ	என	வைரயĎ¹கலாÂ.
	

உலைக	 ஒĉவÄ	 பாÄ¹þÂ	 ÝதÂ,	 அவÛÊ	 கĉ¿Ą
சாÄÀĄ	நட¿ைத	உளÝயÅ	உĉவாÐறĄ.	இதÉகான
ேசாதைனகÈ	 தáேய	 þàÁØ½ட	 இட¿ÖÅ
நடÁபைவேய.	இவÉàÅ	நட¿ைத	உளÝயÅ	சாரÀத
பÅேவĎ	 அàஞÄகßÊ	 ேகா½பாĂகைள
ஆÃவாளÄகÈ	 பயÊபĂ¿ĄÐÊறனÄ.	 இÖÅ
Ðைட¹þÂ	ćÔċகைள	ைவ¿Ą	ஒĉவÛÊ	நட¿ைத
உளÝயÅ	íÄமாá¹கÁபĂÐறĄ.
	

1913ஆÂ	 ஆ¾Ă	 ஜாÊ	 வா½சÊ	 எÊற	உளÝயÅ
ஆÃவாளÄ,	 நட¿ைத	 உளÝயÅ	 எÊற	 பத¿ைத
உĉவா¹ÐனாÄ.	 இதÊ	 ெசயÅபா½ÔÅ
மáதÄகßÊ	 பºþ,	 மனÂ	 பÉà	 வைரயைறகைள
உĉவா¹ÐனாÄ.	 அவÉைற	 இÊறளċÂ
ஆÃவாளÄகÈ	ØÊபÉà	வĉÐறாÄகÈ.
	

இÖÅ	 ć¹Ðயமான	 ேசாதைனைய	 îºகÈ
அàÀÖĉÁïÄகÈ.	நாைய	சாதாரணமாக	þàÁØ½ட
ேநர¿ÖÉþ	 அைழ¿Ą	 ேசாĎ	 ேபாĂவதÉþÂ,
மÕைய	 ஒÜ¹கÝ½Ă	 ேசாĎ	 ேபாĂவதÉþÂ
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ேவĎபாĂ	 உ¾Ă.	 நாளைடÝÅ	 மÕ
ஒÜ¹þÂேபாேத	 நாÚÊ	 வாÚÅ	 எ»ÒÅ	 ஊà
வÞய¿ெதாடºÐÝĂÂ.	 அ»சமய¿ÖÅ	 நாÂ	 உணċ
வழºகாதேபாĄ	 நாÃ	 கĂைமயாக	 þைர¹க¿
ெதாடºÐÝĂÂ.	 இதைன	 நாÂ	 பழ¹க¿ÖÉþ
அÔைமயாþவĄ	என	þàÁØடலாÂ.
ęÊĎவைக	 நட¿ைத	 வைக	 ćைறகÈ	 உÈளன.
அவÉàÅ	 ெம¿தடாåகÅ	 ØேஹÝயÛசÂ
ćைறையÁ	 பாÄÁேபாÂ.	 வா½சÊ	 உĉவா¹Ðய
உளÝயÅ	ćைற	எÊபĄ	உடÅ,	மனÂ	ஆÐயவÉைற
உÈளட¹ÐயĄ.	 ćČ¹க	 அàÝயÅ	 ĘÄவமான
கÕÁĆ	ćைறயாþÂ.
	

அÂமாÝÊ	 ÒÛÁைப¹	 க¾Ă	 þழÀைத	 பÖĊ¹þ
ÒÛÁபĄ,	 அÂமாÝÊ	 ேகாபமான	 þரÅ
உயÄ¿தைல¹	 க¾Ă	 þழÀைத	 ÙரÈவĄ,	 அČவĄ
ஆÐயவÉைற	இÂćைறÚÅ	þàÁØடலாÂ.
	

ேரÔ¹கÅ	ØேஹÝயÛசÂ
	

இÂćைறைய	 1930ஆÂ	 ஆ¾Ă	 Ø.எஃÁ.	 ÌÐÊனÄ
எÊற	 ஆÃவாளÄ	 உĉவா¹ÐனாÄ.	 இÂćைறÚÅ
ஒĉவÄ	ஒĉ	Ýஷய¿ைத	ெசÃய»	ெசாÅவĄ	அதÉþ
பÖóடாக	 அவĉ¹þ	 பÛĀ	 வழºþவைத
	 ćÊďÛைமயாக	 ெகா¾டĄ.	 பÀைத
உĉ½ÔÝ½Ă	 நாைய	 எĂ¿Ąவர»ெசாÅÜ	 அதÉþ
பÛசாக	 ØÌெக½ைட	 ெகாĂÁபைத	 இதÉþ
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உதாரணமாக	ெசாÅலலாÂ.
	

ைச¹கலாåகÅ	ØேஹÝயரசÂ
	

ஆÄதÄ	 டØÈĚ	 Ìடா½Ì	 எÊற	 உளÝயÅ
வÅĊநÄ	 உĉவா¹Ðய	 ćைற.	 இதைன	 நாÉபĄ
ஆ¾Ăகč¹þ	ேமலாக	ஆÃவாளÄகÈ	பயÊபĂ¿Ö
வĉÐÊறனÄ.	 þழÀைதகÈ	 þàÁØ½ட	 வயĄ
×ரÂĆÂேபாĄ	 அàċ¿ÖறÊ	 சாÄÀத
ேசாதைனகßÅ	 ெவÉàெபĎவைத	 ஆÄதÛÊ
ஆÃċகÈ	ஆதார¿ĄடÊ	×ĎÝன.
	

þணநலÊ	 சாÄÀத	 பÛĀ	 மÉĎÂ	 த¾டைன
Ýஷயºகைள	 ĆÛÀĄெகாÈள	 ஓÄ	 உதாரண¿ைதÁ
பாÄÁேபாÂ.
	

உºகளĄ	நாÃ	உºகளĄ	க½டைளைய	எÖÄபாÄ¿Ą
உ½காÄÀÖĉ¹ÐறĄ.	 அÁபÔ
உ½காÄÀÖĉ¹þÂேபாĄ	 þàÁØ½ட	 ேநரÂ	 கÞ¿Ą
அதÉþ	 பÛசாக	 எĊÂĆ¿Ą¾ைட	 வழºþÐ÷ÄகÈ.
இÁபÔேய	Òல	நா½கÈ	ெகாĂ¿தாÅ,	அைமÖயாக
இĉÀதாÅ	 தன¹þ	 உணċÁெபாĉÈ	 Ðைட¹þÂ
எÊபைத	நாÃ	ĆÛÀĄ	ெகா¾ĂÝĂÂ.
	

சாைலÚÅ	 பாÄ¿ÖĉÁïÄகÈ.	 Òல	 நாÃகÈ
எஜமானவைர	 ேவகமாக	 இČ¿Ą¿ெகா¾Ă	 ஓĂÂ.
அதÊ	 உÛைமயாளÄகÈ	 அதÊ	 ேவக¿ÖÉþ
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ஓÔ»ெசÊĎ	 ெகா¾ÔĉÁபாÄகÈ.	 இÀத
þண¿ÖÉþ	 பÛசாக	 அதÊ	ெதா¾ைடÚÅ
மாÉàĈÈள	 ெபÅைட	 ேவகமாக
இČ¿ĄÁØÔ¿தாÅ.	 உடேன	 நாÚÊ	 ேவகÂ
þைறĈÂ.	 நம¹þÂ	ØØ	எÐறாĄ.	இதறþ	 காரணÂ,
தனĄ	 ெசயÅபா½ÔÉþ	 த¾டைன	 என	நாÃ
ĆÛÀĄெகாÈள	 இதைனĈÂ	 Òல	 நா½கÈ
ெசÃயலாÂ.
	

நாÃ	 எஜமானĉடÊ	 அவÛÊ	 ேவக¿ÖÉþ	 வĉÂ
ேபாĄ,	 அதÊ	 கÚÉைற	 Ā¾Ô	 இČ¹க¹	 ĐடாĄ.
இĄ	 நாÃ¹þ	 எÖÄமைறயான	 Ýைளைவ
உĉவா¹þÂ.	 நாÚÊ	 கČ¿Ą	 கĂைமயாக
ெநÛ¹கÁபĂÂ	அபயாÂ	உÈளĄ.
நாÃ¹þ	 ØÔ¿த	 ØÌெக½ைட	அதÉþ
ெகாĂ¹காமÅ	îºகேள	 சாÁØ½டாÅ	 நாÃ	உºகÈ
ðĄ	 காÅ	 ைவ¿Ą	என¹þ?	 எÊĎ	 ேக½þÂ
பாவைன	ெவßÁபĂÂ.	இĄ	நாÃ¹þ	எÖÄமைறயாக
þண¿ைத	 உĉவா¹þÂ.	ெபா Ą வா க	நாÃ¹þ
	 ØÔ¿த	 ெபாĉைள	 அதÊ	 பாÄைவÚÜĉÀĄ
அகÉàனாÅ	இÀத	பாவைனைய	நாÃ	ெசÃĈÂ.
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’நாÊ’	ć¹ÐயÂ!
	

உளÝயÜÅ	 பழ¹க¿ÖÉþ	 அÔைமயான
ÝஷயºகைளÁ	 பாÄ¿ேதாÂ.	 இதÉþ	 நாćÂ
அÔைமதாÊ.	 9.30¹þ	 அĊவலகÂ	 ெசÊĎ	 வÀத
பழ¹க¿ÖÅ	 ஞாÚĎ	 Đட	ேல½டாக	 எČÀதாÅ
ம ன Â	பதÉறமாக¿தாேன	 இĉ¹ÐறĄ.	 இĄċÂ
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உளÝயÅ	சாÄÀத	தÊைமதாÊ.	இÖÅ	æĚமáசÂ
எÊற	 கĉ¿Ą	 உÈளĄ.	 ஒĉவÄ	 தÊைன
உÈேளஆÇÀĄ	 பாÄÁபĄ,	 உலைக	 எÁபÔ
பாÄ¹ÐறாÄ,	 உலகÂ	 ðĄ	 எÊன	 கĉ¿ைத
ைவ¹ÐறாÄ	 எÊபைத	 ஆÃவாளÄகÈ
ஆராÃÀĄÈளனÄ.
	

1950ஆÂ	 ஆ¾Ă	 மáதÄகßÊ	 பாÄைவ	 பÉàய
உளÝயÅ	 கĉ¿ைத	 உĉவா¹ÐயவÄகÈ	 இĉவÄ.
காÄÅ	ேராஜÄÌ	மÉĎÂ	ஆØரஹாÂ	மாÌேலா
	

ÒலÄ	 நÂேமாĂ	ெகா¼சேநரÂ	இĉÀதாÅ	 ேதவைல
எÊàĉ¹þÂ.	 ÒலÄ	எÁேபாெதÅலாÂ	 ÐளÂØ
ெசÅÐறாÄகேளா	 அÁேபாெதÅலாÂ	 நம¹þ
மÐÇ»Ò	Ðைட¹þÂ.	 இÀத	 தÊைம¹þ	 ć¹Ðய¹
காரணÂ,	 அவÄகßÊ	 ஆčைம,	 பழ¹கவழ¹கÂ,.
þணÂதாÊ.	 இதைன¿தாÊ	 ேமÉெசாÊன
ஆராÃ»ÒயாளÄகÈ	Ýள¹ÐனÄ.
	

	ஒĉவைர	ćČைமயாக	எÁபÔ	ெதÛÀĄெகாÈவĄ?
அவÄ	 எČÖய	 ைடÛ,	 அவÄ	 நÂÙடÂ	 ேபÒய
ÝஷயºகÈ,	 வைல¿தளºகßÅ	 எČÖய	 þàÁĆ,
அவÄ	 ØÊெதாடĉÂ	 தைலவÄகÈ	 என	 பÅேவĎ
ÝஷயºகைளÁ	 பÉà	 ØÊெதாடÄÀĄ		 ஒĉவைர¹
கÕ¹கலாÂ.		 இĄ	 ĄÅÜயமானĄ	 எÊĎ	 Đற
ćÔயாĄ.	 ேதாராயமாக	 அவÄ	 þàÁØ½ட	 வைக
மாÖÛ	 என	 க¾ĂØÔ¿ĄÝடலாÂ.	 இÀத	ஆÃைவ
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எÖÄÁபவÄகÈ	 இĄ	 உÚÛயÅ	 òÖயாċÂ,
ஹாÄேமாÊகÈ	òÖயாகċÂ,	ஆÇமனÂ	òÖயாகċÂ
எÀத	 ஆÃċகைளĈÂ	 ĐĎவÖÅைல	 எÊÐÊறனÄ.
ஆனாÅ	 அÁபÔ	 இĉ¹கேவ¾ĂÂ	 எÊற
அவÒயÙÅைல.
	

காÄÅ	 ேராஜÄÌ	 ஒĉவÛÊ	 தÊனÂØ¹ைக,
ĀயமÖÁĆ,	 Ć¿ÖசாÜ¿தனÂ	 ஆÐயவÉைற	 ைவ¿Ą
ஒĉவÛÊ	 ஆčைமைய¹	 கÕ¹க	 ćÔĈÂ
எÊÐறாÄ .	ேமÉெசாÊன	 ęÊĎ	 ÝஷயºகßÅ
தĂமாĎபவÄகÈ	 வாÇ¹ைகÚÅ	 ×ÂமÖையÁ
ெபறćÔயாĄ	எÊÐறாÄ.
	

ெஜÌடா½	ைச¹காலå
	

நமĄ	 மனÂ	 பÅேவĎ	 தகவÅகைள¿	 ெதாþ¿Ą
அதைன	 படமா¹Ð	 ĆÛÀĄெகாÈÐறĄ.	 இதÊ
ęலÂதாÊ	 நாÂ	 உலைக	 பாÄ¹þÂ	 ÝதÂ
வைரயĎ¹கÁப½Ă	ÝĂÐறĄ.
	

îºகÈ	மÚலாÁĘÛĊÈள	ஹÛ	 ெட¹ÌைடÅÒÅ
ĄÕ	 வாºÐ¹	 ெகா¾Ôĉ¹Ð÷ÄகÈ.	ஆனாÅ
உºகளĄ	 ćதலாß	Öëெரன	உºகைள	 ேரம¾½
ேஷாěć¹þ	 அைழ¿Ą»	 ெசÊĎ	 உºகÈ
ÝĉÁப¿ைத¹	 ேக½Ă	 அதÉேகÉற	 ஷÄ½
ேதÄÀெதĂ¿Ą	 வாºÐ¿	 தĉÐறாÄ.	 உºகčைடய
உணÄċ	×ைல	எÊனவாக	இĉ¹þÂ?
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Øரமா¾டமான	 Ýைல	 அÖகÂ	 ெசாÅĊÂ
ĄÕ¹கைட	 எÊபதாÅ	 உºகÈ	மன¿ÖÉþÈ	இĄ
நம¹þ	 சÛயான	 இடமÅல	 எÊĎ	 ×ைனÁïÄகÈ.
இதÊ	 காரணமாக	 அºÐĉÀĄ	 தÁØ»ெசÅலேவ
மனÂ	ćயĊÂ.	ஆனாÅ	இதைன	அÔ¹கÔ	அºேக
ெசÊேற	 சÛெசÃĄெகாÈள	 ćÔĈÂ.	 கÂÁö½
மáதராக	 உºகÈ	 உணÄÐ÷Äகேளா	 இÅைலேயா..
உºகÈ	 பாÄைவ	 மாĎÐறĄ	 அÅலவா?	 அĄதாÊ
ÝஷயÂ.	இதைன	ேசாÖ¹க	ěØÊ	வாÌ	இÅĚசÊ
எďÂ	 படºகைள¹	 கா¾Ø¹ÐறாÄகÈ.	 அÖÅ
îºகÈ	 ெசாÅĊÂ	 Ýவரºகைள	 ćÊைவ¿Ą
உºகைளÁ	 பÉàய	 கĉ¿Ąகைள	 மĉ¿ĄவÄகÈ
ĐĎÐறாÄகÈ.
	

தáைம,	þČ
	

தáயாக	 இĉ¹þÂ	 ஒĉவÄ	 அவÄ	 ÝĉÁபÁபÔ
ெசயÅபĂÐறாÄ.	 ஆனாÅ	 þČÝÅ	 உºகÈ
கĉ¿Ą¹þ	 ெபĉÂபாÊைம	 Ðைட¿தாÅ	 ம½Ăேம
அĄ	நடÀேதĎÂ.
	

þČ	 எÊபÖÅ	 þĂÂபÂ,	 அĊவலக	 ஊÞயÄகÈ
இடÂெபĎவாÄகÈ.
தáÁப½டவÄ	 எďÂேபாĄ	 அவÛÊ	 ல½ÒயÂ,
ேநா¹கÂ	 þČċ¹þÂ	 ேமலானதாக	 இĉ¹þÂ.
þČÝÅ	 தáÁப½டவÄகÈ	 ć¹ÐயÂ	 அÅல.
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ஒ½Ăெமா¿தமாக	 உĎÁØனÄகÈ	 ஏÉþÂ
ÝஷயºகÈதாÊ	அºேக	ć¹ÐயÂ.
	
	

4
	

கா¹á½ÔÆ	ைச¹காலå
	

ஒĉ	 ெசÃÖைய	 இĉவĉ¹þ	 ĐĎÐ÷ÄகÈ.	 îºகÈ
ĐàயØறþ,	 நாÊ	 ெசாÊனைத	 ÖĉÁØ»
ெசாÅĊºகÈ	 எÊறாÅ	 அÖÅ	 ஏதாவĄ	 ஒĉவÄ
ம½Ăேம	 தாÊ	 ĆÛÀĄெகா¾டைத	 சÛயாக
ெசாÅĊவாÄ.	இÊெனாĉவÄ	அைத	மறÀÖĉÁபாÄ.
அÁபÔேய	 பாÄ¿ÖபÊ	வÔேவĊ¹þ	 ćகவÛைய»
ெசா Å Ċ வ Ą	ேபால	 ÖĉÁØ»	 ெசாÅĊவாÄ.
இைதÁபÉàயĄ¿தாÊ	கா¹á½ÔÆ	ைச¹காலå.
	

1960கßÅ	 கÕá	 அைன¿Ą	 நாĂகைளĈÂ
ஆ¹ÐரÙ¹க¿	 ெதாடºÐயĄ.	 கÕá	 எÊன
ெசÃĈÂ?	 îºகÈ	 த½ட»Ā	 ெசÃĈÂ	 தகவைல
அÁபÔேய	 ேசÙ¿Ą	 ைவ¿Ą	 ேதைவÁபĂÂேபாĄ
உºகč¹þ	 ×ைனவக¿ÖÜĉÀĄ	 எĂ¿Ą	 தĉÂ.
கÕáகÈ	வÀத	Øறþ	மáதÄகßÊ	ęைள	பÉàய
ஆராÃ»ÒகÈ	 ெபĉÐன.	 இதÊ	 Ýைளவாக
மáதÄகÈ	 எÁபÔ	 தகவÅகைள	 ĒழÅகßÜĉÀĄ
ெபĎÐறாÄகÈ,	 அதைன	 எÁபÔ	 ęைளÚÅ
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ேசÙ¹ÐறாÄகÈ,	 Øறþ	 யாேரďÂ	 அதைன¹
ேக½டாÅ	 ÖĉÂÁ	 ெசாÅĊÐறாÄகÈ.	 கÕá,
மáதÄகைளĈÂ	 தÊைனÁ	 ேபால¿தாÊ	 கĉத
வாÃÁĆÈளĄ.
	

ęைளÚÅ	 பÖயÁபĂÂ	 தகவÅகÈ
இைண¹கÁபடாÝ½டாÅ	 அைவ	 ஒÊĎ¹ெகாÊĎ
ெதாடÄØÅலாத	 இைணயÁப¹கºகÈ	 ேபாலேவ
இĉ¹þÂ.	 அவÉறாÅ	 எÀத	 பயďÂ	 இÅைல
எÊÐறாÄ	கனடாைவ»	ேசÄÀத	உளÝயÅ	வÅĊநÄ
ØºகÄ.
	

ĒழÜÜĉÀĄ	 ெபĎÂ	 தகவÅகைள	 க¾கÈ
ęைள¹þ	 அďÁĆÐÊறன.	 உதாரணமாக
அĊவலக¿ÖÜĉÀĄ	î º க È	ÐளÂĆÂ	 காÄ,
Öëெரன	சாைலÚÅ	×ÊĎேபாÐறĄ.	எÊனெவÊĎ
பாÄ¿தாÅ,	பாென½ÔÅ	 Ćைகயாக	 ÐளÂĆÐறĄ.
ĆைகÚÅ	ரÁபÄ	எÛĈÂ	வாசைன	வĉÐறĄ.	ęைள
இதைன	ெதாடÄĆபĂ¿Ö¹ெகாÈčÂ.
	

ęைள	இைத	எÁபÔ	ெதாடÄĆபĂ¿Ö¹ெகாÈÐறĄ?
இதÉþ	 ćÊனÄ	 இÁபÔ	 நடÀĄÈளதா?	 அÀத
வாசைன	 இேதமாÖÛ	 இĉÀததா	 என	 ęைளÚÅ
பÅேவĎ	×ைனவகºகßÅ	ேசாÖ¹þÂ.
	

இÀத	ĒழÅ×ைலÚÅ	எÊன	ெசÃயேவ¾ĂÂ	என
ęைள	 ேயாÒ¹þÂ.	 காÄ	 ேமா½டாÛÊ	 ெபÅ½
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அĎÀĄÝ½டதா?	 அÁபÔெயáÅ	 காைர
×Ď¿ÖÝ½Ă	 அதைன	 சÛெசÃ	 என	 ęைள
க½டைளÚĂÂ.	 இைவĈÂ	 ęைளÚÅ	 உÈள
ćÀைதய	 தகவÅகைள	 சÛபாÄ¿ĄÝ½Ă
உĉவா¹கÁபĂÂ	க½டைள	ஆþÂ.
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உÚÛயÅ	சாÄÀத	உளÝயÅ
	

ெபாĄவாக	 ஒĉவÛÊ	 ஆčைமகÈ	 எÁபÔ
இĉ¹ÐறĄ	 என	 ேசாÖÁபதÉþ	 ×ைறய	 ćைறகÈ
உÈளன.	 ஆனாÅ	 ஒĉவÄ	 Øறைர
பாÖ¹þÂவ¾ணÂ	 நடÀĄெகாÈÐறாÄ	 எÊறாÅ
அவĉ¹þ	 உÚÛயÅ	 òÖயாக	 Øர»ைனகÈ
இĉ¹கலாÂ.	 அதாவĄ,	 ÔஎÊஏ,	 மரபă¹கÈ
òÖயாக.	 இÂćைறÚÅ	 இர½ைடயÄகளாக
ØறÀதவÄகைள»	ேசாÖ¿தேபாĄ,	அவÄகßÊ	இளÂ
வயĄ	 வாÇ¹ைக	 ஒÊĎேபாலேவ	 இĉÀதĄ
க¾டàயÁப½டĄ.
	

இர½ைடயÄகைள	 தáயாக	 ØÛ¿Ą
வளÄ¿தேபாĄÂ	 Đட	 அவÄகßÊ
þணநலÊகßĊÂ,	 பழ¹க	 வழ¹கºகßĊÂ	 ெபÛய
மாĎதÅகÈ	இ Å ைல .		 அதாவĄ,	 அவÄகßÊ
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ப ழ ¹ க º க ைள	ெபÉேறாÄகேளா,	 ĒழÅகேளா,
ந¾பÄகேளா	மாÉற	ćÔயÝÅைல.
	

இவÄகßÊ	 ęைளகைள	 படமா¹கÅ
ெதாÞÅą½ப¿ÖÅ	 ேசாÖ¿ĄÁ	 பாÄ¿தேபாĄ,
வயதானவÄகைள	Ýட	 ேவகமாக	ćÔெவĂÁபĄÂ,
அĄபÉàய	 சęக	 Ýைளċகைள
அàயாதவÄகளாகċÂ	 இĉÀதனÄ.	 ெசயÅகč¹கான
Ýைளċகைள	 எÖÄெகாÈčÂேபாĄ	 íÝரமான
பதÉற¿ÖÉþ	 ஆ½ப½ÔĉÀதனÄ	 எÊĎ	 ெதÛய
வÀதĄ.	 இ¿தைகய	 ேசாதைனகÈ	 ęலÂ
பாÄ¹ÐÊசÊ,	 ãேசாெபேராáயா,	 மன	 அČ¿தÂ,
ேபாைதெபாĉÈ	 பயÊபாĂ	 ஆÐயவÉறாÅ
பாÖ¹கÁப½டவÄகč¹þ	 ெசÃĈÂ	 ÒÐ»ைச	 ćைற
ேமÂப½டĄ.	 காரணÂ,	 இÀத	 ேநாÃ	 பாÖÁĆ
ெகா¾டவÄகč¹þ	 உடĊÂ,	 மனćÂ	 ஒÊĎேசர
பாÖ¹கÁபĂÂ	அபாயÂ	உÈளĄ.
	

உளÝயÜÊ	 ேமÂபாĂ	 எÊபĄ	 பÅேவĎ
காரÕகைள»	 சாÄÀதĄ.	 அவÛÊ	 ெமாÞ,	 Āய
ÝÞÁĆணÄċ,	 ×ைனċகÈ,	 அவÄ	 வாČÂ	 ĒழÅ
ஆÐயைவ	ć¹Ðய	காரணºகளாþÂ.
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இயÉைகயான	ேதÄċ
	

சாÄலÌ	டாÄÝáÊ	பÛணாம	வளÄ»Ò	ÝÖயான
வÜைமĈÈளேத	எ¼ĀÂ	எÊபதÊபÔ	உÚÄகč¹þ
அÔÁபைடயான	தÊைமகÈ	உĉவாÐÊறன.
	

உளÝயÅ	ேதÄċ
	

இÀத	 ØÛÝÅ	 உÚÛனºகßÊ	 Ć¿ÖசாÜ¿தனÂ
பÉà	 þàÁØடÁபĂÐறĄ.	 ஒĉவÄ	 தனĄ
பாĊறċ¹கான	 இைணைய	 எÀத	 அÔÁபைடÚÅ
ேதÄÀெதĂ¹ÐறாÄ	 எÊபĄ	 ć¹ÐயமானĄ.	 இதÉþ
பÅேவĎ	அÂசºகைள	அவÄ	Ö½டÙடலாÂ.
	

மáதÄகßÊ	ேவĎபாĂ
	

அÂபாáĈÂ	 உைழ¹ÐறாÄ.	 நÂćைடய	 ெதĉ
அ¾ணா»ÒĈÂ	 உைழ¹ÐறாÄ.	 ஆனாÅ	 இĉவÛÊ
ெவÉà	 சதôதÂ	 ேவĎபĂÐறĄ	 அÅலவா?	 இĄ
எÁபÔ	எÊபைத	Ýள¹þÐற	பþÖ	இĄ.
	

தகவÅகைள	பþ¿தàவĄ
	

ஊரடºþ	 காலÂ.	 ØரதமÄ	 தடாலÔயாக
ெமČþவÄ¿Ö	 ஏÉற»ெசாÅÜÝ½டாÄ.	 அதÉகாக
எÀத	 ெதĉ	 வÞயாக	 ேபானாÅ	 ேபாóÒÅ
மா½டாமÅ	 கைட¹þÁ	 ேபாÃ	 ெமČவÄ¿Ö
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வாºகலாÂ,	Ýள¹þ	எÛ¹க	எ¾ெணÃ	வாºகலாÂ
என	 ேயாÒÁபĄ	 இÀத	 வைகÚÅ	 வĉÂ.	 இதÉகாக
அÀதÁ	 பþÖÚĊÈள	 ெதĉ,	 சாைலகைள	 மனÖÅ
அலĀÐேறாÂ	அÅலவா?	இÀத	Ć¿ÖசாÜ¿தன¿ைத
இÁØÛÝÅ	þà¹கலாÂ.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

6
	

ęைள	எÁபÔ	ேவைல	ெசÃÐறĄ?
	

அÂபாáÚÊ	 ÛைலயÊÌ	 ×ĎவனÂ,	பாÄ»ĒÊ
500	×ĎவனºகßÅ	ஒÊறாக	இடÂெபறċÂ,	ப¼சÄ
கைடÚÅ	 ĀÁØரமÕ	 ேவைல	 ெசÃயċÂ	 ஒĉ
காரணÂதாÊ	 இĉ¹கćÔĈÂ.	 ஆÂ.	 அĄ	 ęைள
ேவைல	 ெசÃவĄதாÊ.	 இĉவĉ¹þÂ	 இĉ¹þÂ
ேநரÂ	 ஒÊĎதாÊ.	 இĉவĉÂ	 ேயாÒ¹ÐறாÄகÈ.
ஆனாÅ	 அதைன	 ேயாÒ¿Ą	 சÛயாக
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நைடćைறÁபĂ¿ĄவÖÅ	ெதாÞலÖபÄ	–	ÝயாபாÛ
ćÀÖ	 ÝĂÐறாÄ.	 இĄதாÊ	 ĀÁØரமÕ¹þÂ
அÂபாá¹þÂ	உÈள	ேவĎபாĂ.
	

மனÂ	 தÊ	 ஆைச,	 ல½ÒயÂ	 சாÄÀĄ	 ęைளைய
க½ĂÁபĂ¿Ąவதாக	 ÒலÄ	 ĐĎÐÊறனÄ.	 மÉெறாĉ
சாராÄ,	 ęைளதாÊ	 உடÅ,	 மனÂ	 என
இர¾ைடĈÂ	தÊ	க½ĂÁபா½ÔÅ	ைவ¿Öĉ¹ÐறĄ
என	 அதÉþÂ	 அàÝயÅ	 Ýள¹கºகைள
தĉÐÊறனÄ.
	

இĉபதாÂ	ėÉறா¾ÔÅ	ęைள	 நரÂØயÅ	 சாÄÀத
உளÝயÅ	 பþÁபாÃċ	 ெபĉமளċ
ćÊேனàÝ½டĄ.	ஆனாĊÂ	ęைள,	மனÂ,	உடÅ
என	 ęÊĎ	 அÂசºகßÅ	 எĄ	 எைத¹
க½ĂÁபĂ¿ĄÐறĄ	 எÊற	 சÄ»ைச	 இÊĎÂ	 Đட
ஓயÝÅைல.	 Ðேர¹க¿ÖÅ	 இைதÁபÉàய
கĉ¿Ąகைள	 அÛÌடா½ÔÅ,	 ெடÌகாÄெடÌ
ஆÐேயாÄ	 ĐàĈÈளனÄ.	 ęைள,	 மனÂ	 என
இர¾ைடĈÂ	 அவÄகÈ	 தáயாக	 ØÛ¿ĄதாÊ
ĐàĈÈளனÄ.	 இவÄகßÊ	 கĉ¿ĄகÈ	 த¿ĄவÂ
சாÄÀதைவ	 எÊபைத	 îºகÈ	 கĉ¿ÖÅ	 ெகாÈவĄ
அவÒயÂ.
	

இடĄ,	 வலĄ	 ęைளகைள¹	 ெகா¾ட	 பþÖ¹þ
ெசÛÁரÅ	 காÄெட¹Ì	 எÊĎ	 ெபயÄ.	 இடĄ	 ப¹க
ęைள	 நÂ	 உடÜÊ	 வலĄĆற¿ைத¹
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க½ĂÁபĂ¿ĄÐறĄ.	 ஒĉ	 Ýஷய¿ைத	 ஆராÃÀĄ
பாÄ¿Ą	ćÔċ	 ெசÃவĄ,	 ெமாÞ	 கÉபĄ,	 ேபĀவĄ
ஆÐயவÉைற	இடĄப¹க	ęைள	ćÔċ	ெசÃÐறĄ.
	

வலĄ	ப¹க	ęைள,	ćČ¹க	 கைல	ெதாடÄபானĄ.
இடĄ	 ப¹க	 உடைல	 க½ĂÁபĂ¿ĄÐறĄ.	 ஓÝயÂ,
எČ¿Ą,	ÒÀதைன	சாÄÀத	பþÖ	இĄ.
ęைள	 பÉàய	 ஆÃÝÅ	 ேராஜÄ	 ÌெபÄÛ	 ெசÃத
ஆÃċகÈ	இÊĎ	நாÂ	ęைள	நரÂØயÅ	ĄைறÚÅ
அைடÀĄÈள	ćÊேனÉற¿ÖÉþ	ć¹Ðய¹	காரணÂ.
அவÄ	இடĄ,	வலĄ	ęைளகßÊ	பºகßÁĆ	பÉà
ஆராÃ»Ò	ெசÃĄ	×ěØ¿தாÄ.	ஒĉவĉ¹þ	தைலÚÅ
அÔப½Ă	 ęைள	 பாÖ¹கÁப½டாÅ	 அவÛÊ
ஆčைம	 பழ¹கவழ¹கºகÈ	 மாĎப½டன.
இĄபÉàய	 ெதாடÄ»Òயான	 ஆÃċகÈ	 இĄவைர
ெசÃயÁபடÝÅைல.
	

ęைளÚÊ	வைரபடÂ
	

மáத	 உடÅ	 உĎÁĆகßேலேய	 ÙகċÂ	 Ò¹கலான
பþÖ,	 ęைளதாÊ.	 இÖĊÈள	 ×ĚராÊகÈ
ஐÂĆலÊகßÊ	வÞயாக	நாÂ	ெபĎÂ	தகவÅகைள
இைண¿Ą	 ேசÙ¿Ą	 ைவ¹ÐறĄ.	 ×ைனவகºகßÅ
	 ேசÙ¿Ą	 ைவ¹கÁபĂÂ	 இÀத	 தகவÅகÈ
ேதைவÁபĂÂ	ேபாĄ	எĂ¿Ą¹ெகாÈளÁபĂÐÊறன.
ேதைவÚÅைல	 எďÂேபாĄ	 ெமÅல
அÞ¹கÁபĂÐÊறன.

33



	

ęைளÚÊ	 ேமÅ	 பþÖ,	 பÅேவĎ	 Ýஷயºகைள
ஆராÃÀĄ	 பாÄ¹þÂ	 பÕகைள»	 ெசÃÐறĄ.
ெசÛÁரÅ	 காÄெட¹Ì	 எďÂ	 இÁபþÖ,	 Øற
Ýலºþகč¹þÂ	 மáதÄகč¹þÂ	 அைமÁØÅ
ேவĎபாĂகைள¹	 ெகா¾டĄ.	 ęைளÚÊ
ம¿ÖயபþÖ,	 நÂćைடய	 உணÄċ
×ைலகč¹கானĄ.	 ęைளÚÊ	 çČÈள	 பþÖ,
உடÜÊ	 ெசயÅபாĂகč¹கானĄ.	 þàÁபாக,
ę»ĀÝĂவĄ	ேபாÊறவÉைற¹	க¾காÕ¹ÐறĄ.
	

ęைளÚÊ	 ெசயÅபாĂகைள	 ÒÔ	 ÌேகÊ,
எஃÁஎÂஆÄஐ	 ஆÐய	 ெதாÞÅą½பºகßÊ	 ęலÂ
படெமĂ¿Ą	கÕ¹க	ćÔĈÂ.
	

ęைளÚĊÈள	பþÖகைளÁ	பாÄÁேபாÂ.
	

ைஹÁேபாதாலமÌ
உடÜÊ	 ெவÁப×ைல,	 îÛÊ	 அளċ,
þணநலÊகைள¿	íÄமாá¹க	உதċÐறĄ.
	

தாலமÌ
ęைளÚĊÈள	 ć¹Ðய	 பþÖகč¹þ	 தகவÅகைள
அďÁØ	ைவ¹ÐறĄ.
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ைஹÁேபாேகÂபÌ
þĎÐய	 கால	 ×ைனċகைள	 î¾டகால
×ைனċகளாக	ேசÙ¿Ą	ைவ¹ÐறĄ.
	

ஆÅஃேப¹டÛ	பÅÁ
வாசைன	 சாÄÀத	 ×ைனċகைள»	 ேசÙ¿Ą
ைவ¹ÐறĄ.
	

அÙ¹தலா
வாசைன,	×ைனċகÈ	கÉறÅ	சாÄÀத	Ýஷயºகைள
ேசÙ¿Ą	ைவ¹ÐறĄ.
	

ęைளÚÅ	 86	 ØÅÜயÊகč¹þ	 ேமÉப½ட
×ĚராÊகÈ	உÈளன.	(ஒĉ	ØÅÜயÊ	-	ėĎேகாÔ)
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ęைளÚÊ	பாைத
	

ęைளÚÅ	 86	 ØÅÜயÊகč¹þ	(ஒĉ	ØÅÜயÊ	-
100	 ேகாÔ)	 ேமலான	 ×ĚராÊகÈ	 உÈளன
எÊபைதÁ	 பாÄ¿ேதாÂ.	 இைவதாÊ
ஐÂĆலÊகßÜĉÀĄ	 வĉÂ	 Ýஷயºகைள
உÈவாºþவேதாĂ	அĂ¿Ą	எÊன	ெசÃவĄ	எÊற
தகவÅ	 ெதாடÄĆகč¹கான	 ÝஷயºகைளĈÂ
íÄமாá¹ÐÊறன.	 இவÉàÜĉÀĄ	 ÙÊ
ĄÔÁĆகளாக	 தகவÅகÈ	 பÛமாறÁபĂÐÊறன.
ć¿த¿ÖÅ	 ெதாடºÐ	 உடĊறċ	 வைர	 ெசÅவĄÂ,
அČ¿தமான	ஒ ĉ	ć¿தேம	 ேபாĄÂ	 என	 ćÔċ
ெசÃவĄÂ	இÀத	×ĚராÊகßÊ	ேவைலதாÊ.
	

இÀத	 ×ĚராÊகÈ	 ÙகċÂ	 Ò¹கலான
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அைமÁĆகைள¹	 ெகா¾டைவ.	 ×ĚராÊகßÊ
சÀÖÁĆ	 ஜºஷď¹þ	 ÒனாÁேச	 எÊĎ	 ெபயÄ.
இவÉàÅ	 நைடெபĎÂ	 தகவÅ	 பÛமாÉற¿ைத
ÒனாÁேச	 ÔராÊÌÙஷÊ	 எÊĎ	 ĐĎÐறாÄகÈ.
இவÉைற	 ×ĚராÊ	 ÔராÊÌÙ½டÄகÈ
ெசÃÐÊறன.	 இதÊ	 வÞயாக¿தாÊ	 ஆ¾கÈ
ெப¾கைள	 பாÄ¿தĄÂ	 க¾¾Ô¹þÂ	 ெசÃைக
உĉவாÐறĄ.	அதÉþ	அÀத	ெப¾	காÅ	ேமÅ	காÅ
ேபா½Ă	 ¹òÊ	 Ò¹னÅ	 ெகாĂÁபĄÂ	 உĉவாÐறĄ.
அதாவĄ	 ęைள,	அவßÊ	 உடÅ	தைசகč¹கான
காதÅ	ெசÃÖைய	அďÁĆÐறĄ.
	

×ĚராÊகßÊ	 அÖச¹ÖவாÃÀத	 வைலÁØÊனÅ
அைமÁĆ	 ப¿தாÚரÂ	 ×ĚராÊ	 ெசÅகč¹þேமÅ
ெகா¾டĄ.	 இÀத	 அைமÁĆ,	åேயா	 4åைய	 Ýட
ேவகமாக	 தகவÅகைள	 அďÁØ	 உடÜÊ
ெசயÅபாĂகைள	 கா¹ÐறĄ.	 உºகளĄ
ெப¾ேதாÞÚடÂ	 ேபச	 ஆைசÁப½Ă	 உளĎவĄÂ,
அைத¹	 ேக½ĂÂ	 ேக½காமĊÂ	 ேதாÞ	 ×ÉபĄ
ேபாÊற	ெசயÅபாĂகč¹þÂ	ęைளÚÅ	ெசÃÖகÈ
உ¾Ă.	 அĂ¿Ą		 எÊன	 ெசÃயலாÂ	 எÊற
Ö½ட¿ைத	ęைள	 ேயாÒ¿Ą	உடÅ	உĎÁĆகč¹þ
அďÁĆÂ.	இதÊபÔதாÊ,	உடÅ	ெசயÅபĂÐறĄ.
	

×ĚேராÔராÊÌÙ½டÄகÈ	 þàÁØ½ட	 ĒழÅ
சாÄÀĄ	 உடÜÅ	 பÅேவĎ	 ĀரÁØகைள	 ெசயÅபட
ைவ¹ÐÊறன.	 அவÉைறÁ	 ெபாĎ¿ĄதாÊ	 நÂ
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மன×ைல	அைமÐறĄ.	அவÉைறÁ	பாÄÁேபாÂ.
	
	

அÒ½ைடÅþேளாைலÊ
	

இÀத	 ĀரÁØ	 தைலÚĊÈள	 தைசகைள	 இயºக
ைவ¹க	 உதċÐறĄ.	 கÉறÅ,	 ×ைனċகÈ,	 Ė¹கÂ
ஆÐய	 ெசயÅகÈ	 சÛயாக	 நைடெபற
×ĚேராÔராÊÌÙ½டÄ	உதċÐறĄ.
	

காபா
×ĚராÊகßÊ	 ேவக¿Öைன	 ćைறÁபĂ¿Ö
அதைன»	éரா¹þÐறĄ.
	

எ¾டாÄØÊ
மÐÇ»Ò,	 ேவதைன	 ஆÐய	 தகவÅகைள	 பÛமாற
உதċÐறĄ.
	

þğ½டேம½
கÉறÅ	மÉĎÂ	×ைனċகைள	பராமÛ¹க	உதċÐறĄ.
	

அ½ÛனÜÊ
	

ஆப¿தான	ĒழÜÅ	 உடைலĈÂ,	 உÚைரĈÂ	 கா¹க
உதċÐறĄ.	 நாÚடÂ	 இĉÀĄ	 தÁØ¿Ą	 ஓĂÂேபாĄ
உடÜÅ	 அ½ÛனÜÊ	 Āர¹ÐறĄ.	 இதனாÅ
இதய¿ĄÔÁĆ	அÖகÛ¹þÂ.	தைசகč¹þ	×ைன¿ĄÁ
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பாÄ¹க	 ćÔயாத	 ேவக¿ÖÅ	 ர¿த	 ஓ½டÂ	 பாĈÂ.
க¾	 பாÄைவ	 க¾ணாÔ	 ேபா½ÔĉÀதாĊÂ,
இÅலாÝ½டாĊÂ	பĂ	ĐÄைமயாþÂ.
	

ெசரேடாáÊ
	

உடÜÊ	 ெவÁப×ைலையĈÂ	 தைசகßÊ
நகÄைவĈÂ	 க½ĂÁபĂ¿ĄÐறĄ.	 உÉசாகÂ,	 அைமÖ
ஆÐய	ĒÇ×ைலகßÊேபாĄ	உதċÐறĄ.
	

ேடாபைமÊ
	

பÛĀ	ெபĎÂேபாĄ,	பாரா½டÁபĂÂேபாĄ	உடÜÅ
அபÛÙதமாக	இதÊ	ெபĉ¹க¿ைத	உணரலாÂ.
	
	
	
	

ேநாÄைபÊØÛÊ
	

இĄċÂ	 அ½ÛனÜÊ	 þĂÂப	 உறċதாÊ.
யாைரயாவĄ	 பÅைல	 உைட¹க	 ேவ¾ĂÂ
எÊறளċ	 ேகாபÂ	 வÀதாÅ	 இÀத
×ĚேராÔராÊÌÙ½டÄதாÊ	 காரணÂ	 எÊĎ
உணĉºகÈ.	 ச¾ைட,	 ேபாÄ	 சமயºகßÅ	 இதÊ
வĉைக	 உடÜÅ	 ×»சயமாக	 ×கČÂ.	 இĄ	 மன
அČ¿த¿ைத¹	þைற¹ÐறĄ.
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	 ேமÉெசாÊன	 அைன¿ĄÂ	 மன×ைலைய
மாÉĎÐÊறன	எÊபைத	அàவĄ	ć¹ÐயÂ.
	

ேடாபைமÊ,	 ேநாÄைபÊØÛÊ	 ஆÐய
ேவÖÁெபாĉ½கÈ	 மன	 அČ¿த	 ĒழÜÅ
ęைளÚÅ	 ÝĂÝ¹கÁபĂÐÊறன.	 இÀத	 இர¾Ă
ேவÖÁெபாĉ½கßÊ	 ெசயÅபாĂகளாÅ	 ஏÉபĂÂ
Ýைளைவ	 சÛெசÃய	 ெசரேடாáÊ	 ĀரÁØ
உதċÐறĄ.
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×ைனċகÈ,	வைககÈ,	ெசயÅபாĂ
	

ஆ½ேடாÐராஃÁ	 ÖைரÁபட	 வைக	 ×ைனċகேளா,
ÖனசÛ	 சÜÁĘ½ĂÂ	 ×ைனċகேளா	 ęைள¹þ
அைன¿Ąேம	 ஒÊĎதாÊ.	 îºகÈ	 ேசÙ¹þÂ
Ýஷயºகč¹þ	 உணÄ»Òகர	 மÖÁĆ	 ெகாĂ¿தாÅ
அைவ	 ęைளÚÅ	 ப¿Öரமாக	 உĉவா¹கÁப½Ă
ேசÙ¹கÁபĂÂ.	 அவÉைற¿	 ÖĉÂப	 ெபறலாÂ.
இÅைலெயáÅ	 அைவ	 காலÁேபா¹ÐÅ	 ĆÖய
ெசÃÖகÈ	 வĉÂேபாĄ	 உºகč¹þ
ேநா½ÔஃØேகஷÊ	 அß¹காமÅ	 அÞ¹கÁப½Ă
ÝĂÂ.
	

×ைனċ	 அைன¿Ą	 Ýஷயºகč¹þÂ	 காவலÊ,
நம¹þ	 Ðைட¿ĄÈள	 ெபா¹ÐஷÂ	 எÊÐறாÄ
ேரா ம Ê	நா½Ă	 அரÒயÅவாÖயான	 Òெசேரா.
இÊĎ	 ெமமÛ	 ØளÌ	 ÝÉபைன	 இÅைல
எÊறாĊÂ,	 ×ைறய	 Ýஷயºகைள	 ஞாபக¿ÖÅ
ைவ¿ÖĉÀĄ	 ேபĀபவÄகைள	 நாÂ
ஆ»சÛயமாக¿தாேன	பாÄ¹ÐேறாÂ,	ேபĀÐேறாÂ.
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ெடராைப½ÔÅ	ஹாÄ½ÔÌ¹	வÀĄÝ½டாலÂ	 நÂ
ęைளÚÜĉÀĄ	 ட¹ெகன	 ஒĉ	 Ýஷய¿ைத	 எĂ¿Ą
அதÉþ	ஒÜ,	ஒß	வÔவÂ,	உடÅெமாÞ	ெகாĂ¿Ą
ேபĀவĄ	சாதாரணமÅல.
	

×ைனċ	 எÊபĄ	 ęைளÚĊÈள	 ×ĚராÊகßÅ
ஏÉபĂÂ	மாÉறºகÈ,	அைவ	அºþ	ேசகÛ¹கÁபĂÂ
வÔவÂ	எÊĎ	ęைள	ஆÃவாளÄகÈ	ĐĎÐÊறனÄ.
×ைனċகßÅ	ஐÀĄ	வைககÈ	உ¾Ă.	அைவ:
	

எØேசாÔ¹	ெமமÛ
	

இைவ	 உணÄ»Òகரமான,	 உĎÁĆகÈ	 சாÄÀத
தகவÅகைள¹	 ெகா¾ட	 ×ைனċகÈ.	காĀ	 ÖĉÔ
ேத Ê Ù ½ டா Ã	வா º Ð ய Ą .,	ைச¹ÐÈ
பÀதயÁேபா½ÔÚÅ	 ந¾பÊ	 தÈßÝ½Ă	 வலĄ
ைக	 உைடÀĄ	 ேபானĄ	ஆÐய	 தகவÅகைள	இÖÅ
ேசÄ¹கலாÂ.
	
	
	
	

ெசமாÊÔ¹	ெமமÛ
	

ப½டÂ	ÝனாÔ	Ýனா	ேபா½ÔÚÅ	ேக½பாÄகேள
அĄேபாÊற	 ெபாĄ	 அàċ¹	 ேகÈÝ	 பÖÅகைள
ேசÙ¿Ą	 ைவ¿Ą¹ெகாÈவĄ.	 அதாவĄ	 உºகைள

42



அĂ¿தவÄகÈ	 அàவாß	 என	 நÂĆவதÉþ	 உதċÂ
பÅேவĎ	தகவÅகÈ,	ெசÃÖகÈ.
	

ெவாÄ¹	ெமமÛ
	

இĄ	 தÉகாÜகமான	 பÅேவĎ	 ெசÃÖகÈ
×ைனċகைள¹	 ெகா¾டĄ.	 காைல	 பÖெனாĉ
மÕ¹þ	Øெர¼»	ஃØைர,	மாைல	நாÊþ	மÕ¹þ
ேதÊÙ½டாÃ	 சாÁØĂவĄ	 ேபாÊற
அÁேபாைத¹கான	 அவÒயமான	 தகவÅகைள
×ைனċ	 ைவ¿Ą¹ெகாÈவĄ.	 ÙகċÂ
ć¹ÐயமÅலாத	தகவÅகைள¹	ெகா¾ட	பþÖ.
	

ĆேராÒஜூரÅ	ெமமÛ
	

உºகைள	 அàயாமேல	 உடÅ	 ×ைனċ
ைவ¿Öĉ¹þÂ	 பழ¹கºகÈ,	 ÖறÊகÈ	 பÉàயĄ.
ைச¹ÐÈ,	 î»சÅ	 ேபாÊறவÉைற	 இÀத	 வைகÚÅ
ேசÄ¹கலாÂ.
	

இÂÁßÒ½	ெமமÛ
	

உºகளĄ	 மன×ைலைய	 டÛயலா¹þÂ	 பÅேவĎ
சÂபவºகßÊ	ெதாþÁĆ	×ைனċகÈ.	ெபĉÂபாĊÂ
ேமாசமான,	 உºகÈ	 மன×ைலைய	 பாÖ¹þÂ
சÂபவºகÈ	இÖÅ	×ைனċகளாக	இĉ¹þÂ.
	

43



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

9
	

உணÄ»ÒகßÊ	உĉவா¹கÂ!
	

மáதÄகÈ	 எÊபவÄகைள	 ÝலºþகßÜĉÀĄ
ØÛ¿ĄÁ	 பாÄ¹க	 உதċவĄ	 பþ¿தàċ
ÒÀதைனதாÊ.	 அேதசமயÂ,	 அவÄகßÊ
உĎÁĆகč¹þÂ,	ęைள¹þமான	ெதாடÄĆ	 சÛயாக
இĉÁபைத	 அவÄகÈ	 ெவßÁபĂ¿ĄÂ
உணÄ»ÒகÈதாÊ	 உலÐÉþ	 ெசாÅĊÐÊறன.
ஒĉவÄ	 உºகைளÁ	 பாÄ¿Ą	 ேகனÁ	 Ć¾ணா¹þ
என	Ö½ÔனாÅ,	உடேன	உºகč¹þ	ேகாபÂ	வĉÂ.
வராÝ½டாÅ	 உºகč¹þ	 காĄ	 சÛயாக
ேக½கÝÅைல	எÊĎ	அÄ¿தÂ.
	

இĄேபால	 வாÄ¿ைதகைளÁ	 ĆÛÀĄெகா¾Ă	 நாÂ
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உணÄ»Òகைள	 ெவßÁபĂ¿ĄவĄ	 உÚÄவாÇவதÉþ
அவÒயÂ.	ஒĉவÄ	எ»சÛ¹ைகயாக	இÁபÔ	உºகைள
Ö½ÔÚĉÀĄ	 அவேராĂ	 காÀÖ	 கா½Ôய
சேகாதர¿Ąவ¿ைத	 நாÂ	 பாÝ¿தாÅ,	 ×»சயÂ	 நÂ
வாÇ¹ைக¹þ	 அவÄ	 உைல	 ைவÁபாÄ.	 ØÉபாĂ
உÚĉ¹þÂ.
	

இயÅபாக	 ஒĉவÄ	 ெசாÅĊÂ	 ெசாÅைல	 அவÛÊ
உடÅெமாÞ,	 ćகபாவைன	 ைவ¿ேத
உணÄÀĄெகாÈள	 ćÔĈÂ.	 அÁபÔ	 ெசாÅĊÂ
வாÄ¿ைத¹þÂ	 உடÅெமாÞ¹þÂ
ெதாடÄØÅலாதேபாĄ	 அĄ	 மáதÄகč¹þ
ம½ĂமÅல	Ýலºþகč¹þÂ	Đட	ĆÛயாĄ.
	

ęைளÚĊÈள	 அÙ¹தலா	 எďÂ	 பþÖ,
உணÄ»ÒகைளÁ	 ĆÛÀĄெகா¾Ă	 அதÉகான
உடÅெமாÞைய	 உĉவா¹þÐறĄ.	 இதÉகான
சÙ¹ைஞகைள	 ęைள¹þ	 அďÁĆÐறĄ.	 காதÅ,
ேசாகÂ,	 கÅயாணÂ,	 ந½Ć,	 ØÛċ	 என
அைன¿ÖÉகான	 Ýஷயºகைள	 பþÁபாÃċ
ெசÃவĄ	இÀதÁபþÖதாÊ.
மáதÄகßÊ	 ஆčைம	 உĉவாவĄ	 ஆைச,
உணÄ»ÒகÈ	 மÉĎÂ	 அàċ	 எďÂ	 ęÊĎ
அÂசºகளாÅதாÊ	 எÊÐறாÄ	 Ðேர¹க
¿தĄவÝயலாளÄ	Øேள½ேடா.
	

ஒĉவÄ	ெதாடÄÀĄ	எÛ»சÅ	ஏÉபĂ¿ÖனாÅ	நம¹þ
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ேகாபÂ	 வĉÐறĄ.	 அÀத	 ேகாபேம	 கால¾டÄல
þà»Ā	ெவ»Ā¹ேகாடா	என	அ¾ணாமைல	ரåá
ேபால	 சவாÅÝ½Ă	 ச¾ைடÚÅ	 þÖ¹க
ைவ¹ÐறĄ.	ேபாராட¿	Ė¾ĂÐறĄ.
	

நÅல	தா½Ôயான	ெபௗÊசÄ	ேபாÊறவÄ	உºகைள
Ùர½ÔனாÅ	 பயÂ	 வĉÂ.	 பயÂ	 வÀதாÅ	 அÀத
பய¿ைத	ேபா¹க	எÊனவÞ	என	ęைள	ேயாÒ¿Ą,
உºகைள	 ேபாராட»	 ெசாÅĊÂ.	 அவÄ	 உºகைள
Ýட	 ெபÛதாக	 ïÂபாÃ	 ேபால	இĉÀதாÅ
சமேயாÒதமாக	ஒĄºÐ	சமாதானÂ	ெசÃĄெகா¾Ă
வாழ»ெசாÅவĄ	நÂ	அàċதாÊ.
	

அÊĆெகா¾ட	 ந½ைப,	 காதைல	இழÀதாÅ	மனÂ
íÝரமான	 ேசாக¿ÖÅ	 உĉþÂ.	 அவேராĂ	 கÞ¿த
நா½கைள,	 Øற	Ýஷயºகைள	எ¾ÕÁ	பாÄ¹þÂ.
இÀத	ĒழÜÅ	ĆÖய	Ýஷயºகைள	மனÂ	ஏÉகாĄ.
		
அČÐÁேபான	 ெபாĉ½கÈ	 Ðட¹þÂ	 இட¿ÖÅ
×ÉÐ÷ÄகÈ.	 அைத	 Ýட	 ேமாசமான	 ஆ½கčடÊ
ேபÒ¹ெகா¾ÔĉÀதாÅ	இயÅபாகேவ	உºகÈ	உடÅ
அºÐĉÀĄ	 ெவßேயற»ெசாÅÜ	 சÙ¹ைஞ
தÀĄெகா¾ேட	இĉ¹þÂ.
	

சடாெரன	 சாைலைய¹	 கட¹þÂேபாĄ	 ெர½ÙÚÅ
மா½லாÔயபÔேய	ÌĐ½ÔÚÅ	 வĉÂ	 ஒĉ	ெப¾
உºகÈ	 ðĄ	 ேமாÖÝĂÐறாÄ.	 அĄ	 அÂசமான
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ெப¾	 எÊறாÅ	 அட	 எÊĎÂ,	 ஆÊ½Ô	எÊறாÅ
அட»ேச		எÊĎÂ	ęைள	பÖÅ	ெகாĂ¹þÂ.	இÖÅ
நம¹þ	 எÊன	 லாபÂ	 எÊபைதÁ	 ெபாĎ¿Ą
உணÄ»ÒகÈ	மாĎபĂÂ.
	

ęைளÚÅ	 அைன¿Ą	 உணÄ»Òகரமான
ÝஷயºகčÂ	தாலமÌ	பþÖ¹þ	வĉÂ.	அºÐĉÀĄ
ÝÞÁĆணÄċ	 ×ைலÚÅ	 ெசÊசÛ	 காÄெட¹ஸ,
æÁேபாகாÂபÌ	 பþÖ¹þ	 ெசÊĎ	 தகவÅகÈ
ஆராயÁப½Ă	 ØÊனÄ	 ×ைனċகளாக
பÖயÁபĂÐÊறன.	 இÖÅ	 ćக¿ÖÅ	 உணÄ»ÒகÈ
ெவßÁபĂ¿ĄவĄ	அÀதÀத	இடºகைளÁ	ெபாĎ¿Ą
மாĎபĂÂ.
	

ஒĉவÄ	 உºகைள	 ெகாÊĎÝĂேவÊ	 எÊĎ
ெசாÅÜ	 ஆĈத¿ĄடÊ	 ெநĉºþÂேபாĄ	 எÊன
ெசÃôÄகÈ?	 ×தானமாக	 ேயாÒ¹க	ćÔயாĄ.
அÁேபாĄ	 அதைன	 ேவகமாக	 பþÁபாÃċ	 ெசÃĄ
ச¾ைட¹þ	 ெரÔ	 ெசாÅல	 அÙ¹தலா	 பþÖĈÂ,
æÁேபாதாலமĀÂ	 உதċÐறĄ.	 ćக¿ÖÊ
உணÄ»ÒகைளÁ	 ெபாĎ¿தவைர	 தÊைனÁ
பாĄகா¿Ą¹ெகாÈčÂ	 ெவà	 ćக¿ÖÅ	 இĉ¹þÂ.
உÚÄதÁØ¹þÂ	 அவசர¿ÖÅ	ĆÊனைக¹க	 ேநரÂ
ஏĄ?
	
	
	

47



	
	

10
	

மக¿தான	மனநலÊ!
		
மனÂ	சாÄÀத	பÅேவĎ	Øர»ைனகைள	ÔÌஆÄடÄ
என	 வைகÁபபĂ¿ĄÐÊறனÄ.	 ஒĉவÛÊ	 மன×ைல
மாà¹ெகா¾ேட	 இĉÁபĄ.	 அíத	 மÐÇ»Ò,	 அíத
ேசாகÂ,	 கÉபைன¹	 கா½ÒகßÅ	 ÖைளÁபĄ,
தானாகேவ	ேபÒ¹ெகா¾Ă	இĉÁபĄ	ஆÐயவÉைற
இÀத	 வைகÁபĂ¿தலாÂ.	 இதÉகான	 மĉ¿ĄவÄகÈ
இÊĎ	 ெபĉÐĈÈளனÄ.	 Øர»ைனகčÂ	 அÀதளċ
ெபÛதாÐĈÈளĄ.
	

மன	அČ¿தÂ		
	

இர¾Ă	 வாரºகč¹þ	 ேமÅ	 îÔ¹þÂ	 மÐÇ»Ò
அÉற	 ×ைல.	 ெசÃĈÂ	 பÕகßÅ	 Āர¿ேத
இĉ¹காĄ.	 எÊனேவா	 ேபாடா	 மாதவா	 எÊĎ
ெசÃவாÄகÈ.	 நÂØ¹ைக	 இĉ¹காĄ.	 உலகேம
ைகÝ½டĄ	 ேபால	 நடÀĄெகாÈவாÄகÈ.	 சęக
×கÇ»ÒகßÅ	பºேகÉக	மா½டாÄகÈ.	இÂமன×ைல
íÝரமாþÂேபாĄ	 தÊைன¿தாேன
காயÁபĂ¿Ö¹ெகாÈவாÄகÈ.	 அÅலĄ	 தÉெகாைல
ெசÃĄெகாÈவாÄகÈ.
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உÈ×ைல	காரணºகÈ
	

ஆčைம	 சாÄÀத	 Øர»ைனகÈ,	 நÂØ¹ைகÚÊைம
காரணமாக	இĉ¹கலாÂ.
		
þĂÂப¿ÖÅ	 ெபÉேறாÄ	 அÅலĄ	 உறÝனÄகč¹þ
மன	அČ¿த	Øர»ைன	இĉÀÖĉ¹கலாÂ.
	

உடÜÅ	 நா½ப½ட	 ÝயாÖகßÊ	 Øர»ைன	 மன
அČ¿த¿ைத
உĉவா¹கலாÂ.
	

ÒĎவயÖÅ	 ஏÉப½ட	 வĎைம,	 ேமாசமான
சÂபவºகÈ,	ஆதரவÉற	×ைலைம.
	
	
	

ெவß¹காரணºகÈ
	

அÊபான	 ந¾பÄகÈ,	 உறÝனÄகÈ,
ெசÅலÁØராÕகßÊ	அகால	மரணÂ.
	

þÔேநாÃ¹þ	 அÔைமயாÐ	 சęக	 Øர»ைனகைள
எÖÄெகாÈவĄ.
	

உடÜÅ	 ஏேதďÂ	 ஊனÂ,	 ேநாÃ	 ஆÐயவÉறாÅ
பாÖ¹கÁப½Ă	 தáைமÚÅ	 வாĂவĄ,
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வயதானவÄகč¹þ	 இÀத	 ×ைல	 அÔ¹கÔ
ஏÉபĂÐறĄ.
	

ĆÖதாக	 கĉைவ»	 Āம¹þÂ	 தாÃமாÄகč¹þ	 மன
அČ¿தÂ	ஏÉபĂÐறĄ.
கடÊெதாÅைல,	 வĉமானÂ	 ேபாதாைம
ேபாÊறைவĈÂ	இதர	காரணºகÈ.
	

ெநĉºÐய	 உறċகßÅ	 ஏÉபĂÂ	 Øளċ,	 Øர»ைன,
ć½டÅ,	ேமாதÅ.
ேவைலவாÃÁØனைம,	 Ðைட¿த	 ேவைலÚÅ
தÊைன	 ×ěØ¹க	 ćÔயாமÅ	 தĂமாĎவĄ,	 சęக
அČ¿தºகÈ
	

க¾டàவĄ	எÁபÔ?
	

உºகč¹þÈ	 Øர»ைன	 இĉÁபதாக
ஒ¿Ą¹ெகா¾டாÅ	 உளÝயÅ	 ×ĆணÄ	 அதÉþ
íÄவß¹க	 ćÔĈÂ.	 அவÄ	 பÅேவĎ	 ெதரØகைள
உºகč¹þ	 வழºþவாÄ.	 மன	 அČ¿தÂ	 þைற¿Ą
Ėºக	 ைவ¹þÂ	 மா¿Öைரகைள	 வழºþவாÄ.
உலகÂ	 ćČ¹க	 350	 ÙÅÜயÊ	 ம¹கč¹þ	(1
ÙÅÜயÊ	 -	 10	 ல½சÂ)	 மன	 அČ¿த	 பாÖÁĆ
உÈளĄ.	 மன	 அČ¿தÂ	 ெதாட¹க×ைல,
ćÖÄ»ÒயைடÀத	 ×ைல	 என	 அàþàகைளÁ
ெபாĎ¿Ą	ÒÐ»ைசகÈ	மாĎபĂÂ.
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ைபேபாலாÄ	ÔÌஆÄடÄ
	

ęÊĎ	 பட¿ÖÅ	 தďĀ¹þ	 ஏÉபĂÂ	 அேத
Øர»ைனதாÊ.	 ேவைலÚÅ	 உறċகßÅ	 ஏÉபĂÂ
பாÖÁĆ,	 இÀத	 மன×ைல	 ேகாளாĎ¹þ	 Ė¾ÔÅ
ேபாĂÐறĄ.	 மரபă	 òÖயாக	 ஏÉபĂÂ	 வாÃÁĆ
உ¾Ă.
		
ஒĉவÛÊ	 மன×ைல	 மாà¹ெகா¾ேட	 இĉ¹þÂ.
அவÛÊ	 ெசயÅபாĂÂ	 ஆÉறĊÂ	 ×ைன¿ĄÁ
பாÄ¹கćÔயாதபÔ	 மாĎÂ.	 இÖÅ	 ęÊĎ	 வைக
உ¾Ă.
	

ைபேபாலாÄ	 1	 எÊபĄ,	 ஒĉவார¿ÖÉþ	 ஏÉபĂÂ
மன	 அČ¿த	 ×ைலைம.	 இÀத	 ×ைலைம
ேநĉபவÄகÈ	மĉ¿ĄவமைனÚÅ	ேசÄவĄ	அவÒயÂ.
ைபேபாலாÄ	2,	மன×ைல	அÔ¹கÔ	மாĎÂ	தÊைம
íÝரமாக	 இĉ¹காĄ.	 ைச¹ேளாெதÙயா	×ைலÚÅ
ஒĉவÛÊ	மன×ைல	 மாĎÂ	 ேவகÂ	 அÖகமாக
இĉ¹þÂ.	 இர¾Ă	 ஆ¾ĂகßÅ	 இதÊ	 தÊைம
மாĎÂ.	அĂ¿Ą	வைகÁபĂ¿தÁபடாத	ைபேபாலாÄ
ØÛÝÅ	 ேமÉெசாÊன	 ęÊĎ	 þைறபாĂகčÂ
மாàமாà	ஏÉபĂÂ.
	

ÖனசÛ	வாÇ¹ைகைய	ஒĉவÄ	அைமÖயாக	வாÇÀĄ
வĉÐறாÄ.	 அைனவÛடćÂ	 ேபĀÐறாÄ.
×கÇ»Òகč¹þ	 ெசÅÐறாÄ.	 þ½மாÄáº	 ெசாÅÜ
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ஆïÌ	 ேவைலைய¿	 ெதாடºþபவÄ,	 þ½ைந½
ெசாÅÜÝ½Ă	ô½Ă¹þ»ெசÅÐறாÄ.
	

அĂ¿Ą	மன	அČ¿த	×ைலÚÅ	இவÄ	ஏராளமான
ெபாĎÁĆகைள	 ஏÉபாÄ.	 அ¿தைனையĈÂ
படாதபாĂப½Ă	 ćÔ¿Ą	 நÅலெபயÄ	 வாºþவாÄ.
மன	 அČ¿த	 ×ைலÚÊ	 ெதாட¹கÂ.	 இĄ
Òலவாரºகč¹þ	 îÔ¹þÂ.	 இைத
ைஹÁேபாேமáயா	எÊபாÄகÈ.
	

ேவைலகைள	 எÁேபாĄÂ	 ேபால	 ெசÃதாĊÂ
ćக¿ÖÅ	 மÐÇ»ÒÚÊ	 காலÔ»ĀவĂ	 Đட
இĉ¹காĄ.	 தÉெகாைல	 எ¾ணºகÈ	 உĉவாþÂ.
þைறவான	 ேநரேம	 ĖºþவாÄகÈ.	 Ýர¹ÖÚÊ
சாயÅ	ćக¿ÖÅ	பÔய¿ெதாடºþÂ.
	

ெமÅÜய	மன	அČ¿தÂ
	

ÖனசÛ	 நடவÔ¹ைகÚÅ	 மாÉறÂ	 வĉÂ.	 அÖÅ
இவÄகč¹þ	 ஆÄவÂ	 இĉ¹காĄ.	 ÙகċÂ
ேசாÄவாகċÂ,	சÜÁபாகċÂ	பÕயாÉĎவாÄகÈ.
	

ேமáயா
	

Ė¹கÂ	 þைறவாக	 இĉ¹þÂ.	 தÊைன¿தாேன
ĆகÇÀĄ	 ேபĀவாÄகÈ.	 ேவைலகைள	 ெவà	 வÀதĄ
ேபால	 ெசÃவாÄகÈ.	ØறைரÝட	அÖக	 சாகச
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சவாÅகைள	ஏÉபாÄகÈ.
	

ேவகமாக	 ேவைலகைள»	 ெசÃவĄ,	 ேசாÄவான
ćகÂ,	உடÅ,	மனÂ	என	அàþàகÈ	ெதÊப½டாÅ,
மÉறவÄகÈ	 ஆĎ	 ð½டÄ	 தÈß	 உ½காÄÀĄ
இĉÁபĄ	 நÅலĄ.	 உºகčைடய	 உ¾ைமயான
ந¾பராக	 இĉÀĄ	 அவĉ¹þ	 இÀத	 அàþàகÈ
ெதÊப½டாÅ	 அவைர	 உளÝயÅ	 மĉ¿ĄவÛடÂ
அைழ¿Ą»ெசÅவĄ	ÒறÁĆ.		 அவÄ	 மன×ைலைய
சம×ைல¹þ	 ெகா¾Ă	 வĉÂ	 மா¿Öைரகைள
உºகč¹þ	 பÛÀĄைரÁபாÄ.	 அĂ¿Ą	 உணċ,
Ė¹கÂ	 ஆÐயவÉĎ¹கான	 Ö½டÂ	 அவÒயÂ.
அÁபÔ	 இĉÀதாÅதாÊ	 இÁØர»ைனÚÜĉÀĄ
ஒĉவÄ	 ெவßேய	 வரćÔĈÂ.	 அÊைறய
×கÇċகைள	ைடÛÚÅ	எČÖ	ைவÁபĄ	அவÒயÂ.
	
	
	
	
	

		
	
	
	
	
	
	
	

53



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

12
	

þழÀைதÁØறÁĆ	சாÄÀத	மன	அČ¿தÂ
	

þழÀைத	 ØறÀத	 Òல	 வாரºகč¹þÁ	 Øறþ,
தாÃகč¹þ	இÀத	வைக	மன	அČ¿தÂ	ஏÉபĂÐறĄ.
இதைன	 ØØÔ	 என¹	 þàÁØடலாÂ.
ேபாÌ½பாÄடÂ	 ÔÁரஷÊ	 என	 மĉ¿ĄவÄகÈ
இதைன¹	 þàÁØĂÐÊறனÄ.	 இதÊ	 Ýைளவாக,
þழÀைதகேளாĂ	 தாÃகč¹þ	 ெதாடÄĆ
ெகாÈவÖÅ	 Ò¹கÅ,	 மன»ேசாÄċ,	 உடÅ	 ஆÉறÅ
þைறவĄ,	ெபÉேறாராக	இĉ¹க	ćÔயாேதா		எÊற
எ¾ணÂ,	 மன×ைல	 மாÉறÂ	 ஆÐயைவ	 ஏÉபĂÂ.
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இÀத	 மன	அČ¿தÂ	 ĐĂÂேபாĄ	 தÊைன¿தாேன
காயÁபĂ¿Ö¹ெகாÈளÅ,	 தÉெகாைல	 எÊறளċ¹þ
Đட	ெசÅÐறĄ.
	

உலÐÅ	 கĉċĎÂ	 85	 சதôத	 ெப¾கč¹þ	 இÀத
வைக	 þழÀைதØறÁĆ	 சாÄÀத	 மன	 அČ¿தÂ
ஏÉபĂÐறĄ.
	

þழÀைத	 ØறÀத	 ஏČ	 நா½கßÜĉÀĄ
ஆĎமாதºகč¹þÈ	 ஏÉபĂÂ	 மனநலÊ	 சாÄÀத
Øர»ைன	 ேபாÌ½பாÄடÂ	 ைசேகாÒÌ	 எனலாÂ.
இÀதÁ	Øர»ைனÚÅ	ேமÉெசாÊன	அàþàகேளாĂ
Ė¹க	 þைறபாĂகÈ	 ஏÉபĂÂ.	 தÊைன¿தாேன
காயÂ	 ஏÉபĂ¿Ö¹ெகாÈவேதாĂ	 þழÀைதையĈÂ
தா¹க	 ćÉபĂவாÄகÈ.	 எனேவ	 கணவÄ
மைனÝேயாĂ	 ெதாடÄ»Òயாக
ேப Ò ¹ ெகா ¾ Ô ĉ ¹ க ேவ ¾ Ă Â .	இண¹கமான
உறைவÁ	ேபăவĄ	அவÒயÂ.
	

மைனÝ,	 இ¿தைகய	 மன×ைலÚÅ	 இĉ¹þÂேபாĄ,
அவÄகč¹þ	 சÛயான	 ெதரØ,	 மன	 அČ¿த¿ைத
சமÊபĂ¿ĄÂ	 மĉÀĄகைள	 வழºþவĄ	 அவÒயÂ.
இÀத	 அàþàகÈ	 ெபாĄவாக	 மன	 அČ¿தÂ,
பதÉறÂ	 ெகாÈபவÄகč¹þ	 ஏÉபĂÂ	 ஒÊĎதாÊ.
ஆனாÅ	 இதைன	 சÛயாக	 ĆÛÀĄெகாÈளாதேபாĄ
கணவÄ,	 þĂÂபÂ,	 ந¾பÄகÈ,	 பÕÚடÂ	 என
அைன¿Ą	 உறċகčÂ	 பாÖ¹கÁபĂÂ	 அபாயÂ
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உ¾Ă.
	

அàþàகÈ
	

மÐÇ»Òகரமான	 ×கÇ»ÒகÈ	 அைன¿ÖĊÂ
தÊைன	Ýல¹Ð¹ெகாÈவாÄகÈ.
	

தºகßÊ	 உடÅ	 þ¾டாக	 இĉÁபதாக
×ைனÁபாÄகÈ.
	

அÁபÔயாÐÝĂேமா,	 இÁபÔயாÐÝĂேமா	 எÊĎ
க¾டைதĈÂ	 ×ைன¿Ą	 பயÀĄெகா¾ேட
இĉÁபாÄகÈ.	சமாதானÁபĂ¿ĄவĄ	Ùக	கÔனமாக
இĉ¹þÂ.
	

þழÀைதகைள	 தÊáÜĉÀĄ	 வÀதவÄகளாக
கĉதமா½டாÄகÈ.	 இதனாÅ	 பாÅ	 ெகாĂ¹க
þழÀைதகைள	 அďமÖÁபĄ,	 அவÄகைளÁ
பாÄ¿Ą¹ெகாÈவĄ	 வைரÚலான	ெசயÅபாĂகÈ
கÔனமானைவயாக	மாĎÂ.
	

þைறவாக¿	 ĖºþவாÄகÈ	 அÅலĄ	 அÖகமாக¿
ĖºþவாÄகÈ.
		
Ö ë ெர ன	உ ற Ý ன Ä க ைள	எĂ¿ெதàÀĄ
ேபĀவாÄகÈ.	இவÄகßÊ	மன×ைலைய¹	கÕÁபĄ
Ùக	கÔனÂ.
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உடĊ¹þ	 ஆேரா¹ÐயÙÅலாத	 உணċகைள	Ðேலா
க ண ¹ Ð Å	சாÁØĂவாÄகÈ.	 தºகßÊ	 þĂÂப
உĎÁØனÄகேளாĂ	பழþவைத¿	தÝÄÁபாÄகÈ.
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ெவÔ¹þÂ	எÛமைல!
ÔஎÂÔÔ	-	ÔÌரÁÔÆ	ę½
ÔÌெரþேலஷÊ	ÔÌஆÄடÄ
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þழÀைதகč¹þ	ஏÉபĂÂ	எÛமைல	ேபாÊற	ேகாப¹
þ ைற பா Ă	இĄ.	 பÈß,	 ôĂ	 என	 பÅேவĎ
இடºகßÅ	 இ¹þைறபாĂ	 உÈள	 þழÀைதகÈ
ேகாப¿ÖÅ	 தºகைள¹	 க½ĂÁபĂ¿Ö¹ெகாÈள
ćÔயாமÅ	நடÀĄெகாÈவாÄகÈ.
	

2013ஆÂ	ஆ¾Ă	 க¾டàயÁப½ட	þைறபா½டாÅ,
þழÀைதகÈ	 ெபாĉ½கைள¿	 Ė¹Ð	 எàவாÄகÈ.
ெந ¼ Ò Å	எ Á ேபா Ą Â	எÛĈÂ	 ேகாப¿ĄடÊ
அைலவாÄகÈ.	ெபÉேறாÄ,	 ஆÒÛயÄ,	 ந¾பÄகÈ
	 என	 அைனவĉடÊ	 ச¾ைட	 ேபா½Ă
க¿ĄவாÄகÈ.	 இவÄகைள	 இ»ĒழÜÅ	க¾டàÀĄ
ÒÐ»ைச	 அß¹காதேபாĄ,	ØÊனாßÅ
க½ĂÁபĂ¿ĄவĄ	Ùக	கÔனÂ.
	

ஆĎ	 வயÖÜĉÀĄ	 பÖென½Ă	 வயĄ¹þ
உ½ப½டவÄகč¹þ	 இÀத	 þைறபாĂ	 ஏÉபĂÐறĄ.
இவÄகßÊ	 ćக¿ÖÅ	 ெவßÁபĂÂ	 உணÄ»ÒகÈ,
ெசயÅபாĂகைள	 ைவ¿Ą	 உடனÔயாக
ÒÐ»ைசைய¿	 ெதாடºþவĄ	 அவÒயÂ.	 அÁபÔ
அÅலாதேபாĄ,	 ÒĎவÄகč¹þ	 Òல	 ஆ¾ĂகßÅ
மன	அČ¿தÂ,	பதÉறÂ	ஏÉப½Ă	ஆčைம	ØறÇċ
þைறபாĂ	ஏÉபĂÂ.
		
இவÄகč¹கான	 ÒÐ»ைச	 எÊபĄ	 அவÄகைள
எÛ»சÅபĂ¿ĄÂ	 Ēழைல¿	 தÝÄÁபĄÂ,
அவÄகேளாĂ	 ெபÉேறாÄ	ேபĀவĄÂ,
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ெதாடÄ»Òயாக	 பாĄகாÁபாக	அவÄகைள
உணர»ெசÃவĄÂதாÊ.	 ĐĂதலாக	 மன×ைலைய
சமÁபĂ¿ĄÂ	 மĉÀĄகைள	 மĉ¿ĄவÄகßÊ
பÛÀĄைரÁபÔ	சாÁØடேவ¾ĂÂ.
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ெவÚÅ	அÔ¿தாÅ	ேவைல	ெசÃேவÊ!
எÌஏÔ	–	éசனÅ	அஃெப¹ÔÆ
ÔÌஆÄடÄ
	

Òலĉ¹þ	 ெவÚÅ	அÔ¿தாÅதாÊ	 ேவைல	 பாÄ¹க
ØÔ¹þÂ.	 Òலĉ¹þ	 ேமகę½டமாக	 இĉÀதாÅ,
மைழ	ெபÃதாÅ	உÉசாகமாக	ேவைல	ெசÃவாÄகÈ.
ĒழÅகÈ,	 பĉவகாலºகÈ	 மாĎÂேபாĄ
உÉசாகÙழÀĄ	ேவைலÚÅ	கவனÂ	இழÀĄ	ேபாவĄ
இ¹þைறபா½ைட¹	கா½ĂÂ.
ஆ¾Ă¹þ	 ஒĉćைற	 þàÁØ½ட	 பĉவகால¿ÖÅ
ம½ĂÂ	 இÀத	 þைறபாĂ	 தைலகா½ĂÂ.	 இதைன
îºகÈ	 அைடயாளÂ	 க¾ĂØÔ¿தாÅ	 கவனமாக
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ÝÞÁபாக	இĉÀĄ	உºகைள¹	கா¿Ą¹ெகாÈளலாÂ.
	

இ¹காலக½ட¿ÖÅ	 ஒĉவÛÊ	 இயÅபான	 உற¹க
ேநரÂ	 îčÂ.	அĊவலக	 நா½கßÅ	 Đட
ஞாÚÉĎ¹Ðழைம	 ேபால	 காைலÚÅ	 எழேவ
ேதாÊறாĄ.	 இயÅபான	 ேவைலகßÅ	 மனÂ
ெசÅலாĄ.
	

இதைன	 சÛெசÃய	 îºகÈ	 ெவßÁĆறºகč¹þ
அÔ¹கÔ	 ெசÅலேவ¾ĂÂ.	 அÁபÔ
ெசÅலćÔயாதேபாĄ,	 ஜÊனÜÊ	 அĉேக
நாÉகாÜைய	 இČ¿ĄÁேபா½Ă	 அமÄÀĄ
ெகாÈčºகÈ.	 இĄ	 மன×ைலைய	 சÉĎ
அைமÖÁபĂ¿ĄÂ.	அÔ¹கÔ	உடÅ	ðĄ	ĒÛய	ஒß,
ெவßÁĆற	 காÉĎ	 பĂÂபÔ	 Ēழைல
ஏÉபĂ¿Ö¹ெகாÈčºகÈ.	 ÁğÌடாÄ	 ஏÒ¹காÉேற
ெசாÄ¹கÂ	எÊறாÅ	உளÝயÅ	மĉ¿ĄவÛÊ	ெதரØ,
வாÇ¹ைக	 ćைற	 மாÉறÂ	 ஆÐயவÉைற	 îºகÈ
ØÊபÉற	ேவ¾ÔÚĉ¹þÂ.	
ெபாĄவாக	 பá¹கால¿ÖÅ	 இÀத	 அàþàகைள
ÒலÄ	உணÄÀÖĉÁபாÄகÈ.	ĒÛய	ஒß	நÂ	உடÜÅ
பĂÂேபாĄ,	 ெமலேடாáÊ,	 ெசரேடாáÊ	 ஆÐய
ĀரÁைப	 அÖகÛ¹ÐறĄ.	 இதனாÅ	 Ė¹கÂ,	 மÉĎÂ
மன×ைல	மாÉறÂ	ஆÐயைவ	ஏÉபĂÐÊறன.
	

பá¹கால¿ÖÅ	 ஏÉபĂÂ	 அàþàகč¹þ	 மாÉறாக
ேகாைட¹கால¿ÖÅ	 ĒழÅகÈ	 மாĎவதாÅ
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அÁபÔேய	ÝஷயºகÈ	தைலçழாÐÊறன.	இதனாÅ
ெவÚÅ	 அÔÁபதாÅ	 Ė¹கÂ	 சÛயாþÂ.
சாÁØĂவĄ	 þைறÀதாĊÂ	 ெவßÁĆற¿ÖÅ
ந¾பÄகைள»	 சÀÖ¹க»	 ெசÅவĄ,	 ÝைளயாĂவĄ
என	ĀĎĀĎÁĆ	ĐÔÚĉ¹þÂ.
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பதÉற¿	தா¹þதÅ!
	

ேபá¹	அ½டா¹
	

ஒĉவĉ¹þ	 இயÅபாகேவ	 ெசயÅகßÅ	 ęலமாக
சÀேதாஷÂ	 அÅலĄ	 பயÂ	 உ¾டாÐறĄ.	 இÀத
உணÄÝÊ	 ேபாĄ	 உடÜÅ	 அ½ÛனÜÊ	 Āர¹கÂ
ேவகÂ	 அÖகமாþÂ.	 இதÊ	 Ýைளவாக,	 உடÅ
கĂைமயாக	ÝயÄ¹þÂ.	இதய¿ĄÔÁĆ	ேவகÂ	ĐĂÂ.
உடெலºþÂ	ேபாÄ¹கால	ேவக¿ÖÅ	ர¿தÂ	பாĈÂ.
இெதÅலாÂ	 ஏேதா	 அபாயÂ	 ஏÉப½Ôĉ¹ÐறĄ
அைத	சமாß¹கேவ¾ĂÂ	எÊĎ	ęைள,	உடĊ¹þ
ØறÁØ¹þÂ	க½டைளயாÅ	ஏÉபĂÂ.
	

ஆனாÅ	 Òலĉ¹þ	 Öëெரன	 ஒĉ	 ĒÇ×ைலÚÅ
ஏÉபĂÂ	 பய¿தாÅ,	 பதÉற¿தாÅ	 அவÄ	 தாÊ
இற¹கÁேபாÐேறாேமா	 எÊĎ	 எ¾ăÂபÔ
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பதÉற¿ÖÉþ	உÈளாவாÄ.	இதÊ	Ýைளவாக	அவÄ
ேபá¹	 அ½டா¹	 ęலÂ	 பாÖ¹கÁபĂவாÄ.	 இÀத
×கÇ»Ò	 அைரமÕ	 ேநரÂ	 ஒĉவĉ¹þ
நைடெபĎÐறĄ.
	

ெஜயÊ½	ôÜÅ	ஏà	ĀÉĎÂேபாĄ,	×ைறய	ம¹கÈ
ஒĉ	 Òàய	 அைறÚÅ	 உ½காÄÀĄ	 இĉÁபĄ	 ஆÐய
ĒÇ×ைலகßÅ	ேபá¹	அ½டா¹	பாÖÁĆ	Òலĉ¹þ
ஏÉபĂÂ.	 அíத	 பயÂ	 மனÖÅ	 ஏÉபĂவĄதாÊ
இதÉþ	ć¹Ðய¹	காரணÂ.
	

þĂÂப¿ÖÅ	யாĉ¹ேகďÂ	பதÉறÂ,	மன	அČ¿தÂ
Øர»ைன	 இĉÀதாÅ	 ஒĉவĉ¹þ	இ¹þைறபாĂ
ஏÉபĂÂ	வாÃÁĆ	 உ¾Ă.	ஒĉவÄ	ேவைல	ெசÃĈÂ
இட¿ÖÅ	 காÄபÊ	 ைட	 ஆ¹ைசÔÊ	 அளċ
அÖகÛ¿தாĊÂ,	 ைதராÃĂ	 Øர»ைன
உÈளவÄகč¹þ	 ேபá¹	 தா¹þதÅ	 ஏÉபĂÂ
வாÃÁĆ	அÖகÂ.
	

உலÐÅ	 இர¾Ă	 சதôத	 ம¹கč¹þ	 ேபá¹
தா¹þதÅ	ஏÉப½ĂÈளĄ.
இைத	 எÖÄெகாÈčÂ	 வÞ,	 இÁபாÖÁĆ
ஏÉப½டவÄகÈ	 ஒÊĎĐÔ	 ேபÒ	 தºகÈ
அďபவºகைள	 பÐÄÀĄெகாÈவĄதாÊ.
இர¾டாவĄ,	ெசரேடாáÊ	 ĀரÁĆ	 ெதாடÄபான
மĉÀĄகைள	 மĉ¿ĄவÄகßÊ	 ஆேலாசைனÁபÔ
வாºÐ	 சாÁØடலாÂ.	 உளÝயÅ	 மĉ¿ĄவÛÊ
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ெதரØ	வþÁĆகč¹þ	ெசÅĊதÅ	ęÊறாவĄ	வÞ.
	

அàþàகÈ
	

மாÄĆ¹þÈ	 இĉÁபĄ	 இதயமா,	 ப»ைச	 தவைளயா
எÊĎ	 எ¾ăமளċ	 இதயÂ	 ேவகமாக	 ĄÔ¹க¿
ெதாடºþÂ .	இ ைத	îºகÈ	 க¾ĂெகாÈளாமÅ
இĉÀதாÅ,	மாÄĆ	கĂைமயாக	வÜ¹க¿	ெதாடºþÂ.
	

ேவகமாக	 ę»Ā	 Ýட¿	 ெதாடºþôÄகÈ.	 இதÊ
Ýைளவாக	 ę¹ÐÊ	 ĄைளகÈ	 Đட	 ĀவாÒ¹கÁ
ேபாதாĄ.	 வாĈÂ	 ேதைவÁபĂÂ.	அேதசமயÂ	 காĄ
ேக½þÂ	ÖறÊ	þைறய¿	ெதாடºþÂ.
	

உடÜÅ	 இதயÂ,	 ąைரñரÅ	 கĂைமயாக	 ேவைல
ெசÃவதாÅ,	 உடேன	 ÝயÄைவ	 íÝரமாக	 Āர¹க¿
ெதாடºþÂ.	 உடைல	 þßÄÝ¹க¿தாÊ	 இÀத
ćயÉÒ.	 ர¿தÂ	 உடÜÊ	 ேமĊÂ	 çČÂ	 ேவகமாக
பாĈÂ.
	

க¾கßÅ	 உÈள	 பாÁபா	 ÝÛவைடĈÂ.	 அேதாĂ
ெதா¾ைடÚÅ	 எ»Òைல	 ÝČºþவĄ	 எÌேகஎÂ
ேலÐய¿ைத	 ÝČºþவĄ	ேபா Ê ற	ØரÂம
Øரய¿தன	 ćயÉÒயாக	 மாĎÂ.	 உடÜÅ	 ஆ¹ÒஜÊ
ேதைவ	 இĉÁபதாக	 இĉÀதாĊÂ,	 காÄபÊ	 ைட
ஆ¹ைசĂ	எßதாக	ெவßேயறாĄ.
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உடÜĊÈள	ேவĎ	 பாகºகč¹þ	 ர¿தÂ	 ேவகமாக
பாÃவதாÅ	 வாÃ	அÔ¹கÔ	உலÄÀĄ	 ேபாþÂ.
×¿ÖயாÙÄத¿ÖÅ	 அĎĀைவ	 உணċ
சாÁØ½ÔĉÀதாĊÂ	 ெசÛமானÂ	 ேல½டாþÂ.
þம½டÅ	உணÄċ	உĉவாþÂ.
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ேபாØயா	-	ேபர»சÂ
	

இĄ	 அெமÛ¹கÄகßÅ	 8.7	 சதôதÂ	 ேபĉ¹þ
உÈளதாக	 அàÝயÅ	 ஆÃċகÈ	 ெசாÅĊÐÊறன.
ேபாØயா	 எÊபĄ	 பதÉற¹	 þைறபாĂ	 என
வைகÁபĂ¿தலாÂ.	 þàÁØ½ட	 இடÂ,	 ெபாĉÈ
மáதÄகč¹þ	 பய¿ைத	 ஏÉபĂ¿தலாÂ.	 இதைன
îºகÈ	 ேபá¹	 தா¹þதÅ	 ேபாÊறĄ	 எÊĎ	 Đட
ĐறலாÂ.	 Òலĉ¹þ	 உயரமான	 இடºகைளÁ
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பாÄ¿தாÅ	ெதாைடநĂºþவாÄகÈ.	ÒலÄ	ÜஃÁÔÅ
ஏற	 þழÀைதேபால	மா½ேடÊ	 எÊĎ	 ெசாÅÜ
பயÁபĂவாÄகÈ.	 இ¿தைன¹þ	 þàÁØ½ட	 ஒÊைற
படமாக	 பாÄ¿தாÅ	 Đட	 ேபாØயா	 அàþàகÈ
ெவßÁபĂÂ	எÊபĄதாÊ	ேவதைன.
	

இதÉþ	 காரணÂ,	 அவÄகč¹þ	 ÒĎவயÖÅ
ஏÉப½ĂÈள	 அďபவமாக	 இĉ¹கலாÂ.	 ஆனாÅ
வயதாþÂேபாĄ	 இÁபயÂ	 ெமÅல	 þைறய
வாÃÁĆÈளĄ.	 அதÉகாக	 அÁபÔேய
இĉÀĄÝடலாÂ	எÊற	×ைன¹காíÄகÈ	இÁேபாேத
இதÉகான	 ெதரØகைள	 மĉÀĄகைள
எ Ă ¿ Ą ¹ ெகா ¾ டா Å	சÂபÀதÁப½டவĉ¹þÂ
நÅலĄ.	அவைர»	ேசÄÀதவÄகč¹þÂ	நÅலĄ.
	

பயÂ	 ஏÉபĂ¿ĄÂ	 Ēழைல	 ெபாĉைளÁ	 பயÙÊà
அăþவதÉகான	 ćயÉÒகைள	 ெசÃய¿
ெதாடºகலாÂ.	 இதÉகான	 ெதரØகைள	 உளÝயÅ
மĉ¿ĄவÄகÈ	வழºþவÄ.	þàÁØ½ட	ĒழÅ,	இடÂ,
ெபாĉÈ	 உºகளĄ	 மன×ைலையÁ	 பாÖ¹ÐறĄ
எÊறாÅ	 அ¹கĉ¿ைத	 அகÉĎவதÉகான
ெசயÅபாĂகைள	 îºகÈ	 ெசÃேத	 ஆகேவ¾ĂÂ.
மன×ைலைய	சமÁபĂ¿ĄÂ	மĉÀĄகைள	மĉ¿ĄவÄ
பÛÀĄைரÁபÔ	 சாÁØடலாÂ.	 இĄċÂ	 Đட
உºகளĄ	 ÖனசÛ	 வாÇ¹ைக	 ேபாØயாவாÅ
பாÖ¹கÁப½டாÅ	ம½Ăேம.
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ேபாØயா
	

பாÂĆ,	 ÒலÀÖ,	 நாÃ	 ஆÐயவÉைற	 பாÄ¿தாÅ
Òலĉ¹þ	 உÈளºகாÅ	 ெதாடºÐ	 உ»ÒćÔ	 வைர
நĂ¹கÂ	 ேதாÊĎÂ.	 ெபாĄவாக	மáதÄகÈ	 கா½Ă
வாÇ¹ைகÚÜĉÀĄ	 வÀததாÅ	 Ýலºþகைள
எÖ ÄெகாÈவத É கா க	எ»சÛ¹ைக	 ேதாÊĎÂ.
ஆனாÅ	அைதĈÂ	ðà	பயÂ	ஆ½ĂÝ¿தாÅ	îºகÈ
ேபாØயாவாÒ	ஆÐÝ½ëÄகÈ	எÊĎ	ெபாĉÈ.
	

Òல	ெப¾கÈ	நôன	அÊைன	ெதரசாவாக	ேவடÂ
ேபாĂவாÄகÈ.	 ர¿ததானÂ	Ü ½ ட Ä	கண¹ÐÅ
ெகாĂÁேபÊ	 எÊபாÄகÈ.	 ஆனாÅ	 டா¹டÄ
ஊÒĈÂ,	ப¼Āமாக	வÀதØÊ	ேவÄ¿Ą	ÝĎÝĎ¿Ą
அºÐĉÀĄ	 தÁØ¹கÁ	 பாÄÁபாÄகÈ.	 இĄ
ெபாĄவான	பயÂதாÊ.
	

உயரமான	 மைல,	 அĉÝ,	 பÈள¿தா¹þ
ஆÐயவÉைற	 பாÄ¿Ą	 Òலĉ¹þ	 வÚÉàÅ	 Ćß
கைரÁபĄ	 ேபால	இĉÀதாÅ	 பயÂ	 ேபாØயாகவாக
மாàÝ½டĄ	 என	 க¾ĂØÔ¿ĄÝடலாÂ.	 இÖÅ
இÔ,	ÙÊனÅ,	மைழ¹þ	பயÁபĂவĄÂ	ேசĉÂ.
	

அĂ¿Ą	இĉ½டான	ĀரºகÁபாைத,	பால¿ÖÊ	ðĄ
வ¾Ô	 ெசÅவĄ,	 காĉ¹þÈ	 அமÄÀĄ	 ெசÅவĄ,
Ýமான¿ÖÅ	 பறÁபĄ	 ஆÐயைவ	 பலĉ¹þÂ	 ïÖ
ஏÉபĂ¿ĄÂ	 ேபாØயா	 வைககßÅ	 ேசĉÂ.
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இ»ĒÇ×ைலைய	எÖÄெகா¾ேட	îºகÈ	சமாß¿Ą
ெவßேய	வரćÔĈÂ.
		
ćகęÔகைளÁ	 பாÄÁபĄ,	 இைர»சÅகைள¹
ேக½பĄ,	 மரºகைளÁ	 பாÄÁபĄ	 ஆÐயைவĈÂ
ஒĉவĉ¹þ	 ேபாØயா	 வரைவ¹க
ேபாĄமானைவயாக	 உÈளன.	 þàÁØ½ட
×றºகைளÁ	 பாÄ¿தċடÊ	 ஆĈč¹þமான	 மரண
பயÂ	 Òலĉ¹þ¿	 ேதாÊĎÂ.	 எனேவ	 ćÔÀதவைர
அ»Ēழைல	 Ý½Ă	 ெவßேயĎவĄ	 அÀநபĉ¹þ
நÅலĄ.
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ஐையேயா	ஆப¿Ą!
	

அேகாரா	ேபாØயா
	

இĄ,	 ஏேதா	 ஆப¿ÖÅ	 Ò¹ÐÝ½ேடாÂ	 என
மáதÄகÈ	 கÉபைனயாக	 ×ைன¿Ą¹ெகாÈவதாÅ
உĉவாவĄ.	இவÄகைள	ெபாĄ	இட¿ÖÅ	பாÄ¹கேவ
ćÔயாĄ.	 ெபĉÂபாĊÂ	 ô½ÔÉþÈேளேய
இĉÁபாÄகÈ.	 ÖறÀதெவß	 எÊபĄ	 இவÄகč¹þ
íÝரமான	 பய¿ைத	 ஏÉபĂ¿ĄÂ.	 அºÐĉÀĄ
தÁØேயாட	 ćயÅவாÄகÈ.	 இÀத	ேபர»சÂ
íÝரமாþÂேபாĄ	 ேபá¹	 தா¹þதÅ	 ெதாடºþÂ.
இºÐலாÀÖÅ	 ęÊàÅ	 ஒĉ	 பºþ	 ம¹கč¹þ
அேகாரா	 ேபாØயா	 பாÖÁĆ	 ஏÉப½ĂÈளĄ
ஆÃÝÅ	ெதÛய	வÀĄÈளĄ.
	

அàþàகÈ
	

ேவகமாக	 ę»Ā	 வாºþவாÄகÈ.	 வாயாÅ
ĀவாÒ¿தாĊÂ	இவÄகßÊ	ę»Ā	வாºþதÅ	ேவகÂ
þைறயாĄ.	ĐĂÂ.	அேதேநரÂ	இதயÂ	ஓவÄ	Ĕ½Ô
பாÄÁபதாÅ	ெந¼Ā	வÜ¹க¿	ெதாடºþÂ.
	

எºகாவĄ	 ெசÅலேவ¾ĂெமáÅ	 ம¹கைள¿
தÝÄ¹க	 ÁğØÛÊ½	 ேபா½Ă	 Ö½டÂ
ேபாĂவாÄகÈ.	 நÂØ¹ைகயான	 ஒĉவÄ	 ęலேம
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எºகாவĄ	 ெவßÚÅ	 ெசÅவாÄகÈ.	 தáயாக
ெபாĄÁ	 ேபா¹þவர¿ÖÅ	 ெசÅவைத	 ćÔÀதளċ
தĂ¹க	ćயÅவாÄகÈ.
	

ØறராÅ	 அவமானÁபĂ¿தÁபĂவĄ,	 ெவßÚÅ
ெசÊறாÅ	 காயÂபĂவĄ,	 எºகாவĄ
மா½Ô¹ெகாÈேவாÂ	 என	 ×ைன¿Ą
பயÀĄெகா¾ேட	 இĉÁபாÄகÈ.	 இவÄகč¹þ
íÝரமான	 உளÝயÅ	 ெதரØகÈ
அß¹கÁபடேவ¾ĂÂ.	 அதாவĄ
ெபாĄÁேபா¹þவர¿ÖÅ	 ெசÅவĄ	 ேபாÊற
நைடćைறகைள	 ெசÃதாÅ	 இவÄகைள	 பய¿ÖÅ
இĉÀĄ	ð½க	ćÔĈÂ.
	

ந¾பÄகÈ	 இவÄகč¹þ	 Ąைணயாக	 ×ÊĎ
இவÄகைள¿	 த½Ô,	 தடÝ¹ெகாĂ¿Ą	 பதÉற¿ைத
தÕÁபĄ	 அவÒயÂ.	 ெமÅல	 ĀவாÒ¹க
வÜĈĎ¿ĄவĄ	அவÒயÂ.
	

பாÔØÅÔº	அளċ¹þ	இÅலாÝ½டாĊÂ	 ÖனசÛ
உடÉபÚÉÒ	ெசÃயேவ¾ĂÂ.
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நாÊ	மா½Ô¹ெகா¾ேடÊ!
	

ÐளாÌ½ேராேபாØயா
	

ÒĎவயÖÅ	 பாÜயÅ	 é¾டÅகÈ,	 சக
மாணவÄகளாÅ	 ேகÜ,	 Ð¾டÅ	 ெசÃயÁபĂவĄ,
íÝரமாக	 அவமானÁபĂ¿தÁபĂவĄ	 ஒĉவĉ¹þ

70



ேநÄÀÖĉÀதாÅ	 ÐளாÌ½ேராேபாØயா	 ஏÉபĂÂ
வாÃÁĆ	அÖகÂ.
	

Òàய	 அைறÚÅ	 அÅலĄ	 ÜஃÁÔÅ	 ெசÅவĄ
இவÄகைள	 ெபÛĄÂ	 கலவரÁபĂ¿ĄÂ.
அேகாராேபாØயாċ¹þ	 எÖÄபதமான	 அàþàகÈ
இவÄகÈ	 மனÖÅ	 உĉவாþÂ.	 எÖÄமைறயாக
ஏராளமான	 கĉ¿Ąகைள	 	 உĉவா¹Ð¹
ெகாÈவாÄகÈ.	உடÜÅ	ஆ¹ÒஜÊ	þைறவĄ,	தாÊ
தÁØ¹க	 ćÔயாமÅ	 மா½Ô¹ெகா¾டĄ	 ேபால
உணÄÀĄ	 அĂ¿தவÄகைளĈÂ	 ïÖ¹þ
உÈளா¹þவாÄகÈ.
	

þĂÂப¿ÖÅ	 உறÝனÄகč¹க
ÐளாÌ½ேராேபாØயா	 இĉÀதாÅ	 அĂ¿தĂ¿த
தைலćைறÚனÄ	இதனாÅ	பாÖ¹கÁபĂÂ	அபாயÂ
உ¾Ă.
ேநÄமைறயான	 கĉ¿Ąகைள
பாÖ¹கÁப½டவÄகேளாĂ	 ேபÒனாÅ	 íÄċ
Ðைட¹þÂ.	 Đடேவ	 மனைத	 சம×ைலÁபĂ¿ĄÂ
மĉÀĄகčÂ	உதċÂ.
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ேநÄ¿Ö¹கான	பதÉறÂ
	

åஏÔ	–	ெஜனரைலÌĂ	ஆÊைச½Ô
ÔÌஆÄடÄ
	

உலÐĊÈள	60	சதôத	ெப¾கč¹þ	இÀத	பதÉற¹
þைறபாĂ	 Øர»ைன	 உÈளĄ.	 இĄ	 எதனாÅ
ஏÉபĂÐறĄ	 ெதÛĈமா?	 எÀத	 ெசயÅபாĂகßĊÂ
ேநÄ¿Ö	ć¹ÐயÂ,	அĄ	சÛÚÅைல,	ேடØÈ	ேநராக
இÅைல	 என	 þைறப½Ă¹ெகா¾ேட	 இĉ¹þÂ
ெப¾கč¹þ	 இÁபாÖÁĆ	 ேநĉÐறĄ.	 இதÊ
Ýைளவாக	 இÀத	 ô½ÔÅ	 நாÊ	 இÅைலÊனா
எĄċேம	 ஒČºகாக	 நட¹க	 மா½ேடÊÐறĄ	 எÊĎ
எÁேபாĄேம	ÒĂÒĂெவன	இĉÁபாÄகÈ.
	

ெராÂப	 ெபÛதாக	 கவைலÁபட	 ேவ¾ÔயÖÅைல.
இĉÀதாĊÂ	 அவÄகÈ	 தைலவÜ,	 அÖகÂ
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ÝயÄÁபĄ,	 இதய¿ĄÔÁĆ	 அÖகமாதÅ
ஆÐயவÉறாÅ	 பாÖ¹கÁப½டாÅ,	 உளÝயÅ
மĉ¿ĄவÛÊ	ஆேலாசைன	அவÒயÂ.
	

ேமÉெசாÊன	 அàþàகÈ	 ெப¾கč¹þ
ஆĎமாதºகč¹þ	 ேமலாக	 î¾டாÅ
ேவĎவÞÚÅைல	 அவÄகč¹þ	 மĉ¿Ąவ	 உதÝ
அவÒயÂ.	 ேநÄமைறயான	 கĉ¿Ąகைள»	 ெசாÅÜ
அவÄகč¹þ	 உடÉபÚÉÒகைள	 ெசாÅÜ¿தர
ேவ¾ĂÂ.	 þČவாக	 அவÄகைள	 பºேகÉக	 ெசÃĄ
பÅேவĎ	 உளÝயÅ	 ெதரØகைள	 வழºþவĄ
ÒறÁபான	பலனß¹ÐறĄ.
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ேபĀவÖÅ	தய¹கÂ!
	

ேசாäயÅ	ஆÊைச½Ô	ÔÌஆÄடÄ
	

பÈßகßÅ,	 அĊவலகºகßÅ	 அைனவÛÊ
ćÊேனĈÂ	ேபĀவĄ	ெவþ	ÒலÄதாÊ.	பலÄ	தாÊ
ேமைடேயà	 ேபÒனாÅ	 ØறÄ	 எÊன
×ைனÁபாÄகேளா	 என	 தயºÐ	 ேபĀவைத¿
தÝÄÁபாÄகÈ.	 ைதÛயமாக	 தனĄ	 ஐÔயாைவ
ெசாÅல	 ćÔயாமÅ	 ேபாவதாÅ,	 இவÄகைளÁ
பÉàய	 நÂØ¹ைகைய	 ØறÛடÂ	 உĉவா¹க
ćÔயாமÅ	 ேபாவĄ	 இவÄகளĄ	 கÅÝ,
ேவைலவாÃÁĆ,	 ćÊேனÉறÂ	 ஆÐயவÉàÅ
தைட¹கÉகளாக	மாĎÂ.
	

ேசாäயÅ	 ேபாØயா	 இĉÀதாĊÂ
ÖறைமயானவÄகÈதாÊ.	ஆனாÅ	தÊ	ÒÀதைனைய
ெவßÁபைடயாக	 ெசாÅல	 ćÔயாĄ	 ேபாவதாÅ
இவÄகளாÅ	 ØறĉடÊ	 சÛயானபÔ
ெதாடÄĆெகாÈள	ćÔயாĄ.
	

அàþàகÈ
ேபĀவதÉþ	 ćÊனÄ	 பல	 ėĎ	 ćைற	 பÚÉÒ
ெசÃĄ	 ேமைடÚÅ	 ெசாதÁĆவாÄகÈ.	 தைலÁைப¿
ேதÄÀெதĂ¿Ą	 ேபĀவதÉகாக	 îčÂ	 சÀÖÁĆகÈ,
ந¾பÄகைள¹	 þÉĎÚரா¹þÂ.	 இதய¿ĄÔÁĆ
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அÖகÛÁபĄ,	 வாÃ	 þளĎவĄ,	 அÖக	 ÝயÄைவ
ĀரÁபĄ	ஆÐய	அàþàகÈ	ெவßÁபĂÂ.
		
íÄċ
	

ேநÄமைற	 எ¾ணºகைள	 உĉவா¹þவதÉகான
பÚÉÒைய	 உளÝயÅ	 வÅĊநÄ	 வழºþவாÄ.
தºகளĄ	 Øர»ைனைய	 ØறÛடÂ	 ெசாÅவதÉகாக
þČ	 ெதரØ	 வழºகÁபĂÐறĄ.	 ×கÇ»ÒÚÅ
ேபĀவதÉþ	ćÊனாÅ	பலćைற	ஒ¿Öைக	பாÄÁபĄ
பலÊ	 தĉÐறĄ.	 இவÄகÈ	 ேபÒய	 ôÔேயாைவ
எĂ¿Ą	 அÖÅ	 Öĉ¿தºகைள	 ெசாÅÜ	 ேமைட
பய¿ைத,	Đ»ச¿ைதÁ	ேபா¹கலாÂ.
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பாசÂ	ேதைவ!
	

ெசபேரஷÊ	ஆÊைச½Ô	ÔÌஆÄடÄ
	

þழÀைதகč¹þ	 ேநĉÂ	 பதÉற¹	 þைறபாĂ.
ெபÉேறாÄகÈ	 ćதÜÅ	 þழÀைதகைள	 பாசமாக
பராமÛ¿ĄÝ½Ă	ØÊனÄ	அவÄகைள	Ý½Ă	ேவĎ
பÕகč¹þ	 நகĉவதாÅ	 þழÀைதகč¹þ	 இÀத¹
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þைறபாĂ	ஏÉபĂÐறĄ.
	

ஒĉமாத¿ÖÉþ	 ேமÅ	 þழÀைதகÈ	 எºþÂ
ெசÅவதÉþ	பயÁபĂவĄ,	Ė¹கÂ	வராமÅ	தÝÁபĄ
ஆÐய	 அàþàகைள¹	 ெகா¾ÔĉÀதாÅ	 îºகÈ
உளÝயÅ	 மĉ¿ĄவÛÊ	 ஆேலாசைனைய¹
ேக½கேவ¾ÔயĄ	அவÒயÂ.
இĄ	 ெபாĄவான	 பதÉற¹	 þைறபாĂதாÊ.
பÊáெர¾Ă	 வயÖÉþÂ	 çழான	 þழÀைதகč¹þ
இ¹þைறபாĂ	ஏÉபĂÐறĄ.
	

þழÀைதகைள	 íÝரமாக	 பாĄகாÁபĄ,	 ெபÉேறாÄ
Ýவகார¿Ą	 ெபÉĎ	 ØÛவĄ,	 பÈßைய	 மாÉĎவĄ
ஆÐயவÉைற	 ெசÃĈÂேபாĄ	 þழÀைதகÈ	 இÀத
மாÉறºகைள	 உடேன	 ஏÉĎ¹ெகாÈள	 ćÔயாமÅ
தĂமாĎவாÄகÈ.	 இதÊ	 Ýைளவாக,		 தைலவÜ,
வÚÉĎவÜ	 என	 பÅேவĎ	 உடÅ	 உபாைதகைள»
ெசாÅÜ	 அČவாÄகÈ.	 பÈß¹þ»	 ெசÅல
மĎÁபாÄகÈ.
	

இதÉகான	 ÒÐ»ைச¹þ	 ெபÉேறாÛÊ	 உதÝ
அவÒயÂ.	 þழÀைதகைள	 þàÁØ½ட
இைடெவßÚÅ	 தá¿Öĉ¹க	 ெசÃĄ	 அவÄகßÊ
பய¿ைத	 þைற¹க	 ćÔĈÂ.	 பதÉற	 ேமலா¾ைம
பÉàய	 பÚÉÒைய	 உளÝயÅ	 வÅĊநÄகÈ
வழºþவÄ.
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ெமௗனராகÂ	-	ெசல¹ÔÆ	ÂĚ½ÔசÂ
	

இÀத	 þைறபாĂ	 ęÊàÜĉÀĄ	 எ½ĂவயĄ
வைரÚலான	 þழÀைதகč¹þ	 ஏÉபĂÐறĄ.
இவÄகளாÅ	 நÊறாக	 ேபச	 ćÔĈÂ.	 ஆனாÅ
þàÁØ½ட	பÈß	×கÇ»Òகč¹கான	 ேமைடகßÅ
ேபச	 ைவ¿தாĊÂ,	 ேபச	 ćÔயாĄ	 எÊĎ
ĐàÝĂவாÄகÈ.	 ஆனாÅ	 Øற	 சமயºகßÅ	 வாÃ
ÐÞய	ேபÒ	ெகாÅவாÄகÈ.
	

இÀத	 Øர»ைன	 ஏÉபĂவதÉþ	 ć¹Ðய¹	 காரணÂ,
கவைலகÈ,	 மÉĎÂ	 பதÉறÂ.	 ேமĊÂ	 இÀத
þழÀைதகč¹þ	 காĄ	 ேக½பÖÅ,	 ேபĀவÖÅ
Øர»ைன	ஏĄÂ	இĉ¹Ðறதா	எÊபைத»	ேசாÖÁபĄ
அவÒயÂ.	 இĉ	 ெமாÞகைளÁ	 பÚĊÂ
þழÀைதகč¹þ	ெபாĄவாக	இÁØர»ைன	ஏÉபĂÂ.
ேமைடÚÅ	ேபĀவதÉகாக	ஏàÝĂவாÄகÈ.	ஆனாÅ
ைம¹ைகÁ	 ØÔ¿தĄÂ	ேபசாமÅ	 அÁபÔேய
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உைறÀĄ	 ×ÊĎÝĂவாÄகÈ.	 யாைரĈÂ	 பாÄ¹க
மா½டாÄகÈ.	 Ùக	 þைறவான	 ćைற	 ம½Ăேம
ØறரĄ	ćக¿ைதÁ	பாÄÁபாÄகÈ.
	

இவÄகč¹கான	ÒÐ»ைச	எÊபĄ	இவÄகைள	ேபச
ைவÁபĄதாÊ.	 இவÄகÈ	 ேபĀÂேபாĄ	 எ¹காரணÂ
ெகா¾ĂÂ	ேபĀ	ேபĀ	என	வÉĆĎ¿ĄவĄ	ĐடாĄ..
அĄ	அவÄகைள	ேமĊÂ	பதÉற¿Ą¹þ	உÈளா¹þÂ.
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பாĄகாÁĆ	ć¹ÐயÂ!
	

ஓÒÔ	–	ஒெபாசÒÆ	கÂபÅÒÆ
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ÔÌஆÄடÄ
	

நாÄ¿	 24	காதÂ	மைலயாள	பட¿ÖÅ	பக¿	பாÒÅ
ஓÒÔ	 Øர»ைனயாÅ	 பாÖ¹கÁப½ÔĉÁபாÄ.
யாராவĄ	 ĄÂÙனாÅ	 200	 ð.	 தÈß	 ×ÉபாÄ.
ைககைள¹	 கČÝ¹	 ெகா¾ேட	 இĉÁபாÄ.	 சா¹ஸ,
கÄ»éÁ	 ćதÉெகா¾Ă	 அைன¿ைதĈÂ	 Ąைவ¿Ą
Ā¿தமாக	ைவ¿த	இடÂ	மாÉறாமÅ	ைவ¿ÖĉÁபாÄ.
	

அளċ¹þ	 அÖகமான	 பாĄகாÁĆ	 உணÄċதாÊ
ஓÒÔ	எனலாÂ.	தாÊ	பாĄகாÁØÊà	இĉ¹ÐேறாÂ
எÊĎ	 ேதாÊĎÂ	 உணÄċ	 இĄேபாÊற
Ýஷயºகைள»	 ெசÃய	 ைவ¹ÐறĄ.	 உணÝÅ
கலÁபடÂ	 இĉ¹þமா,	 ÐĉÙகÈ	 இĉ¹þமா	 என
ஓராÚரÂ	 எ¾ணºகÈ	 இĉÁபதாÅ	 இÆÄகளாÅ
இவÄகேள	 தயாÛ¿த	 உணைவ¿	 தÝÄ¿Ą	 Øற
உ¾ċகைள	 உ¾ண	 ćÔயாĄ.	 இதனாÅ
இவÄகßÊ	 தகவÅ	 ெதாடÄĆ	 ÝஷயºகÈ
கĂைமயாக	பாÖ¹கÁபĂÂ.
	

அàþàகÈ
	

ô½ைட	 Ę½ÔÝ½Ă	 ÖĉÂப	 ÖĉÂப	 அதைன
ேசாÖÁபாÄகÈ,	 அைன¿ĄÂ	 சÛயாக	 இĉ¹Ðறதா
என	 ேக½Ă¹ெகா¾ேட	 இĉÁபாÄகÈ.	 ஏேதா
ேபÛடÄ	 நட¹கÁேபாÐறĄ	 எÊĎ
எ¾Õ¹ெகா¾ேட	 இĉÁபாÄகÈ.	 இÀத
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எ¾ண¿ைத¹	 þைற¹க	 ைகயாÅ	 எைதயாவĄ
த½Ô¹ெகா¾ேடா,	 ெபாĉ½கைள
எ¾Õ¹ெகா¾ேடா	இĉÁபாÄகÈ.
		
இவÄகßÊ	 þĂÂப	 வரலாÉைற	 ஆராÃÀĄ
பாÄÁபĄ	 அவÒயÂ.	 ஏராளமான	 ெபாĎÁĆகைள
இ¿தைகய	 ஓÒÔ	 நபÄகč¹þ	 அßÁபĄ	 ஆப¿Ą.
எனேவ	 உளÝயÅ	 ÒÐ»ைசேயாĂ	 மன×ைலைய
சமÁபĂ¿ĄÂ	 மĉÀĄகÈ	 பயÊபĂ¿தÁபĂÐறĄ.
இÁØர»ைன	 íÝரமானவÄகÈ	 ÒறÁĆ	 பÚÉÒகÈ
வழºகÁபĂÐÊறன.
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அைன¿ĄÂ	ć¹ÐயÂ!
	

ேஹாÄÔº	ÔÌஆÄடÄ
	

மரபă	 òÖயான	 அÅலĄ	 அÖக	 ெபாĎÁĆகைள
Āம¹ÐறவÄகč¹þ	 ஏÉபĂÂ	 Øர»ைன.	 ஒĉவÄ
வாºÐ¿தÀத	 சா¹ெல½	 காÐதÂ	 ćதÅ	 அவÛÊ
அைன¿Ą	 வைகயான	 ேகØÈ,	 மßைக¹கைட,
ĒÁபÄ	 மாÄ¹ெக½	 ØÅ	 வைர	 ேசÙ¿Ąைவ¿Ą¹
ெகாÈčÂ	 பழ¹கÂ	 இÀத	 þைறபாĂ
உÈளவÄகßடÂ	இĉ¹þÂ.
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இÁபழ¹க¿ைத	þைறபாĂ	 எÊĎ	 இவÄகč¹þ»
ெசாÅÜ	ĆÛயைவÁபĄ	கÔனÂ.	ேமĊÂ	இதÉகான
ஆேலாசைனகைளĈÂ	 இவÄகÈ	 ெபĎவைத
அவமானமாக	கĉĄவாÄகÈ.
	

இவÄகÈ	 இĉ¹þÂ	 அைற,	 பÕெசÃĈÂ	 அைற
ÙகÁெபÛய	 þÁைப¿ெதா½Ô	 ேபாலேவ	 இĉ¹þÂ.
எனேவ	 ØறÛடÂ	 தகவÅ	 ெதாடÄĆ	 ேபாÊற
Ýஷயºகைள	 இவÄகளாÅ	 பராமÛ¹க	 ćÔயாĄ.
ØÊேன,	 எÁேபாĄÂ	 ேகாÁĆகč¹þÂ,	 ØÅகč¹þ
இைடÚÅ	 ஒßÀÖĉÀதாÅ	 யாĉ¹þ¿தாÊ	 இÁபÔ
இĉÁபவÄகைளÁ	ØÔ¹þÂ.
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அழகாக	இĉ¹Ðேறனா?
	

ØÔÔ	-பாÔ	ÔÌமாÄØ¹	ÔÌஆÄடÄ
	

தºகளĄ	 உடÅ	 எÁபÔÚĉ¹ÐறĄ	 எÊĎ
இைடÝடாமÅ	 ேயாÒÁபவÄகč¹þ	 ஏÉபĂÂ
þைறபாĂ.	 தºகÈ	 உடÅ	 ðĄ	 íÝரமான
கÞÝர¹கÂ	ெகா¾Ă	தாÊ	அழகாக	இÅைல	என
கவைலÁப½Ă¹ெகா¾ேட	 இĉÁபாÄகÈ.	 அேதாĂ
ĀÂமாÚĉ¹காமÅ	இÀத	ę¹þ	îளமாக	இĉ¹ÐறĄ.
உதĂ	 சÁைபயாக	 இĉ¹ÐறĄ	 என	 அழþசாதனÁ
ெபாĉ½கைள	 பயÊபĂ¿ĄவĄ	 ćதÅ	 ØளாÌÔ¹
சÄஜÛ	வைர	ெசÅவாÄகÈ.
	

ÖனசÛ	க¾ணாÔÚÅ	 ćகÂ	 பாÄ¹கேவ	 அÖக
ேநர¿ைத	எĂ¿Ą¹ெகாÈவாÄகÈ.	தÊைனÁ	பÉàய
íÝரமான	 தாÇċ	 மனÁபாÊைமைய¹
ெகா¾ÔĉÁபாÄகÈ.	 நாÊ	 அழகாக	 இÅைல.
அழகாக	 இÅலாதவÄகளாÅ	 எÀத	 ெவÉàĈÂ	 ெபற
ćÔயாĄ.	 நாÊ	ஒĉ	 ேவÌ½	என	 ேபÒ¹ெகா¾Ă
ÖÛவாÄகÈ.
	

அàþàகÈ
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க¾கைள	 þĉடா¹þÂ	 ×றºகßÅ	 உைடகைள
அÕவாÄகÈ.	 ேம¹கÁĆÂ	 Ė¹கலாக	 இĉ¹þÂ.
ØளாÌÔ¹	 சÄஜÛ	 எºேக	 ெசÃயலாÂ	 என
ÝவாÖ¿Ą¹ெகா¾Ă	 இĉÁபாÄகÈ.	 ஏராளமான
டய½கைள	 கைடØÔ¿Ą	 ஒேர	 வார¿ÖÅ	 உடÅ
அைமÁĆ	மாàÝடேவ¾Ăெமன	ÝĉÂĆவாÄகÈ.
காÄ	 க¾ணாÔÅ	 Đட	 தÊ	 உĉவ¿ைதÁ	 பாÄ¿Ą
Öĉ¿தÂ	 ெசÃĄ	 ெகா¾ÔĉÁபாÄகÈ.	 தÊைன¹
கடÁபவÄகÈ	 தÊைனÁ	 பாÄ¿Ą	 ஏேதா	 கெம¾½
அÔ¹ÐறாÄகÈ	என	மனÖÉþÈ	மĉþவாÄகÈ.
	

தாÇċ	 மனÁபாÊைமயாÅ	 மன	 அČ¿தÂ
உ»ச¿ÖÉþ	ெசÅĊÂ.
இதÉþ	 உளÝயÅ	 வÅĊநÄகßÊ	 அàċĎ¿தÅபÔ
ெதரØ	 வþÁĆகÈ	 ேதைவ.	 மன×ைலைய
சமÁபĂ¿ĄÂ	மĉÀĄகÈ	வழºகÁபĂÂ.
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தைலćÔ	அழகாக	இÅைல!
	

½ைரேசா½Ôேலாேமáயா
	

தÊ	 ćகÂ,	 தைலÚĊÈள	 ćÔ	 அழகாக	 இÅைல
எÊĎ	 கĉÖ	 அவÉைறÁ	 ØĂºÐ¹	 ெகா¾Ă
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இĉÁபாÄகÈ.	 எதÉகாக	 இÁபÔ	 ெசÃÐறாÄகÈ?
þÚÊ	 ஆஃÁ	 ØĚ½Ô	 ஆவதÉþ¿தாÊ.	 ஆனாÅ
இதÉþ	 எÖÄமைறயான	 ćÔேவ	 Ðைட¹ÐறĄ.
அதாவĄ	 ćÔைய	 அÔ¹கÔ	 இČ¿Ą	 ØÃ¿Ą
ேபாĂவதாÅ	 தைல	 வČ¹ைகயாÐறĄ.	 ேதாÜĊÂ
காயÂ	ஏÉபĂÐறĄ.
		
தºகÈ	உடÜÅ	உÈள	தைலćÔ,	ைக,	காÅ,	இைம,
ĆĉவÂ	 ஆÐயவÉàĊÈள	 ćÔையÁ
ØĂºþÐறாÄகÈ.	 ேமĊÂ	 இவÉைற	 வாÚÜ½Ă
ெமÊĎ	 ÝÞÁĆணÄவÉற	 ×ைலÚÅ	 இவÉைற
ÝČºþÐÊறனÄ.	 இதÊÝைளவாக
பாÖ¹கÁபĂபவÄகč¹þ	 வÚÉĎவÜ,	 தைலவÜ
ஆÐய	Øர»ைனகÈ	ஏÉபĂÐÊறன.
	

இவÄகÈ	 தºகÈ	 உடÜĊÈள	 ćÔைய
ØĂºþவேதாĂ	 ×ÉபÖÅைல.	 தºகÈ	 ô½Ă
ெசÅலÁ	 ØராÕகைளĈÂ	 ĀÂமா	 ÝĂவÖÅைல.
எனேவ	 பாÖ¹கÁப½ட	 ேநாயாßகč¹þ	 சÛயான
உளÝயÅ	 ÒÐ»ைச	 அßÁபĄ	 அவÒயÂ.	 இĄċÂ
ஓÒÔ	 வைகÚÅ	 ேசĉÂ.	 ெப¾கÈ	 இÁபாÖÁĆ¹þ
அÖகÂ	உÈளாÐÊறனÄ.
	

அàþàகÈ
	

சęக	×கÇ»ÒகßÜĉÀĄ	தáயாக	இĉÁபாÄகÈ.
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ÖனசÛ	 பÕகைள¹Đட	 அ¹கைறயாக»	 ெசÃய
மா½டாÄகÈ.
	

அைன¿Ą	 ெசயÅகைளĈÂ	 பதÉற¿ேதாĂ
ெசÃவாÄகÈ.	 ĀயநÂØ¹ைக	 Ùக	 þைறவாகேவ
இĉ¹þÂ.
	

þÉற	உணÄċÂ	அவமானćÂ	ெகா¾ÔĉÁபாÄகÈ.
	

ÒÐ»ைச
	

உளÝயÅ	 வÅĊநÄ	 பாÖ¹கÁப½ட	 நபÄகč¹þ
பதÉற	 உணÄைவ¹	 þைற¹þÂ	 பÅேவĎ
பÚÉÒகைள	 வழºþவாÄகÈ.	 இதÉகாக
மĉÀĄகைளĈÂ	பÛÀĄைரÁபாÄகÈ.
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நாÊ	ேநாயாß!	-	இÅெனÌ
ஆÊைச½Ô	ÔÌஆÄடÄ
	

இதைன	 ைஹÁேபாகா¾½Ûயா	 எÊபாÄகÈ.
Øþ(Piku)	 பட¿ÖÅ,	 அÙதாÁ	 ப»சÊ,	 மலÂ
கÞ¹þÂ	 Øர»ைனைய	 ெபÛĄபĂ¿Ö¹ெகா¾ேட
	 இĉÁபாÄ	 அÅலவா?	 அேததாÊ.	 தன¹Ðĉ¹þÂ
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Òàய	 Øர»ைனைய	 ஷºகÄ	 ெலவĊ¹þ
Øரமா¾டமாக	×ைன¿Ą	பயÁபĂவாÄகÈ.
	

Ā½ĂÝரÜÅ	 அÔப½Ôĉ¹þÂ.	 அதÊ	 ęலÂ
உடெலºþÂ	 ெதா½ĂÁபாÄ¿Ą	 அைன¿Ą
இடºகßĊÂ	 வÜ¹ÐறĄ	 எÊபாÄகÈ.	 இதயÂ,
நரÂĆம¾டலÂ,	 þடÅ	 ஆÐய	 இடºகßÅ
Øர»ைனயாக	 இĉ¹ÐறĄ	 என	 ĆகாÄ
ெகாĂÁபாÄகÈ.	 ×ĚெபÄ¹	 ேபாÊற	 ேசாதைன
ைமயºகßÅ	 ஆÚர¹கண¹கான	 ćைற	 ேசாதைன
ெசÃĄெகா¾ேட	 இĉÁபாÄகÈ.	 அவÄகÈ	 ேநாÃ
அàþàகÈ	 இÅைல	 எÊறாĊÂ,	 நÅலா
பாÄ¿Öĉ¹க	 மா½ëºக,	 இÊெனாĉćைற
பாĉºகேளÊ	என	ெதாÀதரċ	ெசÃவாÄகÈ.
	

உ¾ைமÚÅ	 வÜ	 எÊபேத	 இĉ¹காĄ.	 அÁபÔ
உடÅ	 உபாைதகÈ	 இĉÀதாĊÂ	 அĄ	 இவÄகÈ
மĉ¿ĄவÄகßடÂ	 ந¾பÄகßடÂ	ĆலÂĆÂ		அளċ
இĉ¹காĄ.
	

மĉ¿ĄவÄகßÊ	 பÅேவĎ	 ெதரØ	 வþÁĆகÈ,
மĉÀĄகÈ	 ęலÂ	 Øர»ைனைய¹	 க½Ă¹þÈ
ெகா¾Ă	வரலாÂ.
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ேபரÞċ	ஏÉபĂ¿ĄÂ	பாÖÁĆ!
	

ØÔஎÌÔ	–	ேபாÌ½	ÔரமாÔ¹
ÌÔெரÌ	ÔÌஆÄடÄ
	

நா½ÔÅ	 நட¹þÂ	 ேபாÄ,	 ெபாĉளாதார	 éரÞċ,
அÊĆ	ெகா¾ÔĉÀத	ந¾பÄ	அÅலĄ	உறÝனÛÊ
மைறċ	 ஆÐயவÉைற	 ØÔஎÌÔ	 பாÖÁைப
ஒĉவĉ¹þ	 ஏÉபĂ¿ĄÂ.	 இதÊÝைளவாக
இÁபாÖÁĆ¹þ	 உ½ப½டவÄகÈ	 அÖகÂ	 ேகாபÂ
ெகாÈவாÄகÈ.	 இரÝÅ	 Ė¹கÂ	 வராĄ,	 ேபá¹
தா¹þதÅ	அàþàகளான	இதய¿ĄÔÁĆ	அÖகÛÁĆ,
ÝயÄைவ	 ĀரÁபĄ,	 காĄ	 மÀதமானĄ	 ேபாÊற
தÊைமைய	அைடவாÄகÈ.	 ெசÃĈÂ	ÝஷயºகßÅ
கவனÂ	 இĉ¹காĄ.	 அÔ¹கÔ	 கனċ	 க¾Ă
அலĎவாÄகÈ.	ćக¿ÖÅ	Ýர¹Ö	பÔÀÖĉ¹þÂ.
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ெபĉÂபாĊÂ	 ேபாÛÅ	 பºேகÉற	 ராăவ
ôரÄகč¹þ	 இÀத	 மனநல	 Øர»ைன	 உĉவாþÂ.
எனேவ	 மĉ¿ĄவÄகßÊ	 ஆேலாசைனகைளÁ
ெபÉĎ	 ெதரØ	 வþÁĆகßÅ	 கலÀĄெகாÈவĄ,
ேநÄமைறயான	 எ¾ணºகைள	 வளÄÁபĄ
ć¹ÐயமாþÂ.	 þČவாக	 ெதரØ	 எĂÁபĄ	 இÖÅ
நÅல	பயÊகைள	ஏÉபĂ¿ĄÐறĄ.
	

பதÉறÂ	 ெகாĂ¹þÂ	 எ¾ணºகÈ	 உடÜÅ
ஆப¿தான	ĒழÜÅ	Āர¹þÂ	அ½ÛனÜைன	Āர¹க
ைவ¹ÐறĄ.	 இதÊ	 Ýைளவாக	 உடÅ	 ேதைவÚÊà
எ»சÛ¹ைக	 அைடÐறĄ.	 இÖÅ	 ęைளÚĊÈள
ைஹÁேபாதாலமÌ	ć¹Ðயமான	பºைக	வÐ¹ÐறĄ.
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íÁெபாà!
	

ஏஎÌஆÄ	–	அ¹Ě½	ÌÔெரÌ
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ÔÌஆÄடÄ
	

சாைலÚÅ	ெசÅĊÂேபாĄ	ஏÉபĂÂ	ேபா¹þவர¿Ą
ெநÛசÅ,	 Ýப¿Ą	 என	 ÒÊன	 சÂபவºகÈ	 Đட
ஒ ĉ வ ĉ ¹ þ	ஏஎÌஆைர	 Ė¾ÔÝட¹ĐĂÂ.
இதனாÅ	இவÄகßÊ	 உடÜÅ	ேபá¹	 தா¹þதÅ
ஏÉபĂÂ.	 எÀத	 Ýஷய¿ÖĊÂ	 கவனÂ
ெசĊ¿தćÔயாĄ,	 உணÄ»Òகைள	 இவÄகளாÅ
க½ĂÁபĂ¿த	 ćÔயாமÅ	 அÀத	 இட¿ÖÅ
ெவÔ¿ĄÝĂவாÄகÈ.	 ெபĉÂபாĊÂ	 நட¹þÂ
சÂபவºகč¹þ	இவÄகளĄ	 பÖÅ,	ஆேவசமான
உணÄ»Òகரமான	 பÖலÔயாக	 இĉ¹þÂ.	இĄ
இவÄகளĄ	வாÇ¹ைகைய	ெபĉÂ	Ò¹கÜÅ	தÈčÂ.
	

இÀத	 அàþàகÈ	 இĉÀதாÅ	 ஆேற	 மாதºகßÅ
ØÔஎÌÔ	 þைறபா½Ă¹þ	 இÀநபÄகÈ
ஆளாவாÄகÈ.	 þàÁØ½ட	 ×கÇ»Ò	 காரணமாக
உĉவாÐற	 பாÖÁĆ	 ஒĉமாதÂ	 வைர	 இĉ¹þÂ.
ØÔஎÌÔ	 அàþàகÈ	 ęÊĎ	 மாதºகÈ	 வைர
உடÜÅ	இĉ¹þÂ.
	

இதÉþ	 தáேய	 மĉÀĄகÈ	 ஏĄÙÅைல.
பாÖ¹கÁப½டவÄகßÊ	 ந¾பÄகÈ	 அவÄகßடÂ
ேபÒ	 ஆதரவாக	 இĉÀதாÅ	 ேபாĄÂ.	 உளÝயÅ
வÅĊநÄகÈ	 இதÉெகன	 தá	 ெதரØகைள
வழºþÐறாÄகÈ.
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30
ćÔÝÅலாத	ேசாகÂ!
	

அ½ெஜÌ½ெம¾½	ÔÌஆÄடÄ
	

þĂÂப¿ÖÅ	 உÈளவÄகßÊ	 இறÁĆ,	 ெபÉேறாÛÊ
ச¾ைட,	 Ýவாகர¿Ą,	 ேநாÃ,	 காயćĎவĄ,
இடÂெபயÄċ,	 ேவைலÚÊைம,	 ேவைலÚÅ
ெநĉ¹கÔ	 ஆÐயவÉறாÅ	 பாÖ¹கÁபĂபவÄகč¹þ
ேநĉÂ	þைறபாĂ	இĄ.
	

அÖகப½சÂ	 ęÊĎ	 மாதºகč¹கÈ	 அÀத
Øர»ைனைய	 சமாß¹க	 பழÐÝ½டாÅ	 எÀத
Ò¹கĊÂ	 இÅைல.	 ஆனாÅ	 அைதĈÂ	 ðà	 ĒழÅ
ெசÅĊÂேபாĄ	 உளÝயÅ	 வÅĊநÄகßÊ
ஆேலாசைனĈÂ,	மĉÀĄகčÂ	ேதைவÁபĂÂ.
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Ė¹கÙÊைம,	 எÁேபாĄÂ	 ேசாகமாக	 இĉÁபĄ,
பதÉறÂ	 ெகாÈவĄ,	 ெசÃĈÂ	 பÕÚÅ
கவனÙÊைமĈடÊ	 ெசயÅபĂவĄ,
அČĄெகா¾ேட	 இĉÁபĄ	 ெபாĄவான
அàþàகளாþÂ.	 ęÊĎ	 மாதºகßÜĉÀĄ
ஆĎமாதºகč¹þ	 ஒĉவĉ¹þ	 இÀத	 அàþàகÈ
இĉÀதாÅ	 அவĉ¹þ	 எÖÄமைறயான	 எ¾ணºகÈ
உĉவாþÂ.	 அĄ	 அவÛÊ	 ெசாÀத,	 தáÁப½ட
வாÇ¹ைகைய	பாÖ¹þÂ.
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அÊØÅலாத	மனĄ!
	

Ûயா¹ÔÆ	Ôடா»ெமÊ½	ÔÌஆÄடÄ
	

þழÀைதகÈ	 ØறÀĄ	 வளĉÂேபாĄ	 தாĈடÊ
மனதளÝÅ,	 உடலளÝÅ	 ஒÊàைணÀĄ
இĉ¹கேவ¾ĂÂ.	 அ¹காலக½டºகßÅ
அவÄகč¹þ	 இைடÚÅ	 சÛயான	 ெதாடÄĆ
அைமயாதேபாĄ	 þழÀைதகßÊ	 ஆčைமÚÅ
பÅேவĎ	 þளĎபÔகÈ	 ஏÉபĂÂ.
தÊனÂØ¹ைகÚÊைம,	 சęகÝலகÅ,	 ØறĉடÊ
பழþவÖÅ	தĂமாÉறÂ,	மன	அČ¿தÂ	ஆÐயவÉைற
எÖÄெகாÈள	ேநÛĂÂ.
	

தாÚÊ	 அÊைப	 ெபறாதவÄகÈ	 எßÖÅ	 மன
அČ¿த¿ÖÉþ	 உ½பĂவாÄகÈ.	 ×ஜ¿ைதĈÂ,	 தனĄ
மனÖĊÈள	எÖÄபாÄÁைபĈÂ	ெபாĉ¿ÖÁ	பாÄ¿Ą
ஏமாÉறÂ	அைடவாÄகÈ.
	

ெபĉÂபாĊÂ	 சęக¿ைத	 Ý½Ă	 தáைமÁபĂ¿Ö¹
ெகாÈவாÄகÈ.	இதÊÝைளவாக	இவÄகÈ	ஒÊைற¹
கÉĎ¹ெகாÈவĄ	 கÔனÂ.	 அÖÅ	 ேமÂபĂவĄÂ
ÒரமÂ.
	

எßÖÅ	 தÊ	 ðதான	 நÂØ¹ைகைய	 இழÁபாÄகÈ.
ÒĎவயÖÅ	 தாĈடÊ	 சÛயான	 ெதாடÄĆ
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இÅலாதவÄகளாÅ,	 வளÄÀதØறþÂ	 நÂØ¹ைகயான
உறċகைள	 வளÄ¿ெதĂ¹க	 ćÔயாĄ.
சęக¿ÖÜĉÀĄ	 தÊைன	 Ýல¹Ð¹ெகாÈவதாÅ
பÅேவĎ	சவாÅகைள	சÀÖ¹þÂபÔ	இĉ¹þÂ.
	

தºகÈ	 இளைம¹கால	 ேசாகºகைள	 மற¹க	 மĄ,
ேபாைதÁெபாĉ½கைள	நாĂவாÄகÈ.
.
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பரபர¹þÂ	þழÀைதகÈ
	

ஏÔெஹ»Ô-	அ½ெடÊஷÊ
ெடஃØÒ½	ைஹÁபÄ	ஆ¹ÔÝ½Ô
ÔÌஆÄடÄ
	

ęைளÚĊÈள	 நரÂĆம¾டல¿ÖÅ	 ஏÉபĂÂ
þைறபாĂ.	 இதÊ	 காரணமாக	 þழÀைதகÈ	 பரபர
ĀĎĀĎெவன	 க½ĂÁபĂ¿த	 ćÔயாதபÔ
ேவைலகைள	 ெசÃவாÄகÈ.	 உணÄ»Òகைள
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க½ĂÁபĂ¿த	 ெதÛயாமÅ	 இĉÁபாÄகÈ.
இைடயறாĄ	 ஏதாவĄ	 ஒÊைற	 ெசÃĄெகா¾ேட
இĉÁபதாÅ	 ஓÃċ	 எÊபேத	 இவÄகč¹þ¿
ெதÛயாĄ.
	

ேம ேலா ½ ட மா க	பாÄ¿தாÅ	 இĄ	 நÅல
ÝஷயÂதாேன	 எÊĎ	 ெதÛĈÂ.	 ஆனாÅ	 வþÁØÅ
இவÄகளாÅ	 ஓÛட¿ÖÅ	 அமÄÀĄ	 பாடºகைள
ேக½க	 ćÔயாĄ.	 அதனாÅ	 அைன¿Ą
வþÁĆகßĊÂ	 வþÁĆ¹þ	 ெவßÚÅ
அċ½Ìேட¾Ôºகாக	 ×ÉபாÄகÈ.	 அÅலĄ
இவÄகைள	 îºகÈ	 ÒறÁĆ¹	 þழÀைதகÈ
பÈßகßÅதாÊ	ேசÄ¹க	ேவ¾ÔÚĉ¹þÂ.
	

மரபă,	 ĒழÅ,	 Øற¹þÂேபாĄ	 þைறÀத	 எைட,
கĉÝÜĉÀĄ	ćÊĐ½Ôேய	ØறÁபĄ	ஆÐயவÉறாÅ
ஏÔெஹ»Ô	 Øர»ைன	 ஏÉபĂவதாக	 ஆÃċ
வÅĊநÄகÈ	கÕ¹ÐறாÄகÈ.
	

þழÀைதயாக	 இĉ¹þÂேபாĄÂ	 இÀத»
þைறபா½ைட¹	க¾ĂØÔÁபĄ	 கÔனÂ.	 அÁபÔ
க¾ĂØÔ¿தாÅ	 இைளஞராþÂேபாĄ	 அவĉ¹þ
ஏÉபĂÂ	 ேவைலவாÃÁĆ,	 உயÄகÅÝ	 ஆÐய
Ò¹கÅகைள¿	íÄ¹க	ćÔĈÂ.
இ¹þழÀைதகßÊ	 நடவÔ¹ைககைள	 க¾காÕ¿Ą
அÁĆறÂதாÊ	ஏÔெஹ»Ô	Øர»ைனைய¹	க¾டàய
ćÔĈÂ.	எÆவளċ	ேவகமாக	க¾ĂØÔ¹Ð÷Äகேளா
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அÆவளċ	 உºகč¹þÂ,	 உºகÈ	 þழÀைத¹þÂ
நÅலĄ.
	
	
	

இவÄகைள	 ஆ¾டவேன	 வÀĄ	 ெசாÊனாĊÂ
உ½கார	 ைவ¹க	 ćÔயாĄ.	 எČÀĄ	 அºþÙºþÂ
நடÁபாÄகÈ.	 ஓĂவாÄகÈ.	 இதÊ	 காரணமாக
வþÁØÅ	 அமர»ெசÃĄ	 ஒĉ	 Ýஷய¿ைத»
ெசாÅÜ¹ெகாĂÁபĄ..	 ÂஹூÂ	 எÊன	 ெசÃதாĊÂ
நட¹காĄ.
	

ைக,	 காÅ,	 தைல	 என	 உடÅ	 பாகºகைள
ேதைவேயா	 இÅைலேயா	 அைச¿Ą¹ெகா¾ேட
இĉÁபாÄகÈ.	இĄ	×ÉþÂேபாĄÂ,	நட¹þÂேபாĄÂ
நட¹þÂ.
	

நம¹þ	 காĄ	 ெசÝேடா	 எďÂபÔ	 அைன¿Ą
ÝஷயºகைளĈÂ	 ச¿தÂ	 ேபா½Ă
ெசாÅÜÝ½Ă¿தாÊ	 ெசÃவாÄகÈ.	 ெமÊைமயாக
ேபĀவĄ	எÊபĄ	இவÄகč¹þ¿	ெதÛயாĄ.
	

எÁேபாĄ	 ஏதாவĄ	 ஒĉ	 Ýஷய¿ைத
ெசÃĄெகா¾ேட	 இĉÁபதாÅ	 அĄ	 அவÄகßÊ
உÚĉ¹þ	 ஆப¿Ą,	 ஆப¿ÖÅைல	 எÊபைத
உணரமா½டாÄகÈ.
×ைறய	Ýஷயºகைள	ட¹ெகன	மறÀĄÝĂவாÄகÈ.
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எைதĈÂ	 கவன¿ÖÅ	 ெகாÈள	 மா½டாÄகÈ.
யாராவĄ	ேபĀÂேபாĄ	இைடÚÅ	Öëெரன	ĆþÀĄ
ேபĀவாÄகÈ.	 எைதĈÂ	 ćČைமயாக
ெசÃயமா½டாÄகÈ.	 எßÖÅ	 கவனÂ
கைலÀĄÝĂÂ.
	

ெபாĉ½கைள	 எßÖÅ	 çேழ	 ேபா½Ă
உைட¿ĄÝĂவாÄகÈ.
	

ÔÝ	 ெதாþÁபாளÄகைள	 Ýட	 அÖகÂ
ேபĀவாÄகÈ.	அவÄகைளÁ	ேபாலேவ	ேயாÒ¹காமÅ
ேபĀவாÄகÈ.	 ØறÄ	 ேபச	 வாÃÁேப	 தர
மா½டாÄகÈ.
	

ÖனசÛ	 இ¹þழÀைதகÈ	 எÊன	 ெசÃயேவ¾ĂÂ
எÊபைத	 ப½ÔயÅ	 ேபா½Ă	 அவÄகÈ	 அைதÁ
ĆÛÀĄெகாÈčÂபÔ	 Đறேவ¾ĂÂ.	 இதைன
படமாகேவ,	 எČ¿Ą¹களாகேவ	 îºகÈ
உĉவா¹கலாÂ.
	

þழÀைதகÈ	 þàÁØ½ட	 Ýஷயºகைள»	 ெசÃதாÅ
அவÄகč¹þ	 பÛĀகைள	 வழºகலாÂ.	 இதனாÅ
Ýஷயºகைள	 கவனÂ	 ÒதறாமÅ	 அவÄகÈ	 ெசÃĄ
ćÔ¹க	ćÔĈÂ.
	

þழÀைதகßடÂ	எÊன	எÖÄபாÄ¹ÐேறாÂ	எÊபைத
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ெபÉேறாÄ	 ĆÛய	 ைவ¹கேவ¾ĂÂ.	 அÁேபாĄதாÊ
அவÄகč¹þ	 நÅல	 பழ¹கவழ¹கºகைள
கÉĎ¹ெகாĂ¹க	ćÔĈÂ.
	

ஏÔெஹ»Ô	 þைறபாĂ	 ெகா¾ட	 þழÀைதகč¹þ
தáேய	 ெதரØகÈ	 உ¾Ă.	 அதைன	 ெபÉேறாÄ
ஏÉĎ	 ெசÃயலாÂ.	 ęைளÚĊÈள	 ேடாபைமÊ
ĀரÁĆ	 இவÄகč¹þ	 அÖகÂ	 எÊபதாÅ,	 அதைன
Ė¾ÔÝட¹ĐÔய	ë,	 காØ	பானºகைள	 þÔ¹க
தர¹ĐடாĄ.	 அவÄகைள	 அைமÖபĂ¿Öனாேல
அவÄகßÊ	 ெசயÅபாĂகÈ	 þைறĈÂ	 எÊபைத
மனÖÅ	ெகாÈčºகÈ.
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தகவÅெதாடÄØÅ	தĂமாÉறÂ
	

ஏஎÌÔ	-	ஆ½ÔசÂ	Ìெப¹½ரÂ
ÔÌஆÄடÄ
	

இ¹þைறபா½Ă¹þ	 íÄċ	 ÐைடயாĄ.	 வாÇ¹ைக
ćČவĄÂ	 ØறĉடÊ	 தகவÅ	 ெதாடÄĆ	 ெசÃவÖÅ
தĂமாàயபÔ	 இĉÁபாÄகÈ.	 சęக¿ேதாĂ
இைணÀĄ	ெசÅவĄ	இவÄகč¹þ	கÔனÂ.
	

þழÀைதகč¹þ	 வாÄ¿ைதகைள»	 ெசாÅĊவÖÅ
கÔனÂ,	 வயĄ	 வÀதவÄகč¹þ	 சęக¿ேதாĂ
இைணÀĄ	 ெசÅவÖÅ	 தĂமாÉறÂ	 எÊறாÅ
அவÄகč¹þ	 ஏஎÌÔ	 Øர»ைன	 இĉ¹ÐறĄ	 என
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ĆÛÀĄெகாÈளலாÂ.
	

þழÀைதகÈ	 Òல	 வாÄ¿ைதகÈ,	 ெசாÉகைள
ம½Ăேம	ÖĉÂப	ÖĉÂப»	ெசாÅĊவாÄகÈ.	 உடÅ
இய¹க	ćைறÚÅ	தĂமாÉறÂ	இĉ¹þÂ.	க¾கைளÁ
பாÄ¿Ą	 ேபச	 மா½டாÄகÈ.	 Ė¹க	 þைறபாĂகÈ
ஆÐயைவ	ெபாĄவான	அàþàகÈ.	இÖÅ	×ைலைம
íÝரமைடÀதாÅ	 þழÀைதகÈ	 மன
அČ¿த¿ÖÉகான	 அàþàகைள
ெவßÁபĂ¿ĄவாÄகÈ.
	

ெபÉேறாĉ¹þ	 மĄ	 அĉÀĄÂ	 பழ¹கÂ	 இĉÁபĄ,
மரபă	 சாÄÀத	 Ò¹கÅ,	 Ö½டÙ½ட	 கால¿ÖÉþ
ćÊேப	 þழÀைத	 ØறÁபĄ	 ஆÐய	 காரணºகளாÅ
þழÀைதகč¹þ	 ஆ½Ôச	 பாÖÁĆ	 ஏÉபடலாÂ.
ஆ½ÔசÂ	 பÉà	 ÝÞÁĆணÄċ	 ஏÉபĂ¿Ö	 வĉÂ
எČ¿தாளÄ	 பாலபாரÖ	 தÊćைனÁĆ	 þைறபாĂ
என	 இதைன	 தÊďைடய	 ėÜÅ	 ĐĎÐறாÄ.
ஆனாÅ	 இºþ	 அைனவĉ¹þÂ	 ĆÛயேவ¾ĂÂ
எÊபதÉகாக	 ஆ½ÔசÂ	 எÊேற	 þàÁØĂÐேறாÂ.
தைச»Òைதċ	 ேநாÃ,	 டċ¾	 Ò¾½ேராÂ,
ெசÛÁரÅ	 பாÅÒ	 ஆÐயைவ	 ஆ½Ôச¿ேதாĂ
ெதாடÄĆைடய	þைறபாĂகளாþÂ.
	

அàþàகÈ
	

ெமாÞைய	தாமதமாகேவ	கÉக¿	ெதாடºþவாÄகÈ.
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அதÊ	 ெபாĉைள	 உணÄÀĄெகாÈவĄ	 கÔனÂ.
எனேவ	 þàÁØ½ட	 க½ĂைரையÁ	 பÔ¿தாÅ
அÖĊÈள	 நைக»Āைவைய	 இவÄகளாÅ
ĆÛÀĄெகாÈள	ćÔயாĄ.
சęக¿ேதாĂ	இைணÀĄ	பழக	ćÔயாĄ.	 ஒĉவÛÊ
அÀதரºகÂ	 அவÛÊ	 ெமாÞ,	 உடÅெமாÞ
ஆÐயவÉைற	இவÄகளாÅ	ĆÛÀĄெகாÈள	ćÔயாĄ.
இவÄகÈ	 தன¹þ¿	 ேதாÊàயைத
ெசாÅÜ¹ெகா¾ÔĉÁபாÄகÈ	 அÅலĄ	 ØறÄ
ேபÒயைத	 ÖĉÂப	 ெசாÅÜ¹ெகா¾ÔĉÁபாÄகÈ.
Òல	 உடÅ	 அைசċகைள	 ÖĉÂப	 ÖĉÂப
சÜÁேபÚÊà	ெசÃவாÄகÈ.	அைதÁபÉàய	உணÄċ
இவÄகßடÂ	இĉ¹காĄ.
	

ஒÜ	 இவÄகைள¹	 க½ĂÁபĂ¿ĄÂ.	 அÖக
இைர»சலான	 இடºகைள¹	 க¾டாÅ	 பதà
ஓĂவாÄகÈ.	 உடÜÊ	 ேமா½டாÄ	 அைமÁĆகÈ
சÛயாக	 ெசயÅபடாĄ	 எÊபதாÅ	 இவÄகளாÅ
ேபனா	 ØÔ¿Ą	 அழகாக	 ć¿Ąேபால	 எÅலாÂ
எČத	 ćÔயாĄ.	 க¾கßÅ	 ĖĀ	 ÝČÐறĄ
எÊறாÅ	 அதைன	 ćÊĐ½Ôேய	 தĂ¹க¿
ெதÛயாĄ.
	

ØறÛÊ	 ேகாண¿ÖÜĉÀĄ	 Ýஷயºகைள	 அăக¿
ெதÛயாĄ.	 அதனாÅ	 இவÄகßடÂ	 ெபாÃ
ெசாÊனாÅ	 Đட	 அதைன	உ¾ைமயா,	 ெபாÃயா
என	ேவĎபĂ¿Ö	ĆÛÀĄெகாÈள	ćÔயாĄ.
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ஆ½ÔசÂ	 எÊற	 þைறபா½ைட	 þணÁபĂ¿த
ćÔயாĄ.	 பÅேவĎ	 ெதரØகைள	 ஆ½Ôச
வÅĊநÄகÈ	 நட¿ĄÐÊறனÄ.	இதÉகான	க½டணÂ
எÊபĄ	 அÖகÂ	 எÊறாĊÂ	 þழÀைதகைள
இÆċலÐÅ	 சęக¿ேதாĂ	 இைணÀĄ	 வாழ	 ைவ¹க
இவÉைற	îºகÈ	ெசÃĄதாÊ	ஆகேவ¾ĂÂ.
இவÉைற	ćČைமயாக	அàய	எČ¿தாளÄ,	ஆ½Ôச
ெசயÅபா½டாளÄ	 பாலபாரÖ,	 அவரĄ	 மைனÝ
லÍÙ	ஆÐேயாÄ	எČÖய	ėÅகÈ	உதċÂ.
	

பாலபாரÖÚÊ	வைல¿தளÂ
blog.balabharathi.net
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இĄ	×ஜமா?
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ãேசாெபெரáயா
	

ãேசாெபெரáயா	 பாÖÁĆ	 உலÐĊÈள	 1.1	 சதôத
வயĄ	 வÀேதாĉ¹þ	 இĉ¹ÐறĄ.	 இÀத	 வாÄ¿ைத
Ðேர¹க¿ÖÜĉÀĄ	 வÀதĄ.	 இதÉþ	 ெபாĉÈ,
Øளċப½ட	 மனÂ.	 ேநரÔயாக	 ெபாĉÈ
ெகாÈளாíÄகÈ.
	

இ¹þைறபா½டாÅ	பாÖ¹கÁப½டவÄ	 கÉபைனÚÅ
பாÄ¹þÂ	 Ýஷயºகைள	 ×ஜÂ	 எÊĎ	 நÂĆவாÄ.
அĄ	 சęக¿ÖÜĉÀĄ	 அவரĄ	 இĉÁைப
Ėரமா¹þÂ.	 ேபாைதÁெபாĉ½கÈ,	 மĄபான
பழ¹கÂ	 ெகா¾டவÄகč¹þ	 நாளைடÝÅ
இÁØர»ைன	ஏÉபĂÂ	வாÃÁĆ	உÈளĄ.
	

மரபă	 òÖயாக,	 தாÚÊ	 கĉவைறÚÅ
இĉ¹þÂேபாĄ	 ஏÉபĂÂ	 அசாதாரண	 மாÉறºகÈ,
ĒழÅ	 காரணºகÈ	 ஆÐயவÉைற	 இ¹þைறபாĂ
ஏÉபĂவதÉகான	காரணமாக»	ெசாÅĊÐறாÄகÈ.
	

ęைளÚĊÈள	 ×ĚராÊகßÅ	 அபÛÙதமாக
Āர¹þÂ	 ேடாபைமÊ,	 ெசரேடாáÊ	ஆÐயவÉàÊ
பாÖÁØனாĊÂ	 இ¹þைறபாĂ	 íÝரமைடÐறĄ.
þĂÂபÂ	 சாÄÀத	 Øர»ைனகளாÅ
ãேசாெபெரáயா	 ஏÉபĂவதாக	 இĉபதாÂ
ėÉறா¾ÔÅ	ெதாட¹க¿ÖÅ	ĐàவÀதனÄ.	ஆனாÅ
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அதÉþ	உĎÖயான	அàÝயÅ	ஆதாரºகÈ	இÅைல.
	

இ¹þைறபா½ÔÉþ	 மĉÀĄகÈ	 ÐைடயாĄ.
க½ĂÁபĂ¿த	 ćÔĈÂ.	 அதேனாĂ
வாழÁபழÐ¹ெகாÈவĄ	ÒறÁĆ.
	

ேநÄமைற	எÖÄமைற	அàþàகைளÁ	பாÄÁேபாÂ.
	

ெதÛÀதவÄகßÅ	 þரÜÅ,	 அÅலĄ	 ெதÛயாத
þரÅகளாக	காÖÅ	ேக½þÂ.
ேராÌ	 கலÛÅ	 எĉைம	 ×ÉபĄ	 ேபால	 க¾கßÅ
கா½Ò	 ெதÊபĂÂ.	 ெபĉÂபாலாேனாÄ¹þ
வÊćைற	 கா½ÒகÈ	 ெதÛĈÂ.	 இைவ	 கÉபைன¹
கா½ÒகÈ.
	

உடÜÅ	 எĎÂĆகÈ	 ஊÄÀĄ	 ெசÅவĄ	 ேபாÊற
உணÄċகÈ	உ¾டாþÂ.
உணċÁெபாĉ½கßÜĉÀĄ	 வĉÂ	 Āைவகைள,
மணºகைள	ேவĎபĂ¿Ö	அàயćÔயாĄ.
	

ஒĉ	 மáதÄ	 தÊைன	 ĆகÇெபÉறவராக
×ைன¿Ą¹ெகாÈவாÄ.	 யாேரா	 தÊைன
ØÊெதாடÄவதாக,	 சÖவைலகைளÁ	 ØÊďவதாக
×ைன¿Ą¹ெகாÈவĄ.
	

தÊைன	 யாேரா	 க½ĂÁபĂ¿Ąவதாக
×ைன¿Ą¹ெகாÈவĄ.
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எÖÄமைற
	

íÝரமான	 ×ைலÚÅ	 çÇ¹க¾ட	 அàþàகைள
ெவßÁபĂ¿ĄவாÄகÈ.
இவÄகேளாĂ	 தகவÅெதாடÄĆ	 ெகாÈவĄ	 கÔனÂ.
க¾கைளÁ	பாÄ¿Ą	ேபச	மா½டாÄகÈ.	உடĊ¹þÂ
ேபĀவதÉþமான	ெதாடÄĆ	ÝĂப½ĂÝĂÂ.
	

உணÄ»Òகைள	 ெவßÁபĂ¿ĄவĄ	 þைறவாக
இĉ¹þÂ.	 கா¼சனா	 பட¿ைதÁ	 பாÄ¹þÂேபாĄÂ,
ÐÛ	 படÂ	 பாÄ¹þÂேபாĄÂ	 ஒேர	 மாÖÛயான
உணÄ»Òகைள	 ெவßÁபĂ¿ĄவாÄ.	 மÐÇ»Òைய
ćக¿ÖÅ	ேதட	ேவ¾ÔÚĉ¹þÂ.
	

Ė¹க	 ேநரÂ	 மாĎÂ.	 அÖகேநரÂ	 பĂ¹ைகÚÅ
ĖºþவாÄகÈ.	 î¾டேநரமாக	 ஒேர	 ×ைலÚÅ
அமÄÀĄ	இĉÁபாÄகÈ.
	

நாகல½ĀÙ	 ச¾ćக¿ÖÊ	 ெமாÞெபயÄÁைப
பÔ¿தாĊÂ	 அவரĄ	 ஆčைம	 வþÁØÅ
பºேகÉறாĊÂ	 Đட	 இவĉ¹þ	 வாÇ¹ைகÚÅ
நÂØ¹ைகேய	 வராĄ.	 ÖனசÛ	 நடவÔ¹ைககčÂ
பĂேமாசமாக	இĉ¹þÂ.
தாÊ	 ேபĀÂ	 ÝஷயºகÈ,	 அைதெயா½Ô	 ெசÃĈÂ
ெசயÅபாĂகÈ	 எதைனĈÂ	 ×ைனÝÅ	 ைவ¿Öĉ¹க
மா½டாÄ.
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ெபாºகĊ¹þ	வடகàைய	ைவ¿Ą	பாÄசÅ	க½ĂவĄ
ேபால	 ெசயÅபாĂகč¹þ	 ெபாĉ¿தேம	 இĉ¹காĄ.
ஆனாÅ	அÁபÔ¿தாÊ	நடÀĄெகாÈவாÄகÈ.
	

சęகÂ	 சாÄÀத	 தனĄ	 ந¾பÄகÈ	 சாÄÀத
Ýழா¹கßÅ	 ெபĉÂபாĊÂ	 பºேகÉபைத¿
தÝÄÁபாÄகÈ.
	

சęக	 தÊனாÄவலÄகÈ,	 மĉ¿ĄவÄகÈ,
மĉÀதகºகÈ	 என	 அைனவĉÂ	 ஒÊறாக»ேசÄÀĄ
ெசயÅப½டாÅ	ம½Ăேம	இவÄகßÊ	பாÖÁĆகைள
எÖÄமைறயாக	ெசÅல	ćÔயாதபÔ	தĂ¹க	ćÔĈÂ.
	

இவÄகč¹கான	 மன×ைலைய	 சமÁபĂ¿ĄÂ
மĉÀĄகÈ	 உ¾Ă.	 ேநாைய¿	 íÄ¹க	 ćÔயாĄ.
க½ĂÁபா½ÔÉþÈ	ைவ¿Ą¹ெகாÈளலாÂ.
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க½ĂÁபĂ¿த	ćÔயாதவÄகÈ
	

ãேசாஅஃெப¹ÔÆ	ÔÌஆÄடÄ
	

மரபă¹கÈ	 ć¹Ðய	 பºþ	 வÐ¹þÂ	 மனநலÁ
Øர»ைன	 இĄ.	 உலÐÅ	 ஒĉ	 சதôத
ம¹கÈெதாைகÚனÄ	 இÆவைக	 மனநலÁ
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Øர»ைனகளாÅ	 பாÖ¹கÁப½ĂÈளனÄ.	 மன
அČ¿தÂ,	 ஆčைம	 ØறÇċ	 ேபாÊற	 அàþàகÈ
ஒĉவĉ¹þ	காணÁபĂÂ.
	

இÀத	Øர»ைனைய	ஒĉவÄ	அைடயாளÂ	கா¾பĄ
எßĄ.	 ஒĉவைர	 யாĉÂ	 பராமÛ¿Ą
வளÄ¹கÝÅைல	எÊறாÅ,	ஒĉ	இட¿ÖÅ	ஒĉவராÅ
ெபாĉÀÖÁ	ேபாகćÔயÝÅைல	எďÂ	ĒழÅகßÅ
ãேசாஅஃெப¹ÔÆ	 ÔÌஆÄடÄ	 Øர»ைன¹கான
அàþàகÈ	 ெவßÁபĂÂ.	 இர¾Ă	 வாரºகč¹þ
ேமÅ	 அàþàகÈ	 ெதாடÄÀதாÅ	 க¾ÔÁபாக
உளÝயÅ	வÅĊநÄகßÊ	ஆேலாசைனĈÂ,	அவÛÊ
பÛÀĄைரÚÊபÔ	 மĉÀĄகைளĈÂ
சாÁØடேவ¾ĂÂ.
	

ĄĎĄĎெவன	 ஏதாவĄ	 ேவைலகைள»	 ெசÃதபÔ
இĉÁபாÄகÈ.	 க½ĂÁபĂ¿தேவ	 ćÔயாĄ.
சவாலான	 பலĉÂ	 ெசÃய	 பயÁபĂÂ
Ýஷயºகைள»	 ெசÃவாÄகÈ.	 உணÄ»Ò
ெகாÀதßÁபான	 ×ைலÚÅ	 இĉÁபாÄகÈ.
þைறவாகேவ	ĖºþவாÄகÈ.
	

ஏ¾டா	 எĉம»சாÕைய	 ę¼ÒÚÅ	 அÁØய
மாÖÛ	 இĉ¹ேக	 என	 ந¾பÄகேளேய	 ேக½க
ைவ¹þÂ	அளċ	ேசாகமாக	இĉÁபாÄகÈ.	 மனÖÅ
íÝரமான	 ெவĎைம	 உணÄċ	 இĉ¹þÂ.
தÉெகாைல¹þÂ	ćயÅவாÄகÈ.
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ெபாĄவான	 மன	 அČ¿த	 அàþàகைள
ெவßÁபĂ¿ĄவாÄகÈ.
	

தனĄ	 எ¾ணºகÈ,	 ெசயÅபாĂகÈ,	 ÝைளċகÈ
ஆÐயவÉைறÁ	 பÉà	 கவனமாக	 இĉ¹கேவ¾ĂÂ.
இதÉகாக	 உளÝயÅ	 வÅĊநÄகÈ	 ெகாĂ¹þÂ
ஆேலாசைனகைளÁ	 ØÊபÉற	 ேவ¾ĂÂ.
மன×ைலைய	 சம×ைல¹þ	 ெகா¾Ă	 வĉÂ
மĉÀĄகைள	Òல	காலÂ	சாÁØĂவĄ	Ùக	அவÒயÂ.
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ெமௗனþĉ!
	

க½ேடாáயா
	

எßைமயாக	 ெசாÊனாÅ	 ćÊனாÈ	 ØரதமÄ
மÊேமாகÊ	 Òº	 ேபால	 நட¹þÂ	 அைன¿ைதĈÂ
க¾கலºக	 பாÄ¿ĄÝ½Ă	 அைமÖயாக
இĉÁபாÄகÈ.	 தாÊ	 ×ைனÁபைத	 ெவßேய
ெசாÅலćÔயாĄ.	ęÊĎ	ேவைளĈÂ	ேசாகமாகேவ
இĉÁபாÄகÈ.	 பĜÊ	 ேபால	இĉÁபவÄகÈ	üேரா
வா½Ì	 பÅÁ	 ைசĀ¹þ	 மாĎவாÄகÈ.	 ஒÅÜயாக
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இĉÁபவÄகÈ	 ஆலமரÂ	 ேபால	 மாĎவதÉþÂ
வாÃÁĆÈளĄ.	 ÖனசÛ	 ெசயÅபாĂகßÅ	 ஆÄவÂ
þைறĈÂ.	 ெவßÚÅ	 நட¹þÂ	 ×கÇ»ÒகßÅ
பºேகÉக	 மா½டாÄகÈ.	 தÉெகாைல	 எ¾ணÂ
தைலĖ¹þÂ.	 தாÊ	 எதÉþÂ	 உதவாதவÊ	 எÊĎ
உĎÖயாக	எ¾ăவாÄகÈ.
	

அàþàகÈ
	

நட¹þÂ	 ×கÇ»Òகč¹þ	 எÖÄÝைன	 இĉ¹காĄ.
இவÄகேள	 ×ைன¿தாĊÂ	 உடĊÂ,	 மனćÂ
ஒ¿Ąைழ¹காĄ.	 எனேவ	 îºகÈ	 காĀ	 ெகாĂ¿Ą
ேபச	ெசாÊனாĊÂ	ேபசேவ	மா½டாÄகÈ.
	

ØறÄ	 எÊன	 ேபĀÐறாÄகேள	 அைதேய	 ÖĉÂப
ÖĉÂப	ெசாÅÜ¹	ெகா¾ÔĉÁபாÄகÈ.
	

ெசÛமான¹	 ேகாளாĎ	 உÈளவÄகÈ	 ேபால
ćக¿ைத	 ைவ¿ÖĉÁபாÄகÈ.	 íÝரமான
வÚÉĎவÜைய	 சÀÖÁபவÄகைளÁ	 ேபால	 ćகÂ
பÅேவĎ	சÙ¹ைஞகைள	ெவßÁபĂ¿ĄÂ.
	

உÉசாகமாக	 ேபÒனாĊÂ,	 உÈþ¿தாக	 ேபÒனாĊÂ
ćக¿ÖÅ	 எÀத	 உணÄ»ÒĈÂ	 இĉ¹காĄ.	 ைக,
காÅகைளĈÂ	 Đட	 அÔ¹கÔ	 மாÉà
ைவ¹கமா½டாÄகÈ.
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ஒேர	 மாÖÛயான	 உடÅ	 அைசċகைள»
ெசÃவாÄகÈ.	 மÉறவÄகčைடய	 உடÅெமாÞைய
அÁபÔேய	காÁØ	அÔÁபாÄகÈ.
	

வாÇ¹ைகைய	 நட¿ĄவதÉகான	 பÚÉÒகேளாĂ
மĉÀĄகைளĈÂ	 மனநல	 மĉ¿ĄவÄகÈ
பÛÀĄைர¹ÐÊறனÄ.	 உ.தா.
ெபÊேசாைடயÌைபÊÌ.
	

இவÄகßÊ	 ெதரØ,	 பÚÉÒகÈ	 பயனß¹கÝÅைல
எÊறாÅ,	 தைலÚÅ	 சாதனºகைளÁ	 ெபாĉ¿Ö
ÙÊசார¿ைத	 ęைள¹þ	 பாÃ»ĀவĄ	 இĎÖ¹க½ட
ÒÐ»ைசயாþÂ.
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கÉபைனĈÂ	×ஜćÂ!
	

ெடÅĚÌனÅ	ÔÌஆÄடÄ
	

கÉபைனயான	 Ýஷயºகைள	 உĉவா¹Ð	 அைத
×ஜ¿ĄடÊ	 கல¹Ð	 þழÂĆவĄதாÊ	 இÁØர»ைன.
அÛதாகேவ	மáதÄகč¹þ	ேநĉÐறĄ.	கÉபைனயாக
நட¹þÂ	Ýஷயºகைள	நைடćைற	வாÇ¹ைகேயாĂ
þழÁØ¹ெகாÈவதாÅ	இவÄகč¹þ	சęக	வாÇ¹ைக
அைமயாĄ.	தÊைன	யாேரா	ØÊெதாடÄÐறாÄகÈ,
உணÝÅ	ÝஷÂ	கலÀĄÝ½டாÄகÈ	என	×ைன¿Ą
பயÀĄெகா¾ÔĉÁபாÄகÈ.	 அயÅÐரகவாÒகÈ
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ĘÙ¹þ	 வÀĄÝ½டதாக	 ×ைன¿Ą¹Đட
பயÁபĂவாÄகÈ.
	

உலÐÅ	0.2	சதôத	ம¹கÈ	ம½Ăேம	இÀத	கÉபைன
ஏÉபĂ¿ĄÂ	 மனÁØர»ைன¹þ
உÈளாÐÚĉ¹ÐறாÄகÈ.
	

மĄபானÂ,	 ேபாைதÁெபாĉ½கÈ	 பயÊபாĂ
இÁØர»ைனைய	 Ė¾ÔÝĂÂ	 ć¹Ðயமான
காரÕ.
	

அàþàகÈ
	

தºகßÊ	 ேதாÜÅ	 எĎÂĆகÈ
ஊÄÀĄெகா¾ÔĉÁபதாக	 அÔ¹கÔ
ெசாÅĊவாÄகÈ.
	

Øரபலமாக	 உÈள	 நÔைக	 தÊைன	 காதÜÁபதாக
ெசாÅĊவாÄகÈ.	 அíத	 ைதÛய¿ÖÅ	 Øற
ெப¾கைள	காதÜ¹க»	ெசாÅÜ	Ùர½ĂவாÄகÈ.
	

	 உலÐேலேய	 அÛயĄÂ,	 ØரÙÁĘ½ĂÂ	 ÖறைமகÈ
தÊáடÂ	 இĉÁபதாக	 நÂĆவாÄகÈ.	 உலைக
உÃÝ¹க	வÀத	கடċßÊ	ĖதÄ	நாÊ	எÊபாÄகÈ.
அவமானÁபĂ¿தÁப½டதாக,	 உளċ
பாÄ¹கÁபĂவதாக	×ைன¿Ą¹ெகாÈவாÄகÈ.
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தºகßÊ	 கணவÄ	 அÅலĄ	 மைனÝ	 தÊைன
ஏமாÉĎவதாக	எ¾ăவாÄகÈ.
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கைலÀĄேபாþÂ	×ைனċ!
	

ÔெமÊäயா
	

ęைள	 ×ĚராÊகßÅ	 ஏÉபĂÂ	 பாÖÁபாÅ
இ¹þைறபாĂ	 ஏÉபĂÐறĄ.	 இவÄகளாÅ	 ேதÖ,
Ðழைம,	 நா½கÈ	 என	எைதĈÂ	 ைவ¿Ą¹ெகாÈள
ćÔயாĄ.	 ćÔெவĂ¹க	 தĂமாĎவாÄகÈ.
ேபĀÂேபாĄ	 அĂ¿த	 வாÄ¿ைத	 எÊன	 ேபĀவĄ
என	 ெதÛயாமÅ	 தĂமாĎவாÄகÈ.	 இதனாÅ
இவÄகßÊ	 தÊனÂØ¹ைக	 தளĉÂ.	 மன
அČ¿த¿ÖÅ	ôÇவாÄகÈ.
	

அÅéமÄ	 ேநாÃ	 தா¹þதÅ	 ÔெமÊäயாைவ
உĉவா¹þÂ.	 ęைளÚÅ	 ெசÅகč¹þ	 ெவßேய
ஏÉபĂÂ	ĆரதÂ,	Øற	ெசÅகைள¿	தா¹Ð	அÞ¹þÂ.
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இதÊ	காரணமாக	ÔெமÊäயா	ஏÉபĂÂ	வாÃÁĆ
உĉவாÐறĄ.	 ćÖய	 வயÖÅதாÊ	 ÔெமÊäய
ெதாடºþÐறĄ.	 ஆனாÅ	 ஐÂபĄ	 வயÖÅ
இĉÁபவÄகč¹þÂ	 இÁேபாĄ	 இÀேநாÃ
வர¿ெதாடºÐĈÈளĄ.
	

வÌþலÄ	 ÔெமÊäயா	 ேநாÃ	 பாÖÁĆ
ஏÉப½டாÅ,	ĆÖĉ¹þ	Ýைட	ெசாÅĊவĄ,	காரண
அàċ,	×ைனċ¿ÖறÊ	ஆÐயைவ	பாÖ¹கÁபĂÂ.
அÅéமÄ	 மÉĎÂ	 பாÄ¹ÐÊசÊ	 ேநாÃ	 பாÖÁĆ
உடÜÅ	 ஏÉபĂÂேபாĄ,		 பÅேவĎ	 கÉபைனயான
ÝஷயºகÈ	ேநாயாßகč¹þ	ெதÛய	ெதாடºþÂ.
		
ØரÊ½ெடÂெபாரÅ	ÔெமÊäயா
	

இÀத	 பாÖÁĆ	 ஏÉபĂÂேபாĄ	 ெதÛÀத	 ேபÒவÀத
ெமாÞைய	 ேபச	 ćÔயாĄ.	 நடவÔ¹ைக,
þணºகßÅ	மாÉறÂ	ஏÉபĂÂ.
	

அàþàகÈ
	

Øறĉ¹þ	 ÔெமÊäயாவாÅ	 பாÖ¹கÁப½டவÄகÈ
ேபĀவĄ	 ĆÛயாĄ.	 ெமாÞைய	 ேபĀவĄÂ
கÔனமாகேவ	இĉ¹þÂ.
	

ØறÄ	 ேபĀவைத	 இவÄகளாÅ	 ĆÛÀĄெகாÈள
ćÔயாĄ.
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எÖĊÂ	 கவனÂ	 இĉ¹காĄ.	 எனேவ,	 இவÄகளாÅ
எÀத	 Øர»ைனÚĊÂ	 ćÔċ	 எĂ¹க	 ćÔயாĄ.
தáயாக	வாÇவĄÂ	கÔனமாÐ¹ெகா¾ேட	வĉÂ.
	

ÔெமÊäயா	 ேநாயாßகč¹þ	 ஏÉபĂÂ
பாÖÁĆகÈ	ெபாĄைமÁபĂ¿தÁப½டதÅல.	எனேவ,
அவÄகč¹þ	 ÖனசÛ	 ெசÃயேவ¾Ôய	 பÕகைள
அÔ¹கÔ	 ×ைனċபĂ¿தேவ¾ĂÂ.	 அவÄகč¹þ
பÅேவĎ	 வா¹Ðயºகைள,	 உைரயாடÅகைள
பÔ¿Ą¹கா½டலாÂ.	 இ»ெசயÅபாĂகÈ	 ęலÂ
×ைனċ¿Öறைன	அÖகÛ¹க	ćÔĈÂ.
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ęைளÚÅ	ÝČÂ	இÔ!
	

ÒÔஇ:	þேராá¹	ÔராமாÔ¹
எÊெசபேலாபÖ
	

காÅபÀĄ,	 ர¹Ø,	 þ¿Ą»ச¾ைட	 ஆÐய
Ýைளயா½Ă¹கைள	 ÝைளயாĂபவÄகč¹þ
இÁØர»ைன	 ஏÉபĂÂ	 வாÃÁĆ	 உÈளĄ.	 தைலÚÅ
அÔபĂவதாÅ	தைலவÜ,	ÐĎÐĎÁĆ,	ஞாபக	மறÖ,
ćÔெவĂ¹கćÔயாமÅ	 ÖணĎவĄ,	 உணÄ»Òகைள
க½ĂÁபĂ¿த	 இயலாைம	 ஆÐய	 பாÖÁĆகÈ
ஏÉபĂÐÊறன.
	

அெமÛ¹காைவ»	 ேசÄÀத	 காÅபÀĄôரÄகÈ	 99
சதôதÂ	 ேபĉ¹þ	 ÒÔஇ	 பாÖÁĆகÈ
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ஏÉப½ĂÈளன.	 இÀத	 பாÖÁĆ	 ęைளÚÅ
ஏÉபĂவைத¿	 தĂ¹க	 தைல¹கவசÂ	 அÕÀĄ
ÝைளயாĂவĄ	ć¹ÐயÂ.
	

ÒÔஇ	 பாÖÁĆ	 íÝரமாþÂேபாĄ	 பாÄ¹ÐÊசÊ,
ÔெமÊäயா	 பாÖÁĆகÈ	 ெவß¿ெதÛய¿
ெதாடºþÂ.	 தைலÚÅ	 ęÊĎćைற¹þ	 ேமÅ
அÔப½டாÅ	 ÒÔஇ	 þைறபாĂ	 ஏÉப½ĂÝĂÂ.
இÁபாÖÁĆ	 ஏÉப½டவÄகைள	 இறÀதØÊனÄதாÊ
க¾ĂØÔ¿Ą	 வÀததனÄ.	 ஆனாÅ	 இÊĎ	 நôன
அàÝயÅ	 வசÖகளாÅ	 ęைளைய	 ÌேகÊ	 ெசÃĄ
அÔப½ட	 பþÖைய	 ÌேகÊ	 ெசÃĄ	 பாÖÁைப
அàயலாÂ.	ஆனாÅ	þணÁபĂ¿த	ćÔயாĄ.
	

தைலÚÅ	 அÔப½ட	 ėĎ	 ேபÄகßடÂ	 ஆÃċ
ெசÃயÁப½டĄ.	 இÖÅ	 இĉபĄ	 ćதÅ	 ஐÂபĄ
ேபÄகßடÂ	ÒÔஇ	பாÖÁĆ	 காணÁப½டĄ.	ėàÅ
ஒĉவĉ¹þ	 Òல	 ஆ¾ĂகÈ	 கÞ¿Ą	 ÒÔஇ
அàþàகÈ	ெதÊப½டன.
	

உளÝயÅ	 வÅĊநÄகßடÂ	 அàþàகைள»
ெசாÊனாÅ	 அவÄகÈ,	 மன	 அČ¿தÂ
þைறவதÉகான	 ெதரØ,	 மĉÀĄகைள¹
ெகாĂÁபாÄகÈ.	 தைல	 ćČைமயாக
þணமைடÀதாĊÂ	 அàþàகÈ	 ெவßÁப½டாÅ
Ýைளயா½ைட	ைகÝ½Ă	ஓÃெவĂÁபĄ	ć¹ÐயÂ.
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மாÉàÁ	ேபĀ!
	

ெடÜÛயÂ
	

அ¹Ě½	கÊஃØĚசனÅ	Ìேட½
	

உலÐĊÈள	 ஐÂபĄ	 சதôத	 வயதானவÄகč¹þ
ெடÜÛயÂ	பாÖÁĆ	உÈளதாக	ெதÛய	வÀĄÈளĄ.
மாÄĆ	 மÉĎÂ	 ÒĎîரக	 ெதாÉĎ	 உÈளவÄகÈ,
ćைறயான	 உணċćைறைய	 ØÊபÉறாதவÄகÈ.,
ஊ½ட»ச¿Ą	 பÉறா¹þைற	 ெகா¾டவÄகÈ,
íÝரமான	 ேநாÃ	 பாÖÁĆ	 ெகா¾டவÄகÈ
ஆÐேயாĉ¹þ	ெடÜÛயÂ	பாÖÁĆ	ஏÉபĂÐறĄ.
	

இÁபாÖÁĆ	ஏÉப½டவÄகÈ	ćகÂ	ĖºÐனாÄகளா,
ĖºÐ¹ெகா¾Ă	 இĉ¹ÐறாÄகளா	 எÊĎ	 யாĉேம
ெசாÅல	 ćÔயாத	 அÂச¿ĄடÊ	 இĉ¹þÂ.	 Ùக
ெமĄவாக	 அÅலĄ	 ĒÁபÄ	 ஃபாÌ½	 ேவக¿ÖÅ
நடÁபாÄகÈ.	தைசகைள	இவÄகளாÅ	க½ĂÁபĂ¿த
ćÔயாĄ.	 இவÄகÈ	 ேபĀவைத	 யாĉÂ
ĆÛÀĄெகாÈள	 ćÔயாĄ.	 மன×ைல	 Ûேமா½ÔÅ
ÔÝ	 ேசனÅகைள	 மாÉĎவைதÁ	 ேபால
மாà¹ெகா¾ேட	இĉ¹þÂ.
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உளÝயÅ	 மĉ¿ĄவÄகÈ	 ேநாயாßகßÊ
அàþàகைளக	 ேக½ĂÂ	 அவÄகßÊ
ெசயÅபாĂகைள	 நாÈćČவதÂ	 கவá¿Ą
ேநாைய¹	க¾ĂØÔ¹ÐறாÄகÈ.
	

ேநாயாßகč¹þ	 பாÄ¹þÂ	 ÝதமாகċÂ,	 ேப»Ā
ęலமாகċÂ	 அவÄகைள¹	 ĀÉà	 எÊன	 நட¹ÐறĄ
எÊĎ	ĆÛயைவ¹கலாÂ.
	

ÖனசÛ	 அவÄகÈ	 ெசÃயேவ¾Ôய	 Ýஷயºகைள
ப½ÔயÜ½Ă	 கைடÁØÔ¹க	 ெசாÊனாÅ
அவÄகßÊ	×ைனċ¿ÖறÊ	பாதாள¿ÖÅ	ôழாĄ.
	

íÝரமான	 உடÅநலபாÖÁைப	 சÛெசÃய	 ćயல
ேவ¾ĂÂ.
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மĄċÂ	ேபாைதÁெபாĉ½கčÂ
	

சÁÌடÊÌ	ĚÌ	ÔÌஆÄடÄ
	

மĄ	 அĉÀĄதÅ,	 ேபாைதÁ	 ெபாĉ½கைள
அďÖனćÂ	 பயÊபĂ¿ĄவதாÅ	 உடÜĊÂ
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மனÖĊÂ	 ஏÉபĂÂ	 பாÖÁĆ	 இĄ.	 மĄ,
ேபாைதÁெபாĉ½கைள	 ÖனசÛ
பயÊபĂ¿ĄபவÄகč¹þ	 எைட	 ஏĎÂ,	 கவனÂ
ÒதĎÂ,	 ேபாைத¹காக	 ெபாĉ½கைள,	 பண¿ைத
ÖĉĂவாÄகÈ.	 ேபாைதÁெபாĉ½கைள
பயÊபĂ¿ĄபவÄகč¹þ	 ãேசாெபெரáயா,
ஆčைம	 ØறÇċ,	 மன	 அČ¿தÂ	 ஆÐய
Øர»ைனகÈ	ஏÉபĂÂ.
	

உலÐÅ	29.5	ÙÅÜயÊ	(ஒĉ	ÙÅÜயÊ	=	10	ல½சÂ)
ம¹கÈ	 ெதாைகÚனÄ	 ேபாைதÁெபாĉ½கč¹þ
அÔைமயாக	 உÈளனÄ.	 இவÄகைள	 ÒÐ»ைச¹þ
இČ¿Ą	 வĉவĄ	 ÙகċÂ	 கÔனÂ.
ேபாைதÁெபாĉ½கč¹þ	 அÔைமயாக
இĉÁபவÄகÈ	 தன¹þ	 அÁபழ¹கÂ	 இÅலேவ
இÅைல	எÊĎ	மĎÁபேத	ćதÅ	அàþà.
	

þÔேநாÃ,	 ேபாைத	 அÔைமகைள	 அÖÜĉÀĄ
ð½பĄ	 ÙகċÂ	 கÔனÂ.	 ÒÐ»ைச¹þ	 அவÄகčÂ
மனÂ	ைவ¿தாÅ	ம½Ăேம	ேமÂபாĂ	சா¿ÖயÂ.
þĂÂபÂ,	 ந½Ć,	 ேவைல	 என	 அைன¿ைதĈÂ
ேபாைத¹þ	 அÔைமயானவÄகÈ	 Ý½Ă¹
ெகாĂ¿ĄÝĂவாÄகÈ.	 இதனாÅ	 அவÄகÈ
தáைமÚÅதாÊ	இĉÁபாÄகÈ.
	

இÁபழ¹க¿ÖÜĉÀĄ	 ÝĂபĂவĄ	 கÔனÂ.	 உடÜÅ
þம½டÅ,	ÝயÄைவ	ெபĉþவĄ,	ைக,	காÅ	நĂ¹கÂ
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ஆÐயைவ	உடனÔ	அàþàயாக	ஏÉபĂÂ.
þÔேநாÃ	 மÉĎÂ	 ேபாைத¹þ
அÔைமயானவÄகைள	 ð½பதÉகான	 அைமÁĆகÈ
அைன¿Ą	 நாĂகßĊÂ	 உÈளன.	 அºþ
ேநாயாßகைள	 அďமÖ¿Ą	 ÒÐ»ைசகைள
ெபறைவ¹கலாÂ.	 íÝரமான	 அàþàகÈ
உÈளவÄகč¹þ	 உடÜÜĉÀĄ	 ந»Ā¹கைள
அகÉĎவாÄகÈ.	 இதனாÅ	 ஏÉபĂÂ
ப¹கÝைளċகைள	 சமாß¹க	 மĉ¿Ąவ	 ÒÐ»ைச
ேதைவÁபĂÐறĄ.
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அÔைம¿தனćÂ,	ஆேவசćÂ!
	

இÂபÅÌ	கÊ½ேராÅ	அ¾½
அÔĢÊ!
	

ÒலைரÁ	 பாÄ¿ÖĉÁïÄகÈ.	 எÖÛÅ	 இĉÁபவÄ
எÊன	 வாÄ¿ைத	 ெசாÊனாĊÂ	 அÖÅ
ெதாá¹þÂ	 உணÄ»Ò¹þ	 ஏÉப	 உடď¹þடÊ
ஆேவசÁப½Ă	 ேபĀவாÄகÈ.	 இதÊகாரணமாக
அÀத	 இடÂ	 எĄவாக	 இĉÀதாĊÂ	ெநாÔÚÅ
þĉேஷ¿ÖரமாÐÝĂÂ.
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	 உடÉபÚÉÒ	 ெசÃவĄ,	 ஷாÁØº,	 Ýைளயா½Ă
ஆÐயவÉைற	 ெசÃĄ	 பழÐ	 ÖனÀேதாĎÂ	 ெசÃேத
ஆகேவ¾ĂÂ	 எÊற	 க½டாயÂ	 உĉவாÐÝĂவĄ
அÔைம¿தனÂ	ஆþÂ.
	

Ēதா½டÂ	 இÀத	 வைகÚÅ	 ேசĉÂ.	 ெபÛதாக
ெஜÚÁேபÊ	 எÊĎ	 ெசாÅÜ¹ெகா¾ேட
ÝைளயாĂவாÄகÈ.	 ெவÅவĄ	 பÉàய	 கனċ
ÝÛÀĄெகா¾ேட	 ேபாþÂ.	 ெவÅĊÂ
எ¾Õ¹ைகĈÂ,	வாÃÁĆÂ	þைறċதாÊ.	இதனாÅ
பண	 நÍடÂ,	 þĂÂப	 Øர»ைன,	 உறċகßைடேய
ØÛċ	ஆÐயைவ	ஏÉபĂÂ.
	

எßதாக	 பணÂ	 சÂபாÖ¹þÂ	 ேபராைச,
ÝைளயாĂÂேபாĄ	 ęைளÚÅ	 Āர¹þÂ
ேடாபைமÊ	 ĀரÁĆ,	 ெவÉà	 ெபÉறாÅ	 Ðைட¹þÂ
பணÂ	 ஆÐயைவ	 ÝைளயாĂபவÄகைள
ெவßேயறாமÅ	உÈேளேய	இĉ¹க	ைவ¹ÐறĄ.
	

மன	 அČ¿தÂ,	 பதÉறÂ,	 உற¹க	 þைறபாĂ,
Ēதா½டÂ	 காரணமாக	 கடÊ	 ெதாÅைல,
ேவைலÚÅ	 கவன¹þைறċ,	 சęக	 அČ¿தÂ
காரணமாக	 தÉெகாைல	 எ¾ணÂ,	 Ý½ĂÝட
ćÔயாத	 தÝÁĆ	 ஆÐய	 Øர»ைனகைள
சÀÖ¹ÐÊறனÄ.
	

உளÝயÅ	 மĉ¿ĄவÄகÈ,	 Ēதா½ட¿ÖÊ
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காரணமாக	 ஒĉவÛÊ	 þĂÂபÂ	 எÁபÔ
பாÖ¹கÁபĂÐறĄ	 எÊபைத	Ýள¹þÐÊறனÄ.
ெதரØ	வþÁĆகைளĈÂ	நட¿ĄÐÊறனÄ.
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ைகÁபட¿	ÖĉĂ!
	

ÐெளÁேடாேமáயா
	

ÒறÁபºகாÔகč¹þ»	 ெசÅĊÂேபாĄ,
ÖĉÝழா¹கč¹þ	 ெசÅĊÂேபாĄ
இ¿தைகேயாைரÁ	 பாÄ¹கலாÂ.	 ெபாĉ½கைள
ைநசாக	ÖĉÔ	எĂ¿Ą¹ெகா¾Ă	வÀĄÝĂவாÄகÈ.
ÐெளÁேடாேமáயா	 பாÖÁĆ¹þ
உ½ப½டவÄகč¹þ	 ேநா¹கÂ,	 ÖĉĂவĄதாÊ.
அÁெபாĉ½கைள	 பயÊபĂ¿ĄவதÅல.	 எனேவ
ெபĉÂபாĊÂ	 ÖĉÔய	 ெபாĉ½கைள
Ė¹ÐெயàÀĄÝĂவாÄகÈ.
	

மன	 அČ¿தÂ,	 பதÉறÂ,	 ேபாைதÁெபாĉ½கைள
பயÊபĂ¿ĄவĄ,	 ஆčைம	 ØறÇċ,	 அíத
ெசரேடாáÊ	 ĀரÁĆ	 ஆÐய	 Øர»ைனகÈ
ÐெளÁேடாேமáயாைவ	 ஊ¹þÝ¹ÐÊறன.	 இதÉþ
மĉÀĄ	 ஏĄÂ	 ÐைடயாĄ.	 ÖĉĂÂ	 பழ¹க¿ைத
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ைகÝட	மĉ¿ĄவÄகÈ	உதċÐÊறனÄ.
	

ெபாĄவாக	 ÖĉĂÂ	 ெபாĉ½கßÊ	 மÖÁĆ	 பÉà
கவைலÁபட	 மா½டாÄகÈ.	 ÖĉĂÂ	 எ¾ணÂ
மனÖÅ	 íÝரமாÐறĄ.	 எனேவ	 ÖĉĂÐறாÄகÈ.
அÆவளċதாÊ	அவÉைற	ெபĉÂபாĊÂ	தáÁப½ட
பயÊபா½ÔÉகாக	பயÊபĂ¿ĄவĄ	þைறேவ.
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Ò¹Ð	ć¹Ð	ெநĉÁேப!
	

ைபேராேமáயா
	

ஆÖ¹கால¿ÖÅ	 ேவைலகைள	 ćÔ¿ĄÝ½Ă
ஆ¾கÈ	 ெநĉÁைப	 எÛயÝ½Ă	 ேபÒ¹ெகா¾Ă
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இĉÁபாÄகÈ.	 அÅலĄ	 ெவĎமேன	 அைதÁ
பாÄ¿Ą¹ெகா¾ÔĉÁபாÄகÈ.	 ைபேராேமáயா
Øர»ைன	 உÈளவÄகÈ	 எºþ	 íÁபÉà	 எÛÀதாĊÂ
அட	 என	 ×ÊĎ	 ரÒ¹க	 ஆரÂØ¿ĄÝĂவாÄகÈ.
ØÊனÄ,	 சÀேதாஷ¿ÖÉகாக	 ெபாĉ½கைள
ெகாč¿ĄÂேபாĄ	 அĄ	 மÉறவÄகč¹þÂ
Øர»ைனயாÐறĄ.	 ெநĉÁĆ	 சÂபÀதமான
ெபாĉ½கைள	 ØÔ¹ÐறĄ	 எÊĎ	 ெசாÅĊவாÄகÈ.
ெநĉÁைப	 பாÄ¿Ą¹ெகா¾ேட	 இĉÁபாÄகÈ.
ெநĉÁைப	பாÄÁபĄ	மன	அČ¿த¿ைத,	கÍட¿ைத
மற¹க	 ைவÁபதாக	 ெசாÅĊவாÄகÈ.	 இÀ×ைல
íÝரமாþÂேபாĄ	 ெநĉÁைப	 இவÄகேள
உĉவா¹þவாÄகÈ.	இĄ	ஆப¿தான	×ைல.
	

மனÖĊÈள	 íÝரமான	 கவைலகைள,	 மன
அČ¿தºகÈ	 ஒĉவைர	 இÀத	 Øர»ைன¹þ
உÈளா¹þÐறĄ.	 கவன¹þைறபாĂ,	 þĂÂப
Øர»ைனகÈ,	 ெபÉேறாĉடÊ	 பாசÂ	 இÅலாைம,
சęக¿ேதாĂ	பழக	இயலாைம,	 சக	 ந¾பÄகேளாĂ
ேபா½Ă	 ேபாĂவĄ,	 ØறÛÊ	 கவன¿ைத	 ஈÄ¹க¿
ĄÔÁபĄ	ஆÐய	அàþàகÈ	இவÄகč¹þ	இĉ¹þÂ..
	

ேகாப¿ைத	 க½ĂÁபĂ¿ĄவĄ,	 சęக»	 ெசயÅபாĂ
ஆÐயவÉைறÁ	 ĆÛÀĄெகாÈள	 பÅேவĎ	 ெதரØ
வþÁĆகைள	 உளÝயÅ	 வÅĊநÄகÈ
வழºþÐÊறனÄ.
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உã´Ô¤ã	பàேவ²	ஆ´ைமகã:
	

}æேசாzேயØ}á	ஐெடå}	}æஆßடß
	

இÀத	 மனநலÁØர»ைன	 சÉĎ	 ஆழமானĄ.	 இÀதÁ
Øர»ைன	 உÈளவÄகÈ	 தÊைன	 நாÊ	 எÊĎ
ெசாÅÜ¹ெகாÈள	மா½டாÄகÈ.	நாÂ	எÊபாÄகÈ.
தன¹þÈ	பÅேவĎ	கதாபா¿Öரºகைள	உĉவா¹Ð¹
ெகாÈவாÄகÈ.	 அவÄகÈ	 தன¹ெகன	 தá
ைகெயČ¿Ą,	 ÝĉÁĆ	 ெவĎÁĆகÈ,	 நைட,	 உைட,
பாவைன	 என	 அைன¿ĄÂ	 ேவĎபĂÂ.	 இதைன
இவÄகÈ	 î¾டகாலமாக	 வளÄ¿Ą	 வÀதாÅ
இவÄகč¹þ	ÒÐ»ைச	ெசÃĄ	ð½பĄ	கÔனÂ.
	

இவÄகßÊ	 உÈேள	பÅேவĎ	 பா¿ÖரºகÈ	 வÀĄ
ேபாவதாÅ,	 தாÊ	 எºÐĉ¹ÐேறாÂ,	 எÊன
ெசÃÐேறாÂ	எÊபைத	அÔ¹கÔ	மறÀĄÝĂவாÄகÈ.
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தÊ	 க¾கßÊ	ęலÂ	 ெவßேய	 பாÄÁபைத	 Ýட
தன¹þÈ	 நைடெபĎÂ	 பÅேவĎ	 ஆčைம
ேமாதÅகைள¹	க¾Ă	ரÒÁபாÄகÈ.	Òáமா	பாÄ¹க
ேபானாĊÂ	 Đட	 அைத	 ரÒ¹காமÅ,	 தன¹þÈேள
எČÂ	 உணÄ»ÒÁ	 ேபாரா½டºகைளÁ	 பாÄ¿Ą¹
ெகா¾ÔĉÁபாÄகÈ.
	

இவÄகßÊ	 பÅேவĎ	 கதாபா¿Öர	 உĉவா¹க¿தாÅ
சęக	 வாÇ¹ைக,	 தáÁப½ட	 வாÇ¹ைக		 என
இர¾ைடĈÂ	பராமÛ¹க	ćÔயாĄ.	þழÀைதேபால
ேபĀவĄ,	 Øர»ைனகைள	 ேவĎ	 பா¿Öர¿ÖÊ
ேகாண¿ÖÅ	 இĉÀĄ	 பாÄÁபĄ,	 þàÁØ½ட
பா¿Öர¿ÖÊ	 ćÀைதய	 ×ைனċகÈ	 இÅலாமÅ
இĉÁபĄ	 என	 பÅேவĎ	 அàþàகைள	 இவÄகÈ
ெவß¹கா½ĂவாÄகÈ.	 பÅேவĎ
பா¿Öரºகč¹கான	 உைட,	 உĉவ	 மாÉறÂ	 என
அைன¿ĄÂ	மாĎப½Ôĉ¹þÂ.
	

î¾டகால	ேநா¹ÐÅ	பÅேவĎ	ெதரØ,	மன	அČ¿த
þைறÁĆ	 மĉÀĄகைள	 எĂ¿Ą¹ெகா¾டாÅ
பாÖÁĆ	þைறĈÂ.
	

ெபாĄவாக	 ÔÌேசாÒேய½ÔÆ	 ஐெடÊÔ
ÔÌஆÄடÄ	 Øர»ைன	 ெகா¾டவÄகÈ		 எ½Ă
ćதÅ	 பÖęÊĎ	 பா¿Öரºகைள	 தºகč¹þÈ
உĉவா¹Ð¹	ெகா¾Ă	வாÇவாÄகÈ.
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தÉகாÜக	×ைனÝழÁĆ!
	

ÔÌஅேசாÒேய½ÔÆ	அÂøÒயா
	

பாÜயÅ	 ĄÊĆĎ¿தÅ,	 Ýப¿Ą,	 இயÉைக	 ேபÛடÄ
ஆÐயவÉàÅ	 பாÖ¹கÁப½டவÄகč¹þ	 ஏÉபĂÂ
தÉகாÜக	 ×ைனÝழÁைப	 ÔÌஅேசாÒேய½ÔÆ
அÂøÒயா	எÊĎ	ĐறலாÂ.
	

ĄÁபா¹Ð	ćைனÚÅ	ஒĉவÄ	பண¿ைத¹	ெகாĂ¹க
Ùர½டÁபĂÐறாÄ.	 இதÊÝைளவாக	அ வ Ä	கĂÂ
மன	 அČ¿தÂ	 பய¿ÖÉþ	 உ½பĂவாÄ.	 இதÊ
காரணமாக	 அÀத	 சÂபவ¿ைத	 மறÀĄÝĂவாÄ.
அÀநாßÅ	 நடÀத	 Øற	 Ýஷயºகைள	 ×ைனÝÅ
ைவ¿ÖĉÁபாÄ.
	

இதÊ	 íÝரÂ	 ĐĂÂேபாĄ	 தÊďைடய	 ćÀைதய
காலºகßÅ	 சÀÖ¿த	 ந¾பÄகÈ,	 இடºகÈ,
சÂபவºகைள	 மறÀĄÝĂவாÄகÈ.	 ĆÖய
அைடயாள¿ĄடÊ	 ேவĎ	 இட¿ÖÅ	 வாÇÀĄ
ெகா¾ÔĉÁபĄÂ	 ×கÇவĄ	 உ¾Ă.
ஏமாÉĎÐறாேரா	 என	 ×ைன¹கேவ¾டாÂ.
வாºÐÁேபா½Ă	 உைத¿Ą	 ேக½டாĊÂ	 அவĉ¹þ
அவரĄ	ćÀைதய	 வாÇ¹ைக,	 அவரĄ	 ெபயÄ	 என
எĄċேம	×ைனċ¹þ	வராĄ.
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உலÐÅ	 ஏČ	 சதôத	 ம¹கÈெதாைகÚனÄ	 இÀத
வைக	தÉகாÜக	×ைனċ	மறÖ	Øர»ைனÚÅ	தÝ¿Ą
வĉÐÊறனÄ.
	

உளÝயÅ	 வÅĊநÄகßÊ	 ÒÐ»ைச,	 þàÁØ½ட
இடºகÈ,	 ந¾பÄகÈ,	 பாடÅ	 என	 பÅேவĎ
ÝஷயºகÈ	×ைனċபĂ¿த	ćயÉÒ	 ெசÃதாÅ
அவÛÊ	 தÉகாÜக	 ×ைனċ	 மறÖ	 அகல
வாÃÁĆÈளĄ.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

47
நாÊ	ேவĎ	எÊ	கĉ¿Ą	ேவĎ!
	

ÔபÄசனைலேசஷÊ	மÉĎÂ
ÔÛயைலேசஷÊ
	

ஒĉவÄ	 தÊďைடய	 கĉ¿Ą,	 உணÄċகÈ	 என
அைன¿ÖĊÙĉÀĄ	 தÊைனÁ	 ØÛ¿Ą¹ெகாÈவĄ,
ஒĉவÄ	 தÊைன	 தாÊ	 வாČÂ	 ĒழÜÜĉÀĄ
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ØÛ¿Ą	 உணÄவĄ	 ஆÐய	 இĉ	 þைறபாĂகைள
இÁØர»ைன	ெகா¾ĂÈளĄ.
	

ஒĉவÄ	 ஐÀĄ	 ×Ùட¿ÖÉþ	 ćÊனÄ	 ஒĉ
Ýஷய¿ைத»	 ெசாÅÜÝ½Ă,	 அĂ¿த	 ப¿தாவĄ
×ÙடÂ	 தாÊ	 ćÊனÄ	 ெசாÊன	 Ýஷய¿ÖÉþ
எÖÄÁபதமாக	 ஒÊைற	 ெசாÊனாÅ	 அவைர
நÂĆôÄகளா?	 ஆÂ	 உலகேம	 இÁபÔ
நடÀĄெகாÈபவÄகைள	 ைப¿ÖயÂ	 எÊĎதாÊ
ெசாÅĊÂ.	 ÔÛயைலேசஷÊ	 எÊறாÅ,	 ஒĉவÄ
Öëெரன	 ேவÉĎÐரக¿ÖÜĉÀĄ	 இºþ	 வÀĄ
வாழ¿ெதாடºÐனாÅ	 எÁபÔÚĉ¹þÂ?
அைன¿Ą¹þÂ	ெபாĉÀத	ćÔயாமÅ	தĂமாĎவாÄ.
ஹா¹Ð	 ÝைளயாĂபவÄ	 ÐÛ¹ெக½	 ைமதான¿ÖÅ
எÊன	ெசÃவாÄ?	அĄேபாÊறĄதாÊ	இĄċÂ.
	

இவÄகைள	 பÅேவĎ	 ேகÈÝகைள¹	 ேக½Ă
அàþàகைள	 அàவĄ	 ć¹ÐயÂ.	 அதÊØறþ,
பÅேவĎ	 ெதரØ	 வþÁĆகேளாĂ	 மன×ைலைய
சம×ைலÁபĂ¿ĄÂ	 மĉÀĄகைளĈÂ	 சாÁØĂவĄ
அவÒயÂ.	 þàÁØ½ட	 ĒÇ×ைல	 ஒĉவரĄ
உணÄ»Òைய	ஏÊ	Ė¾ĂÐறĄ	எÊபைத	உளÝயÅ
மĉ¿ĄவÄகÈ	ஆராÃÀĄ	அதைன	íÄ¹க	ćயÅவÄ.
	
	
	
	

133



	
	
	
	
	
	

48
	

எைட	ĐÔÝĂமா?
	

அனெர¹ãயா	ெநÄேவாஸா
	

உடÅ	அÖக	எைடயாÐÝĂேமா	எÊĎ	பயÁப½Ă
சாÁØĂவைத	 þைற¿Ą¹ெகா¾ேட	 ெசÅĊÂ
Øர»ைன	 இĄ.	 ெபĉÂபாĊÂ	 மாடÅ	 ெப¾கÈ
þàÁØ½ட	 வயĄ¹கான	 உயரÂ	 இĉ¹கேவ¾ĂÂ,
ஆனாÅ	 þழÀைத	 அÅலĄ	 ÒĎÙ	 ேபாÊற	 ைக,
காÅகÈ	 இĉ¹கேவ¾ĂெமÊ	 þைறவாக
சாÁØĂவாÄகÈ.	 சாÁØ½டØறþ	 அதைன	 வாÀÖ
எĂÁபாÄகÈ.	 உடÜÅ	 îÄ	 ேசராமÅ	 இĉ¹க
ஏராளமான	ேவÖÁெபாĉ½கைள	சாÁØĂவாÄகÈ.
	

ெப¾கÈதாÊ	 இதனாÅ	 அÖகÂ
பாÖ¹கÁபĂÐறாÄகÈ.	 தாºகÈ	 சாÄÀத	 ெதாÞÅ,
அழþ	 சாÄÀĄ	 ேயாÒÁபவÄகčÂ,	 ØறÛÊ	 ேகÜ,
Ð¾டĊ¹þ	 பயÁபĂÐறவÄகčÂ	 þைறவாக
சாÁØ½Ă	 உடைல	 மÂÙ	 ெலவĊ¹þ	 ெகா¾Ă
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வĉÐறாÄகÈ.	 இதனாÅ	 எÊன	 Ðைட¹ÐறĄ
எÊÐ÷Äகளா?	 ஒÅÜயாக	 அழகாக	 இĉ¹ÐேறாÂ
எÊற	ÖĉÁÖதாÊ.
	

அàþàகÈ
	

ØறĉடÊேசÄÀĄ	சாÁØட	மா½டாÄகÈ
	

உணÝÊ	 கேலாÛ	 பÉà	 கண¹þ
ேபா½Ă¹ெகா¾ÔĉÁபாÄகÈ.
	

சÛயாக	 சாÁØடாமÅ	 சாÁØ½டதாக	 ெபாÃ
ெசாÅĊவாÄகÈ.
	

க¾ணாÔÚÅ	 உடைலÁ	 பாÄ¿Ą¹ெகா¾ேட
இĉÁபாÄகÈ.	 உடÉபÚÉÒைய	 ÝĂேவனா	 என
ெவà¿தனமாக	ெசÃĄ	வĉவாÄகÈ.
	

சęக¿ÖÜĉÀĄ	சÉĎ	தÈßேய	வாÇவாÄகÈ.
	

உடÅ	 பலôனமாþÂ.	 எÁேபாĄÂ	 ேசாÄவாகேவ
இĉÁபாÄகÈ.
	

உடÅ	எைட	þைறĈÂ.
	

மாதÝடாÚÊ	ஒČºþ	மாĎÂ.
	

þம½டÅ,	 வாÀÖ	 எĂÁபĄ,	 வÚÉĎவÜ	 ேபாÊற
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Øர»ைனகÈ	இĉ¹þÂ.
உற¹க	þைறபாĂ	Øர»ைன	இĉ¹þÂ.
	

உளÝயÅ	 வÅĊநÄகßÊ	 உதÝĈடÊ
பாÖ¹கÁப½டவÄகßÊ	 ெசாÀத
அďபவºகைள¹ேக½Ă	 அÖÜĉÀĄ	 அவÄகைள
ð½கேவ¾ĂÂ.	 þČவாக	 ெதரØ	 வþÁĆகைள
நட¿Ö	 ைதÛயę½ĂவேதாĂ,	 சÛÝÐத	 ச¿ĄகÈ
அடºÐய	 உணċćைறைய	 இவÄகÈ	 ØÊபÉற
ேவ¾ĂÂ.
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க½டழþ	காÛைக!
	

ĆÜமா	ெநÄேவாஸா
	

அனெர¹ஸா	 பாÖÁைப	 ćÊனÄ	 ĐàேனாÂ
அÅலவா?	 அேததாÊ.	 இÖÅ	 அÖக	 எைட
ĐÔÝĂேமா	 எÊற	 பதÉறÂ	 ஒĉவĉ¹þ	 அÖகÂ
இĉ¹þÂ.	 þàÁபாக	 ஃேபஷÊ	 Ąைற	 சாÄÀத
ெப¾கč¹þ.	 இதனாÅ	 உணைவ	 ேவகமாக
அÖகளÝÅ	 சாÁØĂவாÄகÈ.	 ØÊனÄ	 சாÁØ½ட
அ¿தைனையĈÂ	உடேன	வாÀÖயாக	எĂÁபாÄகÈ.
இதÊęலÂ	 தÊ	 உடÅ	 அைமÁĆ	 க½டழகாக
þைலயாமÅ	இĉ¹þÂ	என	நÂĆவாÄகÈ.
	

ÒĎவயÖÅ	 எைட	 அÖகமாக	 இĉÁபதாÅ
Ð¾டĊ¹þ	 உÈளாþÂ	 ஆ¾கÈ,	 ெப¾கÈ
இĄேபாÊற	 ĆÜமா	 ெநÄேவாஸா	 Øர»ைன¹þ
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உÈளாÐறாÄகÈ.	 ćதÜÅ	 ெப¾கÈதாÊ
இÁØர»ைனயாÅ	 அÖகÂ	 பாÖ¹கÁப½டாÄகÈ.
இÁேபாĄ	 ஆ¾கčÂ	 அÖகÂ	 பாÖ¹கÁப½Ă
வĉÐறாÄகÈ.
	

இதைன	உளÝயÅ	வÅĊநÄகÈ	Òல	ேகÈÝகைள¹
ேக½Ă	 இர¾Ă¹þÂ	 ேமÉப½ட	 ேகÈÝகč¹þ
ஆÂ	 எÊĎ	 பÖÅ	 வÀதாÅ	 உĎÖெசÃÐறாÄகÈ.
அÀத¹	ேகÈÝகÈ	இைவ:
	

சாÁØ½டċடÊ	 வாÀÖ	 எĂ¿Ą	 உணைவ
ெவßேயÉĎÐறாரா?
	

சாÁØĂÂேபாĄ	 தÊைனĈÂ	 மறÀĄ	 அÖகளċ
உணைவ	எĂ¿Ą¹ெகாÈÐறாரா?
	

ęÊĎ	 மாதºகßேல	 அÖக	 எைடைய
þைற¿ĄÈளாரா?
	

உணைவ	வாÇ¹ைகÚÅ	Ùக	ć¹Ðயமான	அÂசமாக
கĉĄÐறாரா?
	

தாÊ	 þ¾டாக	 இĉÁபதாக	 ×ைன¹Ðறாரா?
ஒÅÜயாக	இĉÁபĄ	நÅலĄ	என	அவÄ	ந¾பÄகÈ
ĐàÚĉ¹ÐறாÄகளா?
	

உடÅòÖயான	அàþàகÈ
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உடÅ	எைட	அÖகÛ¿Ą	ேவகமாக	þைறĈÂ
	

வாÚÅ	ĄÄநாÉறÂ	அÔ¹þÂ.	ெதா¾ைட	கரகரÁĆ
ஏÉபĂÂ.	க¾கÈ	ÒவÁபாக	மாĎÂ.
	

ஊ½ட»ச¿Ą	 þைறċ	 காரணமாக	 ேதாÅ	 வற¾Ă
ேபாþÂ.	 தைலćÔ	ெகா½ட¿	ெதாடºþÂ.	 ேதாÅ,
நகºகÈ,	 க¾கÈ	 என	 பÅேவĎ	 உĎÁĆகčÂ
ெபாÜÝழ¹þÂ.
	

மல¹க½Ă	 அÅலĄ	 வÚÉĎÁேபா¹þ	 பாÖÁĆ
ஏÉபĂÂ.
	

þம½டÅ	உணÄċ	இĉ¹þÂ.
	

அெமÛ¹காÝÅ	 1.5	 சதôத	 ம¹கč¹þ	 ĆÜமா
ெநÄேவாஸா	 பாÖÁĆ	 உÈளĄ.	 இÖÅ	 ÒÐ»ைச
எÊபĄ	 தáநபÄகßÊ	 அàþàகைளÁ	 ெபாĎ¿Ą
மாĎபĂÂ.	 மன	 அ.Č¿த¿ைத¹	 þைற¹þÂ
மĉÀĄகčÂ,	 ஊ½ட»ச¿தான	 உணċகைள
சாÁØĂÂ	ஆேலாசைனĈÂ	வழºகÁபĂÐÊறன.
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ேசாĎ	ć¹ÐயÂ	பாÌ!
	

Øºேக	ஈ½Ôº	ÔÌஆÄடÄ
	

இÀத	 Øர»ைன	 உÈளவÄகÈ,	 எÆவளċ
சாÁØĂÐேறாÂ,	 பÒ¹காக	 சாÁØĂÐேறாமா
எÊெறÅலாÂ	 ஆராÃÀĄ	 சாÁØட	 மா½டாÄகÈ.
ĀவÉĎ¹þ	 கßம¾ைண	 எĂ¿Ą	அÁĆவĄ	 ேபால
சாÁØĂவாÄகÈ.	 Øறþ	 ஐையேயா	 இÆவளċ
உணைவ	 சாÁØ½Ă	 Ý½ேடாேம	 என
வĉ¿தÁபĂவாÄகÈ.
	

ĀயநÂØ¹ைக	þைறÀதவÄகளாக	இĉÁபாÄகÈ.	 மன
அČ¿தÂ,	 பதÉறÂ	 ஆÐய	 Øர»ைன
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ெகா¾டவÄகளாக	 இĉÁபாÄகÈ.	 தன¹þ	 ஏÉபĂÂ
உணÄ»Òகரமான	 வÜÙþÀத	 Øர»ைன	 என
அைன¿Ą	Ýஷயºகč¹þÂ	 íÄவாக	 சாÁபா½ைட
×ைனÁபாÄகÈ.	 சÀேதாஷேமா,	 Ą¹கேமா
அைன¿Ą¹þÂ	 íÄவாக	 ×ைறய	 உ¾பாÄகÈ.
அெமÛ¹காÝÅ	 ×ைறய	 ேபĉ¹þ	 இÀத	 Øர»ைன
இĉ¹ÐறĄ.
	

மனÖÅ	 பதÉறÂ	 அÖகÛ¹þÂேபாĄÂ,
பÒÚÅலாமÅ	 இĉ¹þÂேபாĄÂ	 Đட
சாÁØĂவாÄகÈ.	இĄ	அவÄகßÊ	ஆேரா¹Ðய¿ைத
பாÖ¹þÂ.
தáÁப½டவÄகč¹þ	 அàþàகč¹þ	 ஏÉப
வþÁĆகÈ	 நட¿Ö	 íÄċகைள¿	 தĉÐறாÄகÈ.
ஊ½ட»ச¿தான	 உணċகைள	 வழºþவேதாĂ
அĄபÉàய	Òàய	பÔÁĆகைளĈÂ	வழºÐ	உணைவ
சாÁØĂவைத	ஒČºþ	ெசÃÐறாÄகÈ.	Đடேவ	மன
அČ¿த¿ைத	 ஒČºþ	 ெசÃĈÂ	 மா¿ÖைரகčÂ
வழºþÐறாÄகÈ.
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அÁபÔேய	சாÁØĂேவÊ!
	

Øகா
	

ஒÊĎ	ćதÅ	ஆĎ	வயĄ¹þ	உ½ப½ட	þழÀைதகÈ
ைகÚÅ	ெதÊபĂÂ	பÅேவĎ	ெபாĉ½கைள	எĂ¿Ą
வாÚÅ	ேபா½Ă¹ெகாÈவாÄகÈ.	அேத	பழ¹க¿ைத
வயĄ	 வÀதவÄகÈ	 ெசÃவைத¿தாÊ	 Øகா	 எÊற
þைறபாடாக	 உளÝயÅ	 வÅĊநÄகÈ
ெசாÅĊÐÊறனÄ.	 இÖÅ	ÝலºþகßÊ	þைறபாĂ,
கÉகÈ,	 ĀவÉàĊÈள	 ெபÚÊ½	 என	 பÅேவĎ
ெபாĉ½கÈ	உÈளன.
	

ெபாĄவாக	 ர¿தேசாைக	 þைறபாĂ
ெகா¾டவÄகÈ,	 கÄÁØÕகč¹þ	Øகா	þைறபாĂ
உÈளĄ.
	

இ¹þைறபாĂ	 ெகா¾டவÄகč¹þ	 ேநÄமைறயான
எ¾ணºகைள	 மனÖÅ	 ÝைதÁபĄ	 பÉàய
அàċĎ¿தÅகைள	 உளÝயÅ	 வÅĊநÄகÈ
வழºþÐÊறனÄ.	 அĂ¿Ą	 ęைளÚÅ	 Āர¹þÂ
ேடாபமைன¹	 க½ĂÁபĂ¿த	 மĉÀĄகைள
வழºþÐÊறனÄ.	 ேமĊÂ	 ஊ½ட»ச¿Ą	 ெகா¾ட
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உணċகைள	சாÁØட	வÜĈĎ¿ĄÐÊறனÄ.
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ேபசாெமாÞ!
	

தகவÅெதாடÄĆ	þைறபாĂகÈ
	

þழÀைதகÈ	 ேபĀவதÉகான	 ćயÉÒ	 அதÊ
ÒĎவயÖÜĉÀேத	 ெதாடºþÐறĄ.	 அÁேபாĄ
அவÄகÈ	 ேபச	 ćÔயாÝ½டாĊÂ	 தாÚÊ	 þரÅ,
அவßÊ	 உடÅ	 ெவÁபÂ	 ஆÐயவÉைற
உணÄÀĄெகாÈÐறாÄகÈ.	 ØÊனாßÅ	 ேபĀவதÉþ
அÔÁபைடயான	 Ýஷயºகைள	 காÖÅ

143



ேக½Ă¹ெகாÈÐறாÄகÈ.	 இ»சமய¿ÖÅ
அவÄகč¹þ	காĄ	 ேகளாைம,	ęைள	வளÄ»ÒÚÅ
ஏேதďÂ	 Øர»ைன	 –	 டċÊ	 Ò¾½ேராÂ,
ெசÛÁரÅ	பாÅÒ	ேபாÊற	þைறபாĂகÈ	இĉÀதாÅ
வளÄÀதØறþÂ	இவÄகளாÅ	ேபச	ćÔயாĄ.	எÖேர
இĉÁபவÄ	 ெவßÁபĂ¿ĄÂ	 உடÅெமாÞ,
வாÄ¿ைதகைள	ĆÛÀĄெகாÈள	மா½டாÄகÈ.
	

இதÉþ	 மரபă	 òÖயான	 காரணºகčÂ
இĉ¹ÐÊறன.	 இ¹þழÀைதகßÊ	 நடவÔ¹ைக,
ேபĀÂ	 ெசாÉகÈ	 ஆÐயவÉைறÁ	 ெபÉேறாĉÂ,
உளÝயÅ	 வÅĊநÄகčÂ	 கவá¿Ą	 வரேவ¾ĂÂ.
இÖÅ	 மாÉறºகைள»	 ெசÃĄ	 அவÄகßÊ
ெமாÞ¿Öறைன	 வளÄ¹க	 ćÔĈÂ.	 Đடேவ
ெபÉேறாÄ	 மÉĎÂ	 þழÀைதகč¹கான	 ெதரØ
வþÁĆகčÂ	நட¿தÁபĂÐÊறன.
	

ெமாÞ¹þைறபாĂ	உÈள	þழÀைதகÈ	ெபÉேறாைர
அைடயாளÂ	 க¾டாĊÂ	 ĆÊனைக¹க
மா½டாÄகÈ.	 ெபĉÂபாĊÂ	 தáயாகேவ
ÝைளயாĂவாÄகÈ.	 இவÄகč¹þ	 ேபĀவÖÅ
தĂமாÉறÂ	 இĉ¹þÂ.	 þழÀைத	 ØறÀத	 பÖென½Ă
மாதºகßÅ	 Òல	 வாÄ¿ைதகைள	 ேபĀவĄ
அவÒயÂ.
	

ேப»Ā	 மÉĎம	 ேக½டÅ	 þைறபாĂ	 ெகா¾Ă
þழÀைதகč¹þ	எ½Ă	வயĄ	வைரÚĊÂ	ேபĀவĄ,
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ĆÛÀĄெகாÈவĄ	 என	 அைன¿ĄÂ	 Òரமமாக
இĉ¹þÂ.	 இவÄகÈ	 ேபĀவĄ	 ெபÉேறாĉ¹þÂ
ĆÛயாĄ.	ெபÉேறாÄ	அÅலĄ	ØறÄ	ேபÒனாĊÂ	Òல
ஒÜ¹þàÁĆகč¹þ	 ம½ĂÂ	 எÖÄÝைன
ெசÃவாÄகÈ.	 Øற	 ஒÜ¹þàÁĆகைள	 சÛயாக
ĆÛÀĄெகாÈள	இயலாைமதாÊ	இதÉþ	காரணÂ.
	

ÒĎவÄகளாக	 இĉ¹þÂேபாĄ	 ஏÉபĂÂ
ெமாÞÁØர»ைன	 உ¾Ă.	 இÖÅ	 ę»Ā	 ÝĂவேத
ÒரமÂ	 எďÂபÔதாÊ	 ேபĀவாÄகÈ.	 ேபĀவĄ
ÒரமÂ	 என	 ெதÛÀதØறþ	 அதைன	 மைற¹க
ெதாடºþவாÄகÈ.	 ØறÛடேம	 ேபச
தĂமாĎபவÄகÈ,	ெபாĄ	இட¿ÖÅ	அைனவĉ¹þÂ
ćÊனாÅ	எºேக	ேபĀவĄ?	ேபச	ெசாÊனாÅ	ஓÔ
மைறவாÄகÈ.
	

எÌÒÔ	 எÊற	 Øர»ைன	 ஏÉப½டாÅ	 ஒĉவÄ
ேபÒனாÅ	 அதைன	 ĆÛÀĄெகாÈčÂ	 தÊைம
þைறவாக	 இĉ¹þÂ.	 ைசைக	 ெசÃதாĊÂ
இவÄகč¹þÁ	 ĆÛயாĄ.	 ô½Ă¹þ	 யாÄ	 வÀதாĊÂ
வாºக	எÊĎ	Đட	ெசாÅல	மா½டாÄகÈ.	அÅலĄ
அÁபÔ	 வரேவÉþÂ	 உணÄேவ	 இÅலாமÅ
இĉÁபாÄகÈ.	 இ¹þைறபாĂ	 ஆ½Ôச¿ேதாĂ
இைண¿Ą	பாÄ¹கÁபĂÐறĄ.	ஆனாÅ	ஆ½Ôச¿ÖÅ
ஒĉ	 ெசயைல	 ÖĉÂப	 ÖĉÂப	 ெசÃவாÄகÈ.,
ஆனாÅ	 எÌÒÔ	 þைறபாĂ	 ேக½பĄ,	 ேபĀவĄ
சாÄÀĄ	 ஏÉபĂÐறĄ.	 þàÁØ½ட	 உĎÁĆகÈ
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ெசயÅபடாதேபாĄ,	அÖÅ	 þைறபாĂ	 ஏÉப½டாÅ
இ¹þைறபாĂ	 ஏÉபĂÐறĄ	எÊபைத
ĆÛÀĄெகா¾டாÅ	þழÁபÂ	இĉ¹காĄ.
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உறºகாத	க¾கÈ	இர¾Ă!
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Ė¹க	þைறபாĂ	ேநாÃகÈ
	

நமĄ	 உடÅ	 ĒÛய	 ெவß»ச¿ÖÊ	 அÔÁபைடÚÅ
இயºþÐறĄ.	 இதÊ	 அÔÁபைடÚÅ	 உணċ
உ¾பைத	 நாம	 அைம¿Ą¹ெகா¾ĂÈேளாÂ.
காைலÚÅ	 உÉசாக	 ேவைல	 ெசÃய¿
ெதாடºþÐேறாÂ.	 மாைலÚÅ	 ĒÛயÊ
மைறĈÂேபாĄ	 உடÅ,	 மனÂ	இர¾Ăேம	 ஓÃċ¹þ
ஏºþÂ	 ×ைலÚÅ	 இĉ¹þÂ.	 Øறþ	 இரċ
சாÁØ½ĂÝ½Ă	 ĖºÐÝĂÐேறாÂ.	 இÀத	 ஓÃċ
ெசயÅபாĂ	 தÉேபாĄ	 மாà	 வĉÐறĄ.	 காரணÂ,
பÅேவĎ	 ஐ.Ô	 சாÄÀத	 ேவைலகளாÅ	 பகÜÅ
ĖºÐÝ½Ă	இரÝÅ	ஆÚர¹கண¹காேனாÄ	ேவைல
ெசÃய	ÐளÂØ	வĉÐÊறனÄ.
	

இதÊÝைளவாக	 ćதÜÅ	 உடÅ	 அளÝĊÂ
ØÊனÄ	உÈள	அளÝĊÂ	பÅேவĎ	அČ¿தºகைள
சÀÖ¹ேக	 ேநÛĂÐறĄ.	 உடÜÅ	 Ė¹க	 அளċ,
ஆேரா¹ÐயÂ	 ஆÐயவÉைற	 உÚÛயÅ	 கÔகாரÂ
க¾காÕ¹ÐறĄ.	 இÀத	 அைமÁĆ	 þழÂĆÂேபாĄ,
நÂ	வாÇ¹ைக	இÔயாÁப	Ò¹கÜÅ	Ò¹þÐறĄ.
	

இதனாÅ	 அĊவலக	 பÕÚÅ	 கவனÙÊைம,
ேயாÒ¹க	 ćÔயாைம,	 ெதßவான	 ćÔċகைள
எĂ¹க	 ÖணĎவĄ,	 பÕÚÊேபாĄ	 ĖºþவĄ,
ேசாÄவாகேவ	 நாÈ	 ćČவĄÂ	 இĉÁபĄ,	 மலÂ
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கÞÁபÖÅ	 Ò¹கÅ,	 பÒ	 மÀதÂ	ஆÐய	 Øர»ைனகÈ
உĉவாÐÊறன.	 ØÊனாßÅ,	 இÁØர»ைன
காரணமாக	 ேநாÃகÈ	 உĉவாÐÊறன.
அெமÛ¹காÝÅ	 வாČÂ	 ம¹கßÅ	 70	 ÙÅÜயÊ
ேபÄ	(1	ÙÅÜயÊ	=	ப¿Ą	ல½சÂ)	உற¹க	þைறபாĂ
Øர»ைனÚÅ	Ò¹ÐĈÈளனÄ.
	

இÊேசாÂáயா
	

இÀத	 உற¹க	 þைறபாĂ	 Øர»ைன	 இÁேபாĄ
இைளஞÄகč¹þÂ	 ெதாÉà	வĉÐறĄ.	 இவÄகč¹þ
இரÝÅ	 Ė¹கÂ	 வĉவĄ	 கÔனÂ.	 ஆனாÅ
உÉசாகமாகேவ	 இĉÁபாÄகÈ.	 இÀத	 ×ைல	 Òல
நா½கÈ,	 வாரÂ,	 மாதÂ	 என	 î¾Ă
ஆ¾Ăகண¹காக	ெசÅவĄÂ	உ¾Ă.
வாÇ¹ைகÚÅ	 ேநĉÂ	அďபவºகßÊ	 காரணமாக
கவைல,	 கடÊெதாÅைல,	 மĄ,
ேபாைதÁெபாĉ½கÈ	 பழ¹கÂ	 உற¹க
þைறபா½Ă¹þ	 ć¹Ðயமான	 காரணÂ.	 இதÊ
Ýைளவாக,	 இவÄகளாÅ	 ேவகமாக	 ேயாÒ¹க
ćÔயாĄ.	 ெசÃÅபட	 ćÔயாĄ.	 பகÅ	 ெபாČÖÅ
ேசாÄவாக	 இĉÁபாÄகÈ.	 மன	 அČ¿தÂ
ĐĂÂேபாĄ	 இÊேசாÂáயாÝÊ	 இÊďÂ
íÝரமாþÂ.
	

ெபாĄவாக	 வயதானவÄகÈ	 இĄேபால	 இரċகßÅ
Ė¹கÂ	 þைறÀĄ	 ÝÞ¿Ą¹ெகா¾Ă	 இĉÁபாÄகÈ.

148



ஆனாÅ	 இÊĎ	 ெபĉÐய	 இைணய	 வசÖகளாÅ
பலĉÂ	 உறºக»ெசÅĊÂ	 ேநரćÂ	 அÖகாைலயாக
மாà	 வĉÐறĄ.	 நா½பட	 ெசÅĊÂேபாĄ
Ė¹கÙÊைம	 இவÄகč¹þ	 ஏÉபĂÂ.	 இவÄகč¹þ
Ė¹கÂ	 வரவைழ¹க	 ĐÔய	 உணċćைறகேளாĂ
பÅேவĎ	 பÚÉÒகைளĈÂ	 உளÝயÅ	 வÅĊநÄகÈ
பÛÀĄைர¹ÐÊறனÄ.
	

பாராேசாÂáயா
	

வாÇ¹ைகÚÅ	நைடெபĎÂ	பÅேவĎ	இÊபகரமான,
Ą¹ககரமான	 சÂபவºகßÊ	 தா¹க¿தாÅ	 Ė¹கÂ
தைடபĂவĄ.	 இவÄகÈ	 ஏதாவĄ	 பயண¿ÖÅ,
பÕĆÛĈÂேபாĄ	 ĖºÐ	 வÞவாÄகÈ.	 அÁேபாĄ
அÁபÔ	ĖºÐனாÄகளா	எÊĎ	ேக½டாÅ	என¹þ
அĄபÉà	ெதÛயÝÅைல	எÊபாÄகÈ.
	

இவÄகč¹þ	இரÝÅ	Ė¹க¿ÖÅ	நடÁபĄ,	ேபĀவĄ,
சாÁØĂவĄ	ஆÐய	Øர»ைனகÈ	இĉ¹þÂ.	ஆனாÅ
காைலÚÅ	 ேக½டாÅ	 அĄபÉà	 தºகč¹þ¿
ெதÛயாĄ	 எÊபாÄகÈ.	 ேசாÄவாக	 இĉÁபாÄகÈ.
பÅேவĎ	 Ýஷயºகைள	 மறÀĄÝĂவாÄகÈ.
இ¹þைறபாĂ	 íÝரமாþÂ	ேபாĄ	 இவÄகÈ
வÊćைறÚÅ	இறºகċÂ	வாÃÁĆÈளĄ.	Ė¹க¿ÖÅ
நட¹þÂ	 Øர»ைன	 உÈளவÄகč¹þ	 பாÖÁĆ
ஏÉபடாதவ¾ணÂ	 ô½ைட	 மாÉà	 அைமÁபĄ
ć¹ÐயÂ.	 ெமÅல	 பÅேவĎ	 பÚÉÒகßÊ	 ęலேம

149



இ¹þைறபா½ைட	சÛ	ெசÃய	ćÔĈÂ.
	

நாÄேகாெலÁã
	

ęைளயாÅ	 Ė¹க¿ைதĈÂ	 ÝÞÁைபĈÂ
க½ĂÁபĂ¿த	 ćÔயாதேபாĄ	 ஏÉபĂÂ	 உற¹க
þைறபா½Ă	 இĄ.	 இதனாÅ	 இரÝÅ
ÝÞ¿ÖĉÁபவÄகÈ,	 அĊவலக¿ÖÅ	 ைகைய¹
þ Ý ¿ Ą	ைவ ¿ Ą	Āகமாக
ĖºÐ¹ெகா¾ÔĉÁபாÄகÈ.	 இதÉþ
ć¹Ðய¹காரணÂ,	 மரபăċÂ	Đட¿தாÊ.
Ė¹க¿ைத	 ஏÉபĂ¿ĄÂ	 ெமலேடாáÊ	 ĀரÁĆ
þைறவாக	ĀரÀதாÅ	Ė¹கÂ	வராĄ.
	

இ¹þைறபாĂ	 உÈளவÄகÈ	 Ėºþę¼Òயாகேவ
ÖÛவாÄகÈ.	 பÕகßÅ	 ஆÄவÂ	 இĉ¹காĄ.
தைசகßÊ	ðதான	க½ĂÁபாĂ	þைறĈÂ,	ÒÛÁபĄ,
அČவĄ	ேபாÊற	உணÄ»Òகைள	ெவßÁபĂ¿ĄவĄ
þைறவாக	 இĉ¹þÂ.	 ைதராÃĂ	 ĀரÁĆ
பாÖ¹கÁபĂÂ.	 அĊவலக	 பÕ	 சாÄÀத	 Ò¹கÅகÈ
ஏÉபĂÂ.	 இதைன»	 சமாß¹க	 ÖனசÛ	 þàÁØ½ட
ேநர¿ÖÅ	 உறºக»ெசÅவĄÂ,	 சÛயான
உணċćைறகைளĈÂ	கைடØÔÁபĄ	அவÒயÂ.
	

ைஹபÄேசாÂáயÊÌ
	

இ¹þைறபாĂ	உÈளவÄகÈ	ெதாடÄÀĄ	பÖென½Ă
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மÕேநரÂ	ĖºÐனாĊÂ	ெகா¼ச	ேநரÂ	ĖºÐ½Ă
வரவா	 எÊேற	 ØறÛடÂ	 அďமÖ	 ேக½பாÄகÈ.
அÁபÔ	 ஒĉ	 Ė¹கÂ	 ĖºþவாÄகÈ.	 எČÁĆவĄ
கÍடÂ.	 இைளஞÄகčÂ,	 வாÜபÄகčÂ	 தÉேபாĄ
இ¹þைறபா½Ă¹þ	 உÈளாÐ	 வĉÐறாÄகÈ.
மரபă,	 மĄ,	 ேபாைதÁெபாĉ½கÈ	 பயÊபாĂ,
ęைளÚÅ	ஏÉபĂÂ	ĆÉĎேநாÃ	க½Ô	ஆÐயைவĈÂ
இ¹þைறபா½ைட	ஊ¹þÝ¹ÐÊறன.
	

ெமĄவாக	 ேபĀவாÄகÈ.	 அைதÝட	 ெமĄவாக
ேயாÒÁபாÄகÈ.	இதனாÅ	பÅேவĎ	அĊவலக,	தá
வாÇ¹ைக	சாÄÀத	Øர»ைனகைள	சÀÖ¹க	ேநÛĂÂ.
பலமÕ	 ேநரºகÈ	 ĖºÐனாĊÂ	 உடÜÅ
Ć¿ĄணÄ»Ò	 இĉ¹காĄ.	 உடÜÅ	 வÜைமĈÂ
þைறĈÂ.
	

இ¹þைறபா½Ă¹þ	 ĖºþவதÉகான	 ேநர¿ைத
Ö½டÙ½Ă	ெகாĂ¿Ą	Ėºகைவ¿Ą	அĄேபாலேவ
நைடćைறÁபĂ¿ĄவĄ	 பயனß¹þÂ.	 ேமĊÂ
தáநபÄகßÊ	 அàþàகைளÁ	 ெபாĎ¿Ą
ÒÐ»ைசயßÁபைத	 உளÝயÅ	 வÅĊநÄகÈ
ØÊபÉĎÐÊறனÄ.
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íÝரமான	உடÅெமாÞ!
	

Ô¹	þைறபாĂகÈ
	

îºகÈ	 உºகÈ	 ந¾பைர	 எÁபÔ
அைடயாளÁபĂ¿ĄôÄகÈ?	 அவÛடÂ	 உºகč¹þ
ØÔ¿த	 அÅலĄ	 அவைர	 ம½Ăேம
அைடயாளÁபĂ¿ĄÂ	 தá	 அைடயாளºகÈ
இĉ¹þÂ.	அதாவĄ	தைலைய	ஆ½ĂவĄ,	க¾கைள
ÒÙ½ĂவĄ,	 þàÁØ½ட	 வாÄ¿ைதகைள	 அÔ¹கÔ
ெசாÅவĄ,	 ைகைய	 ĀழÉĎவĄ,	 ெதா¾ைடைய»
ெசĉćவĄ,	 எ»Òைல¿	 ĄÁĆÂ	 பாÕ	 என
ĐறலாÂ.
	

இவÉàÅ	 பÅேவĎ	 ெசÃைககைள	 ஒĉவÄ
ெதாடÄÀĄ	ெசÃதாÅ	 அĄ	 Ĕெர½	 Ò¾½ேராÂ
எÊĎ	 அைழ¹கÁப½டĄ.	 இ¹þைறபா½ைட
1884ஆÂ	 ஆ¾Ă	 ஜாÄÎ	 ேட	 Ĕெர½	 எÊற
ஆராÃ»ÒயாளÄ	 க¾ĂØÔ¿தாÄ.	 இவÉைற»
ெசÃவĄ	 þழÀைதயாக	 இĉ¹þÂேபாĄ
Øர»ைனÚÅைல.	ஆனாÅ	ெபÛயவÄகளான	ØறþÂ
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இேதேபாÊற	 ெசÃைககைள	 ெசÃவĄ	 Ò¹கலான
þைறபாĂ	 எÊேற	 உளÝயÅ	 வÅĊநÄகளாÅ
அைழ¹கÁபĂÐறĄ.	 அÂெமடாைபÊÌ,
ேபாைதÁெபாĉ½கßÊ	 பயÊபாĂ	 Ô¹
þைறபாĂகைள	அÖகÛ¹þÂ.
	

அàþàகÈ
	

க¾கč¹þ	 ØÊேன	 எÛ»சÅ	 இĉÁபĄ	 ேபால
ேதாÊĎÂ.
	

þàÁØ½ட	தைச	உÈள	இட¿ÖÅ	அÛ¹þÂ.
	

ெதா¾ைட	வறčÂ
	

þàÁØ½ட	Ò ல	உடÅ	 பாகºகßÅ	அÛÁĆ
ேதாÊĎÂ.
	

பÅேவĎ	 மáதÄகÈ	 இÀத	 அàþàகÈ	 ேதாÊàய
Øறேக	 ைக	 காÅகைள	 ĀழÉĎவĄ,	 தைலைய
அைசÁபĄ,	 ேதாÈகைள¹	 þĊ¹þவĄ	 ேபாÊற
ெசயÅபாĂகைள	ெசÃÐÊறனÄ.	இவÄகßÊ	உடÅ
ைசைக கÈ	ெதாடÄவĄ	 அவÄகßÊ	 தáÁப½ட
வாÇ¹ைக,	அĊவலக	பÕ¹þ	ஏÉĆைடயĄ	அÅல.
எனேவ,	 þàÁØ½ட	 இட¿ைத	 ஏÉக	 மĎ¹þÂ
சமய¿ÖÅ	 இ¹þைறபாĂ	 உÈளவÄகč¹þ	 உடÜÅ
பÅேவĎ	 ேவĎப½ட	 ைசைககÈ	 உĉவாÐÊறன.
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எனேவ	 அவÄகைள	 அÀத	 இட¿ÖÉþ	 வரேவÉபĄ
ேபாÊற	 Ýஷயºகைள	 ெசÃயலாÂ.	 மன×ைலைய
சம×ைலÁபĂ¿ĄÂ	 மĉÀĄகைளĈÂ,	 Ô¹
ைசைககč¹þ	 மாÉறான	 ேநÄமைறயான
உடÅெமாÞைய¹	கÉĎ¹ெகாĂ¹கலாÂ.		
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மய¹கÂ	எÊன?
	

ஆčைம	þைறபாĂகÈ
	

தáநபÄ	 நடÀĄெகாÈčÂ	 ćைறகÈ,	 அவÄகßÊ
பழ¹க	 வழ¹கºகÈ,	 சęக¿ேதாĂ	 இைணÀĄ
ெசயÅபĂÂ	ெசயÅபாĂகÈ	ேவĎப½Ă	இĉ¹þÂ.
ஆčைம	þைறபாĂ	இĉÁபவÄகÈ	தன¹þ	அÁபÔ
ஒĉ	Øர»ைன	இĉÁபதாகேவ	நÂப	மா½டாÄகÈ.
	

இவÄகைள	ØறராÅ	ĆÛÀĄெகாÈள	ćÔயாĄ.	எÀத
மாÖÛ	 ேயாÒÁபாÄகÈ,	 ேபĀவாÄகÈ	 எÊĎ
யாராĊÂ	ĐறćÔயாĄ.	காரணÂ.	அவÄகளாேலேய
இதைன	 ćÔċ	 ெசÃய	 ćÔயாத	 பÛதாப	 ×ைல
இĉ¹þÂ.	 இவÄகÈ	 யாĉடďÂ	 ந½Ć,	 காதÅ
ெகாÈள	 மா½டாÄகÈ.	 ஆனாÅ	 அÀத	 உறċ
உĉவானாĊÂ	 அதைன	ĆÛÀĄெகாÈள	 ćÔயாĄ.
இĉ¹þÂ.	சęக¿ேதாĂ	எைதĈÂ	இைணÀĄ	ெசÃய
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மா½டாÄகÈ.
	

இவÄகßடÊ	 ேகÈÝகைள¹	 ேக½Ă	 ஆčைம
þைறபாĂகைள	 அàவேதாĂ,	 இவÄகßÊ	 þĂÂப
வரலாÉைறĈÂ	 உளÝயÅ	 வÅĊநÄகßடÂ
Đறேவ¾ĂÂ.	 அÁேபாĄதாÊ	 ÒÐ»ைசைய
உĎÖயாக	ெசÃய	ćÔĈÂ.	þĂÂப¿ÖÅ	யாேரďÂ
íÝர	 மன	 அČ¿தÂ,	 பதÉறÂ	 ஆÐயவÉĎ¹þ
ÒÐ»ைச	 எĂ¿தாÅ,	 அĄ	 Øறĉ¹þÂ	 ஏÉபட
வாÃÁĆÈளĄ.	 ஆčைம	 þைறபாĂ	 எÊபÖÅ
ஏற¿தாழ	10	வைககÈ	உÈளன.
	

பாரனாÃĂ	ØÔ
	

இÀத	 வைக	 þைறபாĂ	 உÈளவÄகÈ	 யாைரĈÂ
நÂப	 மா½டாÄகÈ.	 ÙகċÂ	 சÀேதக¿ÖÉþÛயவராக
நடÀĄெகாÈவாÄகÈ.
	

மÉறவÄகÈ	 தÊáடÂ	 ெபாÃ	 ெசாÅĊÐறாÄகÈ
எÊĎ	 நÂĆவாÄகÈ.	 ØறÄ	 ெசாÅĊÂ	 தகவÅகைள
எ¹Ì½ராவாக	 நாÊைகÀĄ	Ø½ĂகைளÁ	ேபா½Ă
நºĐரÂ	 ேபால	 ேக½பவÄகßடÂ	 ெசாÅÜ
மா½ÔÝĂவாÄகÈ.
	

ெசாÅÜĊÂ	 ெசÃைகÚĊÂ	ெவ¾Õற	 ஆைட
ęÄ¿Ö	 ேபால	ஏராளமான	அÄ¿தºகைள	மைற¿Ą
ைவ¿ÖĉÁபாÄகÈ.
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தºகßÊ		மைனÝ,	ெப¾ேதாÞ,	 ந¾பÄகÈ	என
பலÛடćÂ	 உரÒ	 ச¾ைட	 ேபா½Ă¹ெகா¾ேட
இĉÁபாÄகÈ.	 ØÊனÕÚÅ	 ஒĉவைரÁ
பயÊபĂ¿Ö	 ஏதாவĄ	 ெசÃÐறாரா	 எÊற
சÀேதக¿ைத	 இவÄகßÊ	 ெசயÅபாĂகÈ
உĉவா¹Ð¹	ெகா¾ேட	இĉ¹þÂ.
	

ãஸாÃĂ	ØÔ
	

இÀத	 வைக	 þைறபாĂ	 உைடயவÄகÈ	 அைன¿Ą
இடºகßĊÂ	 ÒÅ¹	 ச½ைட	 ேபா½டவÄகைளÁ
ேபாலேவ	 தáயாக	 ெதÛவாÄகÈ.
ெசயÅபாĂகßĊÂ,	þணºகßĊÂ	அÁபÔ¿தாÊ.
	

þČவாக	ெசÃய	ெசாÅĊÂ	ெசயÅபாĂகைள¹	Đட
தáயாக	ெசÃÐேறேன	என	ćயÅவாÄகÈ.
	

சęகÂ	 சாÄÀத	 எÀத	 Øர»ைனகßĊÂ	 பºேகÉக
மா½டாÄகÈ.
	

ந½Ć	 பாĊறċ	 சாÄந	 உறċகßÅ	 ெகா¼சேம
ெகா¼சÂ	 ஆÄவÂ	 ெகா¾ÔĉÁபாÄகÈ.
இவÄகßÊ	ந½Ć	வ½டÂ	Ùக	ÒàயĄ.
		
ெப¾கைள	 Ýட	 ஆ¾கßÊ	 அ¾ைமையேய
ÝĉÂĆவாÄகÈ.
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இதைன	 ãேசாெபெரáயாேவாĂ
ெதாடÄĆபĂ¿ÖனாĊÂ,	 இவÄகßÊ	 ×ைல
அÁபÔÁப½டதÅல.
	

ãேசாைடபÅ	ØÔ
	

பழÐய	 சęக	 ×கÇ»Òகč¹þ	 Đட	 íÝரமான
பதÉற¿ேதாĂதாÊ	 வÀĄ	 கலÀĄெகாÈவாÄகÈ.
ØறேராĂ	ேபĀவĄ	ÙகċÂ	þைறவாகேவ	இĉ¹þÂ.
சęகÂ	 சாÄÀத	 ×கÇ»Òகč¹þ	 நாÂ	 எÖÄபாÄ¹க
ćÔயாத	 பÖைல,	 கĉ¿ைத	 உĉவா¹Ð	 Öைக¹க
ைவÁபாÄகÈ.
	

×ைறய	 கÉபைனயான	 கĉ¿Ąகைள
உĉவா¹Ð¹ெகாÈவாÄகÈ.	 Öன¿தÀÖ	 பÔ¿தாÅ
Đட	 அதÊ	 தைலÁØÅ,	 ×மÅ	 அÅலĄ	 மÖÚÊ
கா Ä½ĔáÅ	தன¹þ	 ஏேதா	 ரகÒய	 ெசÃÖ
இĉ¹ÐறĄ	 என	 ×ைன¿Ą¹ெகா¾Ă	 அதைன
நÂĆவாÄகÈ.
	

ெடÜபÖ,	 ஈஎÌØ	 ஆÐய	 ச¹ÖகÈ	 இĉÁபதாகċÂ.
அதÊęலÂ	 ப¹க¿Ą	 ô½Ă	 ஆÊ½Ô	 ćதÅ
அĊவலக	 நணபÄகÈ	 வைர	 வéகÛ¿Ą	 Ýட
ćÔĈÂ	என	நÂĆவாÄகÈ.
	

ÒலசமயÂ	இவÄகÈ	ேபĀவĄ	ĒÁபÄ	பாÌ½	ரÚÅ
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ெப½Ôகைள	 Ýட	 îளமாக	 இĉ¹þÂ.
	 ேபĀÂேபாேத	 Ýஷயºகைள	 அÔ¹கÔ
மாÉà¹ெகா¾ேட	 இĉÁபாÄகÈ.	 எÖேர
இĉÁபவÄகč¹þ	தைலĀÉàÁேபாþÂ.
	

இதÉþ	 ÒÐ»ைச	 எÊபĄ	 ேநாயாß¹þ	 மĉ¿ĄவÄ
ðĄ	 நÂØ¹ைக	ஏÉப½டாÅ	ம½Ăேம	 நைடெபĎÂ.
இÅைலெயáÅ	ேநா யா ß	இைடÚÅ	 எČÀĄ
ஓÔÝட	 வாÃÁĆ	 உÈளĄ.	 எனேவ	 அவÛÊ
நÂØ¹ைக	 ெபÉĎ	 ØÊனÄ,	 அவÛÊ	 ÒĎவயĄ
×ைனċகÈ,	 ஏÉப½ட	 மன	 அČ¿தÂ
Øர»ைனகைளÁ	 பÉà	 ேபசலாÂ.	 ஆனாÅ
ÒÐ»ைச¹கான	 மĉÀĄகÈ,	 ெதரØகÈ	 என
î¾டகாலÂ	 மன	 வÜைமĈடÊ	 ெதாடÄவĄ
அவÒயÂ.
	

ேமேல	 நாÂ	 பாÄ¿தĄ	 அ	 வைக	 ஆčைம
þைறபாĂ	ஆþÂ.
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உணÄ»ÒகßÊ	எÛமைல!
	

அĂ¿Ą	ஆ	வைக.
	

இÖÅ	 ஆčைம	 þைறபா½ÔÉþ	 உ½ப½டவராÅ
தÊ	 உணÄ»Òகைள¹	 க½ĂÁபĂ¿தேவ	 ćÔயாĄ.
ேகாபÂ	 வÀதாÅ	 நா¹ைக	 ĄĎ¿Ö	 ÝஜயகாÀ¿
ேபால	 க¾கÈ	 ÒவÀĄ	 ெகாÀதß¿Ą
சாÙயாÔÝĂவாÄ.	 இதÊ	 காரண¿தாÅ
இவÄகைள¹	 ைகயாÈவĄ	 கÔனÂ.	 எÁேபாĄ
எÛமைல	ெவÔ¹þேமா	என	அĊவலக	 ந¾பÄகÈ
ć த Å	ெசா À த	மைனÝ	 வைர	 ÖÐÜேலேய
இĉÁபாÄகÈ.
	

பாÄடÄைலÊ	ØÔ
	

எßÖÅ	உைடÀĄÝĂÂ	மனÂ	ெகா¾டவÄகÈ.
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ஜாைடÁ	 ேப»Ā	 அÅலĄ	 ேநரÔயாக	 எÁபÔ
ேபÒனாĊÂ	 உணÄ»Ò	 ெகாÀதßÁĆடÊ	 எČÀĄ
தா¾டவÂ	ஆÔÝĂவாÄகÈ.
	

	 தáÁப½ட	 சÀÖÁĆ,	 அĊவலக	 சÀÖÁĆ	 எÊற
இட¿ÖĊÂ	 எÛமைல	 ேபால¿தாÊ	 இĉÁபாÄகÈ.
இதனாÅ	 இவÄகளாÅ	 உறċகைளÁ	 பாĄகா¹க
ćÔயாĄ.
	

தáயாக	 இĉ¹ÐேறாÂ.	 ஆதரவÉĎ	 இĉ¹ÐேறாÂ
எÊற	 எ¾ணºகÈ	 எČÂேபாĄ	 மனÁ	 பதÉறÂ
ெகாÈவாÄகÈ.
	

ேகாப¿ÖÅ	 தÊைன¿தாேன
காயÁபĂ¿Ö¹ெகாÈளċÂ	 தயºக	 மா½டாÄகÈ.
தÉெகாைல	ெசÃĄெகாÈளċÂ	ćயÅவாÄகÈ.
	

æÌ½Ûேயாá¹	ØÔ
	

கÅயாணேமா	 இழேவா	 அைன¿ÖĊÂ	 கவனÂ
தÊைன	 ேநா¹Ðேயா	 இĉ¹கேவ¾ĂÂ	 என
×ைனÁபாÄகÈ.	 அதÉகான	 Ýஷயºகைள
ெசÃĄெகா¾ேட	இĉÁபாÄகÈ.
	

உைட,	 þணÂ	 என	 அைன¿Ąேம	 Øறைர¹
கவரேவ¾ĂÂ	 எÊபதாகேவ	 இĉ¹þÂ.	 இÀத
ÝஷயºகைளÁ	பÉà	ெவ½கேம	பட	மா½டாÄகÈ.
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தÊைன	 ćÊáைலÁபĂ¿Ö¹ெகாÈčÂ
×கÇ»ÒையĈÂ	 ெமேலாÔராமாவாக	 நட¿Ö¹
கா½ĂவாÄகÈ.	உணÄ»ÒகரமானவÄகÈ.
ØறÛடÂ	 íÝரமான	 ெசÅவா¹þ,	 உறċ
ைவ¿ÖĉÁபதாக	 Øறைர	 நÂப»	 ெசÃய	 தைலயாÅ
த¾ìÄ	þÔÁபாÄகÈ.
	

நாÄÒÌÔ¹	ØÔ
	

இÀத	þைறபாĂ	ெகா¾டவÄகÈ	எÀத	இட¿ÖĊÂ
தÊைன,	 தÊ	 ØÂப¿ைத	 ć¹Ðயமாக
×ைனÁபாÄகÈ.	அைதÁ	பராமÛ¹க	யாைரĈÂ	பÜ
ெகாĂÁபாÄகÈ.	 தÊ	 ேமலÖகாÛகÈ	 Đட	 தÊ
ÖறைமகÈ	 பÉà	 ேபசேவ¾ĂÂ	 என
எÖÄபாÄபாÄகÈ.
	

அÖகாரÂ,	 ெவÉà,	 மÛயாைத	 என	 அைன¿ைத
பÉàĈÂ	 ஏராளமான	 கÉபைனகÈ	 இவÄகč¹þ
உ¾Ă.	 அதைன	 இய¹þநÄ	 ÝÍăவÄ¿தÊ	 தÊ
பட	 பாடÅகைள	 ஃேபÊடÒயாக	 உĉவா¹þவĄ
ேபால	 உĉவா¹Ð	 அைத	×ைன¿Ą	 பாÄ¿Ą
சÀேதாஷÁபĂவாÄகÈ.		
	

ேமலÖகாÛேயா,	 çÇ×ைல	 ஊÞயேரா	 தன¹þ
ேதைவயான	 Ýஷயºகைள	 ெசÃĄ	 தரேவ¾ĂÂ
எÊறாÅ	 ெதாÀதரċ	 ெகாĂ¹க	 தயºகேவ
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மா½டாÄகÈ.	 ÒறÁĆ	 மÛயாைத,	 ெசயÅபாĂகைள
தன¹காக	 ÒலÄ	 ெசÃĄ	 தரேவ¾ĂÂ	 என
ெவ½க¿ைத	Ý½Ă	ேக½பாÄகÈ.
		
ØறÛÊ	 உணÄ»ÒகÈ,	 அவÄகßÊ	 ேதைவகÈ
பÉàய	அăவளċÂ	கவைலÁபடேவ	மா½டாÄகÈ.
மÉறவÄகÈ	 தÊைனÁ	 பாÄ¿Ą
ெபாறாைமÁபĂÐறாÄகÈ	எÊĎ	×ைனÁபாÄகÈ.
	

ஆÊÔேசாÒயÅ	ØÔ
	

ØறÄ	 ெசாÅĊÂ	 ÝÖகைள	 எÁேபாĄேம
கைடØÔ¹கமா½டாÄகÈ.	 அைன¿Ą
ÝஷயºகைளĈÂ	 அÔ¹கÔ	 உைட¿Ą¹ெகா¾ேட
இĉÁபாÄகÈ.
	

இவÄகÈ	தÊைன¿	தÝர	Øறைர	ஆப¿தானவÄகÈ,
Ð¾டÅ	 ெசÃபவÄகÈ	 எÊேற	 ×ைனÁபாÄகÈ.
எனேவ	 அவÄகைள	 ஆேவசமாக	 Ö½ĂவேதாĂ
தா¹கċÂ	ćயÅவாÄகÈ.
		
ÖĉĂவĄ,	 ெபாÃ	 ெசாÅவĄ	 Øறைர	 ஏமாÉĎவĄ
எÊபைத	 எßைமயாக	 எÁேபாĄÂ	 ெசÃĄ
வĉவாÄகÈ.
	

தாºகÈ	 ெசÃĈÂ	 ÝஷயºகÈ,	 ெசயÅபாĂகßÊ
ØÊÝைளċகைளÁ	 பÉà	 அăவளċÂ
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கவைலÁபடேவ	மா½டாÄகÈ.
		
ஒĉவÛÊ	 இளÂ	 வயĄ,	 நĂ¿தர	 வயÖÅ
இ¹þைறபாĂ	ஏÉபĂÂ	வாÃÁĆ	உÈளĄ.
	

ைச¹ேகாபÖ
	

Öëெரன	Òலைர	 ேவைலைய	 Ý½Ă	 î¹þவĄ,
ஒĉவைர	 ெபாĄெவßÚÅ	 ேதைவÚÊà
அவமானÁபĂ¿ĄவĄ,	 ÖĉĂவĄ,	 இைடயறாĄ
ெபாÃ	 ெசாÅĊவĄ,	 உணÄ»Òகைள	 ைமயமாக
ெகா¾Ă	 பலைரĈÂ	 Ùர½Ô	 ேவைல	 வாºþவĄ
ஆÐய	 Ýஷயºகைள	 இவÄகÈ	 ெசÃவாÄகÈ.	 எÀத
உணÄ»ÒĈÂ	 கா½டாமÅ	 தÊďைடய
காÛயºகைள	சாÖ¿Ą¹ெகாÈவாÄகÈ.
	

இவÄகč¹þ	 ஏÉப½½Ôĉ¹þÂ	 மனநல	 பாÖÁைப
யாÄ	 ெசாÊனாĊÂ	 ஏÉக	 மா½டாÄகÈ.	 இĄபÉà
மĉ¿ĄவÄ	 ராபÄ½	 ஹேர,	 ஓÄ	 ப½Ôயைல
தயாÛ¿ĄÈளாÄ.	 அÖĊÈள	 ேகÈÝகč¹þ	 பÖÅ
ெசாÅĊவதÉþ	 Ðைட¹þÂ	 மÖÁெப¾கைளÁ
ெபாĎ¿Ą	 அவÄகßÊ	 தÊைமைய	 íÄமாá¹க
ćÔĈÂ.	 இÀத¹	 þைறபா½ைட	 ெபாĎ¿தவைரÚÅ
ெப¾கைள	 Ýட	 ஆ¾கேள	 அÖகÂ
பாÖ¹கÁபĂÐÊறனÄ.
	

இ¹þைறபாĂகč¹þ	 ேநாயாßகßÊ	 ந¾பÄகÈ,
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ெபÉேறாÄகßÊ	உதÝĈÂ	ஆதரċÂ	ேதைவ.	இைவ
தÝர	 ேநாயாßÚÊ	 நÂØ¹ைகைய	 உளÝயÅ
மĉ¿ĄவÄ	ெபÉறாÅ	ம½Ăேம	ÒÐ»ைச	ெதாடÄÀĄ
நைடெபற	வாÃÁĆÈளĄ.
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க¾ìĉÂ	கவைலĈÂ
	

இ	வைக
	

இĄ	 ćČ¹க	 க¾ìĉÂ	 கவைலĈÂ	 ேசÄÀத
þைறபா½Ă	ØÛċ,	இவÄகßÊ	ெசயÅபாĂ	þணÂ
என	அைன¿ÖĊÂ	 கவைலĈÂ	பதÉறćÂ	×ைறÀĄ
இĉ¹þÂ.
	

சாÄÀÖĉ¹þÂ	þைறபாĂ
	

இவÄகளாÅ	 தºகளாÅ	Āயமாக	எைதĈÂ	 ெசÃய
ćÔĈÂ	 என	 நÂப	 மா½டாÄகÈ.	அைன¿ÖÉþÂ
Øறைர»	சாÄÀÖĉÁபாÄகÈ.
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இவÄகÈ	 எைதĈÂ	 மĎ¿ேத	 ேபச	 மா½டாÄகÈ.
மĎ¿தாÅ	 ØறÄ	 எÁபÔ	 நடÀĄெகாÈவாÄகேளா
என	பயÁபĂவாÄகÈ.
	

ÝமÄசன¿ைத¹	 க¾Ă	 பயÁபĂவாÄகÈ.	 தÊ
ðதான	 நÂØ¹ைகĈÂ	 இĉ¹காĄ.	 இவÄகைள
ĄÊĆĎ¿ÖனாÅ	 ேகÜ	 ெசÃதாÅ	 Đட
ெபாĎ¿Ą¹ெகாÈவாÄகÈ.	 எைதĈÂ	 எÖÄ¹க
மா½டாÄகÈ.
	

அவÄகÈ	 நÂĆÂ	 உறċ	 ேதாÉĎÁேபானாÅ
உடனÔயாக	 மாÉĎ	 உறைவ	 தயாÄ	 ெசÃவாÄகÈ.
எÖĊÂ	 ேதாÉĎÁேபாþÂ	 பயÂ	 இĉÁபதாÅ,	 ஒĉ
ெசயÅபா½ைட	 இவÄகளாக»	 ெசÃய¿
ெதாடºþவĄ	கÔனÂ.
	

தÝÄ¹þÂ	þைறபாĂ
	

ØறÛÊ	 ÝமÄசனÂ,	 Ćற¹கÕÁĆ	 ஆÐயவÉைற
×ைன¿Ą	 பயÁபĂவாÄகÈ.	 இதனாÅ	 ĆÖய
உறċகைள	 இவÄகளாÅ	 உĉவா¹Ð¹ெகாÈள
ćÔயாĄ.
	

எÀத	 உறÝĊÂ	 ÙகċÂ	 உணÄ»ÒĘÄவமாகċÂ,
கவனமாகċÂ	இĉÁபாÄகÈ.
தºகßÊ	 உணÄċகைள	 யாÛடćÂ	 பÐர
மா½டாÄகÈ.	 இதனாÅ	 ØறÄ	 இவÄகேளாĂ
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பழþவĄ	கÔனÂ.
	

ØறÄ	 தÊைன	அவமானÁபĂ¿ĄவாÄகÈ,	 Ð¾டÅ
ெசÃவாÄகÈ	 எÊĎ	 ×ைன¿Ą¹ெகா¾ேட
இĉÁபாÄகÈ.	 இதனாÅ	 பÅேவĎ	 சęக
×கÇċகßÅ	பºெகĂ¿Ą¹ெகாÈள		மா½டாÄகÈ.
	

ÝÖகßÊபÔ	வாÇ¹ைக
	

இ¹கþைறபாĂ	 ெகா¾டவÄகÈ	 தºகč¹ெகன
உÈள	 ÝÖகßÊபÔதாÊ	 வாÇவாÄகÈ.	 அதைன
ðறேவ	மா½டாÄகÈ.
	

எÁேபாĄÂ	 ேவைல	 சாÄÀேத	 ேயாÒÁபாÄகÈ.
ந¾பÄகÈ	 ĐÁØ½டாĊÂ	 எºேகĈÂ
ெசÅலமா½டாÄகÈ.	இதனாÅ	தáÁப½ட	உறċகÈ
எÊபேத	இĉ¹காĄ.,
	

அவÄகßÊ	 ÝÖகÈ,	 ெட½ைலÊ	 சாÄÀேத
அைன¿ைதĈÂ	 ேயாÒÁபாÄகÈ.	 மáதÄகைளÝட
ெபாĉ½கč¹þÂ,	 ÝÖகč¹þேம	 ×ைறய	 மÖÁĆ
ெகாĂÁபாÄகÈ.
	

இவÄகč¹கான	 ÒÐ»ைச¹þ	 ெதரØகÈ,	 பழ¹க
வழ¹கºகைள	மாÉà¹ெகாÈவĄ,	ஊ¹கÁபĂ¿ĄவĄ,
மனÁபதÉற¿ைத	 க½ĂÁபĂ¿ĄÂ	 மĉÀĄகÈ
ஆÐயைவ	வழºகÁபĂÐÊறன.
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Øற	þைறபாĂகÈ
	

மன	 அČ¿தÂ,	 பதÉறÂ	 காரணமாக	 ஏராளமான
மனநல	 þைறபாĂகÈ	 ஏÉபĂÐÊறன.	 அவÉàÅ
ÒலவÉைறÁ	பாÄÁேபாÂ.
	

ேசாமா½Ô¹	ÒÂÁடÂ	ÔÌஆÄடÄ
	

உடÜÅ	 ஏÉபĂÂ	 வÜ	 அÅலĄ	 உடÅ	 பĉமÊ
ஏÉபĂ¿ĄÂ	 பதÉறÂ	 சாÄÀத	 þைறபாĂ.	 வÜ
உணÄவாÅ	தன¹þ	ெபÛய	ேநாÃ	ஏÉப½ĂÈளதாக
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×ைனÁபாÄகÈ.	 எÖÄமைற	 எ¾ணºகேளாĂ
இĉÁபதாÅ	 சęக	 அளÝÅ	 கĂÂ	 மன
அČ¿த¿ைத»	சÀÖÁபாÄகÈ.
	

ஃேப¹ÔäயÌ	ÔÌஆÄடÄ
	

தÊைன¿தாேன	 காயºகÈ	 ெசÃĄெகா¾Ă,
அÅலĄ	 ØறரĄ	 ைக,	 காÅகைள	 ćà¿ĄÁேபா½Ă
மĉ¿ĄவÂ	ேதைவ	எÊĎ	ெசாÅĊவாÄகÈ.	தன¹þ
அÅலĄ	 Øறĉ¹þ	 உÈள	 உடÅநல¹þைறபா½ைட
Øரமா¾ட	 Øர»ைனயாக	 ெசாÅÜ
மĉ¿ĄவÄகč¹þ	 ïÖ	 ஊ½ĂவாÄகÈ.	 ÒĎவயÖÅ
ஏÉப½ட	 ேமாசமான	 அďபவºகÈ,	 மன»ேசாÄċ
ĒழÅ	இÀத	þைறபா½Ă¹þ	ć¹Ðய¹	காரணÂ.		
	

டċ¾	Ò¾½ேராÂ
	

ęைளÚÅ	 ஏÉபĂÂ	 நரÂØயÅ	 வளÄ»Ò¹
þைறபாĂ.	 இதனாÅ	 இவÄகளĄ	 அàċ¿ÖறÊ,
சęக	உறċ,	ÖனசÛ	ெசயÅபாĂ	என	அைன¿Ąேம
பாÖ¹கÁபĂÂ.	 பதÉற¹þைறபாĂ,	 கÉறÜÅ
தĂமாÉறÂ,	 தகவÅெதாடÄØÅ	 Øர»ைன	 என
அàþàகÈ	ெதÛĈÂ.	மரபă¹கßÊ	சம»éÛÊைம,
தÊைன	 அளċ¹þ	 அÖகமாக	 ெசÅகÈ
ெபĉ¹Ð¹ெகாÈவதாÅ	 இ¹þைறபாĂ	 ஏÉபĂÐறĄ.
உடĊ¹þÂ	 ęைள¹þமான	 ெசயÅபாĂ	 ேத¹கÂ
ெகாÈčÂ.	 ெமாÞ¿ÖறÊ	 இவÄகč¹þ	 þைறவாக
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இĉ¹þÂ.	 கÉற	 Ýஷயºகைள	 ×ைனċெகாÈவĄÂ
கÔனÂ.
	
	
	

ெஜÊடÄ	ÔÌேபாÛயா
	

ஒĉவÛÊ	பாÜன	அைடயாளÂ	ஒÊறாக	இĉ¹þÂ.
அவÄகÈ	 தÊைன	 ேவĎ	 பாÜனமாக
×ைன¿Ą¹ெகா¾ÔĉÁபாÄகÈ.	ஆணாக	இĉÀதாÅ
ெப¾கைளÁ	ேபால	பழÐ	வĉவாÄகÈ.	அÁேபாĄ
Øர»ைன	 வராதா?	 ஹாÄேமாÊகßÊ	 தாĎமாĎ
வளÄ»Ò	 ேவக¿தாÅ	 இÀத	 þைறபாĂ	 ஏÉபĂÐறĄ.
ஆ¾,	 ெப¾	 என	க ĉ	ćČைமயாக	 வளÄ»Ò
ெபறாத	வÔவÂ	இவÄகÈ	எÊĎ	ĐறலாÂ.	பதÉறÂ,
மன	 அČ¿தÂ	 ெகா¾Ă	 தÊைன¿தாேன	 காயÂ
ெசÃĄெகாÈள	 ćயÅவாÄகÈ.	 தÉெகாைல
ćயÉÒகைளĈÂ	 ெசÃவாÄகÈ.	 இதÉþ	 íÄċ,
அவÄகßÊ	 மனÖÅ	 ×ைன¿ĄÈள	 பாÜனமாக
தºகைள	 அĎைவ	 ÒÐ»ைச	 ெசÃĄ
மாÉà¹ெகாÈவேத.
	

ெச¹ஸூவÅ	ÔÌஃபºஷÊ
	

ஆ¾கčÂ	 ெப¾கčÂ	 உடĊறÝÅ
ஈĂபĂÂேபாĄ,	 ÖĉÁÖ	 ெபறćÔயாĄ.	 உடÜĊÂ
மனÖĊÂ	 தைடகÈ	 இĉÁபதாக¿	 ேதாÊĎÂ.
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ஆ¾கč¹þ	ேவகமாக	ெசயÅபடćÔயாைம,	ÝÀĄ
ćÀĄதÅ	 ஆÐய	 Øர»ைனகÈ	 இĉ¹கலாÂ.
ெப¾கč¹þ	 உடĊறÝÅ	 ஆைச	 இÅலாமĊÂ,
பாĊĎÁØÅ	 வÜĈÂ	 ஏÉபடலாÂ.	 சęக	 பதÉறÂ,
மன	அČ¿தÂ	 காரணமாக	இĉ¹கலாÂ.	 உளÝயÅ
மĉ¿ĄவÛÊ	 ஆேலாசைனÁபÔ	 உடĊறÝÅ
ஈĂபடலாÂ.	 இĉவÛÊ	 ஒ¿ÖைசÀĄ	 உறÝÅ
ஈĂப½டாÅ	 ம½Ăேம	 உடĊறÝÅ	 ÖĉÁÖ
Ðைட¹þÂ.
	

பாராØÜ¹	ÔÌஆÄடÄ
	

இவÄகč¹þ	 இயÅபான	 உடĊறÝÅ	 நா½டÂ
இĉ¹காĄ.	 ச½ட¿ÖÉþ	 ĆறÂபான	 வைகÚÅ
உடĊறைவ	 அைம¿Ą¹ெகாÈவாÄகÈ.	 இதÉþ
ÒĎவயÖÅ	 நடÀத	 சÂபவºகÈ,	 மரபă	 òÖயான
þைறபாĂகÈ	 காரணமாக	 இĉ¹கலாÂ.	 உளÝயÅ
ஆÃċகÈ	 ெசÃĄ	 பாÖ¹கÁப½டவÛÊ
×ைனċகைள	 ஆராÃÀேத	 ÒÐ»ைச
வழºகÁபĂÐறĄ.
	

எÜÙேனஷÊ	ÔÌஆÄடÄ
	

இÀத	 பாÖÁĆ	 ஏÉப½ட	 þழÀைதகÈ	 அÔ¹கÔ
ÒĎîÄ	அÅலĄ	மலÂ	கÞ¹ÐேறÊ	என	கÞவைறேய
கÖயாக	 ÐடÁபாÄகÈ.	 அÔ¹கÔ	 மலÂ,	ÒĎîÄ
கÞÁபĄ	 அைன¿Ą	 இடºகßĊÂ	 சா¿ÖயÂ
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இÅைல	 எÊபதாÅ,	 சா¿ÖயமாþÂேபாĄ	 எÅலாÂ
அºþ	ெசÊĎ	இடºகைள	அÒºகÁபĂ¿ĄவாÄகÈ.
தÊðĄ	 நÂØ¹ைக	 இழÀĄ,	 Ð¾டÅ
ெசÃயÁபĂபவÄகÈ	 இĄேபாÊற	 þைறபாĂகč¹þ
ஆளாÐறாÄகÈ.	 இவÄகč¹கான	 ÒÐ»ைச,
இவÄகைள	 ஊ¹கÁபĂ¿Ö	 þÉறċணÄÝÜĉÀĄ
	ெவß¹ெகா¾Ă	வĉவĄதாÊ.
	

ேகாேரா
	

தÊďைட	 பாĊĎÁĆ	 காணாமÅ	 ேபாÃÝ½டதா,
அÅலĄ	 ÒைதÀĄÝ½டதா	 என	 பாÄ¿Ą	 பதĎÂ
þைறபாĂ	இĄ.	இĉ¹கா	இÅைலயா	என	எÌ.ேஜ.
ĒÄயா	 ேபால	பா Ċ Ď Á ைப	ெதா½Ă
தடÝ¹ெகா¾ேட	 இĉÁபாÄகÈ.	 அவமான
உணÄċ,	 பயÂ,	 பதÉறÂ	 ஆÐயைவ	 இÁபாÖÁைப
ஏÉபĂ¿ĄÐÊறன.	 உளÝயÅ	 மĉ¿ĄவÄ	 இதÉகான
பÅேவĎ	ÒÐ»ைசகைள	வழºþவாÄ.
	

அேமா¹	Ò¾½ேராÂ
	

நÊறாக¿தாÊ	 இĉÁபாÄகÈ.	 Öëெரன
தÊைன¿தாேன	 தா¹Ð¹ெகாÈவĄ,	 அÅலĄ
Øறைர¿	 தா¹þவĄ	 என	 இறºþவாÄகÈ.	 இÀத»
சÂபவÂ	பÉàய	×ைனேவ	அவÄகč¹þ	இĉ¹காĄ.
அÖக	 நா½கÈ	 தáயாகேவ	 வாÇவĄ,	 ÒைறÚÅ
இĉÁபĄ	 எÊĎ	 வாÇÀதவÄகč¹þ	 இÁØர»ைன
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ஏÉபĂÂ.	 இதÉþ	 பÅேவĎ	 ெதரØ,	 பழ¹க
வழ¹கºகைள	ØÊபÉàனாேல	íÄċ	Ðைட¹þÂ.
	

தåÊ	ÐேயாஃĆேசா
	

தனĄ	 வĉைகயாÅ	 ØறÄ	 ஏதாவĄ
வĉ¿தÁபĂவாÄகேளா	 சºகடÁபĂவாÄகேளா	 என
×ைன¿Ą	 வĉÀĄவĄ.	 தÊனÂØ¹ைக	 இÊைம,
சęக¿ÖÜĉÀĄ	 தá¿Ą	 இĉÁபĄ,	 மனÁபதÉறÂ
ஆÐயைவ	இவÄகைள	இÁபÔ	ேயாÒ¹க	ைவ¹ÐறĄ.
ெதரØ	ęலÂ	அவÄகளĄ	தவறான	நÂØ¹ைககைள
தகÄ¹க	ćÔĈÂ.
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உளÝயÅ	ÒÐ»ைச	ćைறகÈ
	

உளÝயÅ	 ØÄசைனகč¹þ	 அதÉெகன	 பÔ¿ĄÈள
அďபவÂ	 ெபÉற	 உளÝயÅ	 மĉ¿ĄவÄகைள
அăக	 ேவ¾ĂÂ.	 அவÄகÈ	 இதÉகான	 சÛயான
ÒÐ»ைசகÈ,	 கைடØÔ¹க	 ேவ¾Ôய	 பழ¹கºகைள
பÛÀĄைர¹ÐÊறனÄ.
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இÖÅ	 பÅேவĎ	 வÅĊநÄகÈ	 உÈளனÄ.
அவÄகைளÁ	பாÄÁேபாÂ.
	

ைச¹காலåÌ½
	

இ¿Ąைறைய»	 ேசÄÀதவÄகÈ	 உளÝயÅ
Øர»ைன¹கான	 íÄċகைளĈÂ,
பழ¹கவழ¹கºகைளĈÂ	பÉàய	 அàċĎ¿தÅகைள
வழºþÐÊறனÄ.
	

ைச¹யா½ÛÌ½
	

மனநல	 þைறபாĂகč¹கான	 ÒÐ»ைசகைளயÂ
மĉÀĄகைளĈÂ	 இவÄகேள	 ேநாயாßகč¹þ
பÛÀĄைர¹ÐÊறனÄ.
	

ெபாĄமĉ¿Ąவ	வÅĊநÄகÈ
	

இவÄகÈ	 மனநல	 Øர»ைன¹கான	 மĉÀĄகைளĈÂ,
ெதரØகைளĈÂ	பÛÀĄைர¹ÐÊறனÄ.
	

Øற	பÕயாளÄகÈ
	

தÊனாÄவலÄகÈ	 தáயாக	 ெதரØ	 வþÁĆகÈ,
ஆேலாசைன	வþÁĆகைள	நட¿ĄÐÊறனÄ.
	

ெஹÅ¿	ைச¹காலåÌ½
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உளÝயÅ	 Øர»ைனகÈ	 பÉà	 ஆராÃ»Ò	 ெசÃĄ
அÖÜĉÀĄ	 ேநாயாßகÈ	 ÝĂபட	 உதċÐÊறனÄ.
ĆைகØÔÁபĄ,	 எைட	 þைறÁபĄ	 ேபாÊற
Ýஷயºகč¹þ	 உதċவேதாĂ,	 îÛÞċ,	 ĆÉĎேநாÃ
ேபாÊற	 Øர»ைனகč¹கான	 ஆேலாசைனகைளĈÂ
ÒÐ»ைசகைளĈÂ	பÛÀĄைர¹ÐÊறனÄ.
	

îÛÞċ,	 ĆÉĎேநாÃ	 உÈß½ட	 î¾ட	 கால
ேநாÃகÈ	 மÉĎÂ	 வÜ×வாரண	 ேநாயாßகÈ
ஆÐேயாĉ¹þ	 உதċÐÊறனÄ.	 மĉ¿Ąவ	 ப½டÂ
அÅலĄ	 அÖÅ	 ćைனவÄ	 பÔÁĆ	 ćÔ¿ÖĉÁபĄ
இதÉþ¿	 ேதைவ.	 ĀகாதாரÂ	 சாÄÀத	 ேசைவ
ேமÂபாĂகைள	வழºþÐÊறனÄ.
	

ேநாÃ	 தĂÁĆ	 ćைறகைள	 Øறĉ¹þ	 ெசாÅÜ¿
தĉÐÊறனÄ.	 இவÄகைள	 மĉ¿ĄவÂ,	 ĀகாதாரÂ
சாÄÀத	அைமÁĆகßÅ,	மĉ¿ĄவமைனகßÅ	காண
ćÔĈÂ.
	

Ðßá¹கÅ	ைச¹காலåÌ½
	

பதÉறÂ,	 அÔைம¿தனÂ	 ஆÐயவÉறாÅ
பாÖ¹கÁப½டவÄகč¹þ	 பÅேவĎ	 ேசாதைனகைள
ெசÃĄ	 அவÄகč¹þ	 ெதரØ,	 ஆேலாசைனகைள
வழºþÐறாÄகÈ.
	

இறÀதகால	 ×கÇ»ÒகளாÅ	 மன»Òைதċ¹þ
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உÈளானவÄகÈ,	 ேபாைத,	 மĄċ¹þ
அÔைமயானவÄகÈ,	 பதÉற¹þைறபாĂ,	 ஆčைம
þைறபாĂ	 ெகா¾டவÄகč¹þ	 ÒÐ»ைச
வழºþÐறாÄகÈ.	 மĉ¿ĄவÁப½டÂ
ெபÉàĉÁபாÄகÈ.
	

ெகௗÊசÜº	ைச¹காலåÌ½
	

þĂÂப	 வÊćைறயாÅ	 பாÖ¹கÁப½Ă	 மன×ைல
þைறபாĂகč¹þ	 உÈளானவÄகč¹þ	 ÒÐ»ைச
வழºþÐறாÄகÈ.	 þĂÂப	 உறċகßÅ	 ஏÉபĂÂ
ćர¾பாĂகÈ,	பாÖÁĆகÈ,	சęக	உறÝÅ	ஏÉபĂÂ
தĂமாÉறºகÈ,	 வÊćைற	 சாÄÀத	 பாÖÁĆகைள¹
ெகா¾டவÄகč¹þ	 ÒÐ»ைச	 அß¿Ą
உதċÐறாÄகÈ.	 மĉ¿ĄவÁ	 பÔÁĆடÊ	 பÚÉÒĈÂ
ெசÃĄவĉவாÄகÈ.
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மனநலďÂ	உடÅ	நலďÂ
	

நôன	கால¿ÖÅ	உளÝயÅ	நலைன	நாேம
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ேசாÖ¿Ą¹ெகாÈள	பÅேவĎ	ஆÁகÈ,	ேகÈÝ
பÖÅகைள¹	ெகா¾ட	ஆÃċ	அà¹ைககÈ
உÈளன.	உÈளÂ	உடைல	இய¹þÐறĄ	எÊபதாÅ,
உÈள	நலÊ	Ùக	ć¹Ðயமாக	உÈளĄ.	ஒĉவÛÊ
நடவÔ¹ைககைள	ைவ¿ேத	அவÛÊ	மனைத	அàய
ćÔĈÂ.	மனநலைனĈÂ,	உடÅ	நலைனĈÂ
கவனமாக	ஒĉºÐைண¿Ą	ைவ¿ÖĉÁபĄ	சęக
வாÇ¹ைக¹þÂ	தáÁப½ட	வாÇ¹ைக¹þ	Ùக
அவÒயÂ.
	

மனநலைன	எÁபÔ	அàவĄ?
	

உºகÈ	மன×ைல	ேநÄமைறயாக	எ¾ணºகேளாĂ
இĉ¹Ðறதா?
	

உºகč¹þ	ந¾பÄகÈ	உ¾டா?	அவÄகÈ
ேநÄமைறயான	கĉ¿Ąகைள¹	ெகா¾டவÄகளா?
	

îºகÈ	அàĈÂ	ெசÃÖகைள	சÛயாக
ĆÛÀĄெகாÈÐ÷Äகளா?
	

உºகÈ	மனÖÅ	பதÉற¿ைத	உணÄÀÖĉ¹Ð÷Äகளா?
	

உணÄ»Òகைள	உºகளாÅ	க½ĂÁபĂ¿த	ćÔÐறதா?
க½ĂÁபாĂகைள	இழÀĄ	நடÀĄெகாÈÐ÷Äகளா?
	

மன»ேசாÄைவ	உணÄÀÖĉ¹Ð÷Äகளா?
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îºகÈ	ேமÉெசாÊன	ேகÈÝகைள
ேக½Ă¹ெகா¾Ă	எČÖ	ைவ¿Ą¹	ெகாÈčºகÈ.
இவÉàÊ	அÔÁபைடÚÅ	உºகைள	îºகேள
ேசாÖ¿Ą	ெகாÈčºகÈ.
		
இவÉைற	ெஹÅ¿	ைச¹காலåÌ½	ேக½Ă
உºகč¹þ	ெபாĉ¿தமான	உணċćைற,
உடÉபÚÉÒகÈ,	பழ¹க	வழ¹கºகைள	ெகா¾ட
அ½டவைணகைள	அßÁபாÄகÈ.	இĄ
தáÁப½டவÄகßÊ	மன×ைலையÁ	ெபாĎ¿தĄ.
ேமேல	ெசாÊன	ேகÈÝகč¹கான	பÖÅகčÂ,
மĉ¿ĄவÄ	அß¹þÂ	ÒÐ»ைச	ćைறகčÂ
தáநபÄகைளÁ	ெபாĎ¿Ą	×ைறய	மாĎபĂÂ.
	

மன	அČ¿தÂ	ęைளÚÅ	ஏராளமான
ேவÖÁெபாĉ½கைள	Āர¹க»	ெசÃÐறĄ.	இதÊ
Ýைளவாக	உடÅ	ேபாÄ	ெசÃĈÂ	×ைல¹þ
தயாராÐறĄ.	ஆனாÅ	உ¾ைமÚÅ	அĄேபால
ĒÇ×ைல	உĉவாÐ	இĉ¹காĄ.	இதனாÅ	உடÜÅ
ஏÉபĂÂ	Øர»ைனகைளÁ	பாÄÁேபாÂ.
	

ęைளÚÅ	Āர¹þÂ	ேவÖÁெபாĉ½களாÅ
தைலவÜ,	எÛ»சÅ	ேபாÊறைவ	ஏÉபĂÂ.
	

இதய¿ÖÊ	ĄÔÁĆ	எÐĎÂ.	ர¿த	அČ¿தÂ
அÖகÛ¹þÂ.
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ąைரñரÅகÈ	ேவகமாக	ேவைல	ெசÃĈÂ.	இதÊ
Ýைளவாக	ę»ÒைரÁĆ	அÖகÛ¹þÂ.
	

ெந¼ÒÅ	எÛ»சÅ,	ேபÖ,	வÚÉĎவÜ	ஆÐயைவ
ஏÉபĂÂ.
	

கČ¿Ą,	ேதாÈப½ைட,	ćĄþ	ஆÐயவÉàĊÈள
தைசகÈ	கĂைமயாக	வÜதர¿	ெதாடºþÂ.
	

ெப¾கč¹þ	உடĊறÝÅ	ஆைச	þைறĈÂ,
மாதÝடாÃ	ćைறயாக	இĉ¹காĄ.	ஆ¾கč¹þ
மல½Ă¿தÊைம	ஏÉபĂÂ.
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ெதரØ	வைககÈ
	

மனநலைன	ேமÂபĂ¿த	தĉÂ	ெதரØகைள	டா¹Ðº
ெதரØ	 எÊĎ	 உளÝயÅ	 வ½டார¿ÖÅ
அைழ¹ÐÊறனÄ.	 îºகÈ	 உºகÈ	 கடÀத	 கால
ĄÊபºகைள	 ×ைன¿Ą	 வĉ¿தÁபĂÐ÷Äகளா,
அÊĆ	 மைனÝைய	 ĆÉĎேநாÃ¹þ	 பÜ	 ெகாĂ¿Ą
ேசாக¿ÖÅ	 இĉ¹Ð÷Äகளா,	 மĄ,	 ேபாைதÁ
ெபாĉ½கßÜĉÀĄ	 ðள	 ćÔயாமÅ
இĉ¹Ð÷Äகளா?	 இைவ	 அைன¿ைதĈÂ	 îºகÈ
உளÝயÅ	 வÅĊநÛடÂ	 மனÂ	 ÖறÀĄ	 ேபச
ேவ¾ĂÂ.	 அவÄ	 Òல	 ேகÈÝகைள¹	 ேக½பாÄ.
உºகÈ	 உணÄċ	 ×ைலைய	 ெசாÅல	 ெசாÅல
உºகÈ	மனÂ	ெமÅல	இலþவாþÂ.	மன	அČ¿தÂ
இÂćைறÚÅ	þைறÐறĄ.
	

	 Øறþ	 12	 ÌெடÁ	 மாடÅ	 எÊற	 ெதரØ	 வþÁĆ
ć¹ÐயமானĄ.	 இÖÅ	 ஆĎ	 அÅலĄ	 எ½Ă	 ேபÄ
ĀÉà	 அமÄÀĄ	 தºகč¹þ	 ஏÉப½ட
Øர»ைனகைளÁ	 பÉà	 ேபĀவாÄகÈ.	 அதÊ
தா¹க¿ÖÅ	 க¾ìÄ	 Ý½Ă	 அČவாÄகÈ.
இÂćைறÚÅ	 ஒĉவĉ¹þ	 ஆதரவாக	 மÉெறாĉவÄ
இĉÁபதாÅ,	 உºகč¹þ¿	 தáயாக	 இĉ¹ÐேறாÂ
எÊற	 உணÄċ	 þைறÐறĄ.	 ெமÅல	 வÜகÈ,
ேவதைனயான	 ×கÇċகßÜĉÀĄ	 உºகÈ
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வாÇ¹ைகைய	ð½Ă¹ெகாÈள	ćÔĈÂ.	þàÁØ½ட
þைறபாĂகč¹þ	 உ½ப½Ă	 ெவßவர	 ćÔயாமÅ
தÝÁபவÄகÈ,	 இதÊęலÂ	 ×வாரணÂ
ெபĎÐறாÄகÈ.
	

இĄேபாலேவ	 Āய	 உதÝ¹þČ¹கčÂ
ெசயÅபĂÐÊறனÄ.	இதைன	ஒĉவÄ	தைலைம	ஏÉĎ
நட¿Ö	 நÂ	அďபவºகைள	 ெசாÅல»	 ெசாÅவாÄ.
இÖĊÂ	 அďபவºகைள	 பÐÄவĄ	 ć¹Ðயமான
பþÖ.
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ெதரØகÈ
	

ைச¹ேகா	அனாÜÔகÅ	அ¾½	ைச¹ேகாைடனÙ¹
	

பாÖ¹கÁப½டவÄ,	 ஆேலாசகÄ	 என	 இĉவĉேம
ஒÊĎேசÄÀĄ	 Øர»ைனகč¹கான	 íÄċகைள
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அைடயாளÂ	க¾Ă		íÄ¹þÂ	ćைற.
	

கா¹á½ÔÆ	அ¾½	ØேஹÝயரÅ
	

தாºகÈ	 ×ைன¿தĄ	 ேபால	 ×கÇ»ÒகÈ
நைடெபறாதேபாĄ	கĂÂ	மன	அČ¿த¿ÖÉþ	ÒலÄ
உÈளாÐÊறனÄ.	 இதÊ	 காரண¿ைத	 ĆÛயைவ¿Ą
மன»ேசாÄÝÜĉÀĄÂ,	 வĉ¿த¿ÖÜĉÀĄÂ
உளÝயÅ	 வÅĊநÄகÈ	 இ¿ெதரØைய	 அß¿Ą
ெவß¹ெகா¾Ă	வĉÐÊறனÄ.
	

æĚமáÌÔ¹
	

ஒĉவÛÊ	 ஆčைம¹	 þைறபாĂ,
மனநல¹þைறபாĂகÈ,	 Øர»ைனகைள	 ேநாயாßேய
ேபĀவாÄ.	 அதைன	 கவá¿Ą	 உÈவாºÐ¹ெகாčÂ
உளÝயÅ	 வÅĊநÄ	 ேதைவயான	 கĉ¿Ąகைள¹
ĐĎவாÄ.	 அதÊபÔ	 ேநாயாß	 நடÀதாÅ	 பாÖÁĆ
þைறய	வாÃÁĆÈள	ெதரØ	இĄ.
	

ÒÌடÙ¹
	

þĂÂப	 உறċகßÅ	 ஏÉபĂÂ	 Ò¹கÅகÈ,	 மĄ,
ேபாைதÁெபாĉ½கč¹þ	 அÔைமயானவÄகč¹þ
உதċÂ	 ெதரØ	 இĄ.	 இதÊęலÂ	 தÊைனÁேபால
பாÖ¹கÁப½டவÄகைள	 ேநாயாß	 பாÄÁபதாÅ
தனĄ	 Øர»ைன	 பÉàய	 þÉறċணÄÝÜĉÀĄ
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ÝĂப½Ă	 தÊ	 அďபவºகைள	 எßÖÅ
பÐÄÀĄெகாÈÐறாÄ.	 இதனாÅ	 அவÛÊ	 மன
இĎ¹கÂ	 தளÄவேதாĂ	 சęக¿ேதாĂ	 இைணÀĄ
வாÇவதÉகான	நÂØ¹ைகையĈÂ	ெபĎÐறாÄ.
	

ெதரØகேளாĂ	 ęைளÚÅ	 Āர¹þÂ
ேவÖÁெபாĉ½கைள¹	 þைற¹þÂ	 மĉÀĄகைளĈÂ
உளÝயÅ	 வÅĊநÄகÈ	 வழºþÐÊறனÄ.	 இதனாÅ
ேநாயாßகßÊ	மன	அČ¿தÂ	þைறÀĄ	மன×ைல
ேவகமாக	 மாĎவĄ	×ÉபேதாĂ	 அவÄகßÊ
உணÄ»ÒகைளĈÂ	எßதாக	க½ĂÁபĂ¿த	ćÔÐறĄ.
	

ைசேகாைடனÙ¹	ெதரØ
	

ஆÌÖÛயா	 நா½ைட»	 ேசÄÀத	 உளÝயÅ
மĉ¿Ąவரான	 Ò¹ம¾½	 ஃÁராÃÔÊ	 ÝÞÁĆÉற
மனÂ,	 ÝÞÁĆணÄவÉற	 மனÂ	 எďÂ
ேகா½பா½ைட	 அÔÁபைடயாக	 ெகா¾டĄ	 இÀத
ெதரØ.
	

ேநாயாßÚÊ	 ÝÞÁĆணÄவÉற	 மன×ைலÚÅ
அவÛÊ	þழÀைதÁ	பĉவ,	பÈßÁபĉவ	×ைனċகÈ
இĉ¹þÂ.	 ஆனாÅ	 இவÉàÅ	 நடÀத		 þàÁØ½ட
ÝஷயºகÈ	 தÉகால	 வாÇ¹ைகைய	 வாழÝடாமÅ
தĂ¿Ą¹ெகா¾Ôĉ¹þÂ.	 அÀத	 சÂபவÂ	 சாÄÀத
ேகாபÂ,	ஆÉறாைம,	Ýர¹Ö,	ĄயரÂ,	வÜ,	ேவதைன
மனÖÅ	 இĉÁபĄ	 ஒĉவÛÊ	 ×கÇகால¿ைத
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நாசமா¹þÂ	 ÖறÊ	 ெபÉறĄ.	 எனேவ	 உளÝயÅ
வÅĊநÄகÈ	ெதரØÚÅ	ேநாயாßைய	ேபச	ைவ¿Ą
அவÛÊ	 மனÖĊÈள	 வÜைய	 ĄÅÜயமாக¿
ெதÛÀĄெகா¾Ă,	 அÀ×ைனċகÈ	 அவÛÊ
வாÇ¹ைகைய	எÁபÔ	பாÖ¹ÐÊறன	எÊபைத	ேபÒ
ĆÛய	ைவ¹ÐÊறனÄ.
ெதரØ	 வþÁைப	 உளÝயÅ	 வÅĊநÄ	 ஒĉவÄ
நட¿ĄவÄ.	 ஒĉவைர	 ம½Ăேம	 அவÄ	 சÀÖ¿Ą
ேபĀவாÄ.	 அவĉ¹காக	 ஒĄ¹þÂ	 ேநரÂ	 ஒĉ
மÕேநரÂ	ஆþÂ.		
	

ேநாயாß	 தன¹þ	 வĉÂ	 கனċகைளÁ	 பÉà
ெசாÅலேவ¾ĂÂ.	 இதÊ	 Ýைளவாக,	 அவÄ
மனÖÅ	 உÈள	 எ¾ணºகைள	 உளÝயலாளÄ
þàÁĆகÈ	 எĂ¿Ą¹ெகாÈவாÄ.	 கனċகÈ
உணÄ»ÒகßÊ	 þàñĂ	 எÊபĄ	 ஃØராÃÔÊ
ேகா½பாĂகßÅ	 ஒÊĎ.	 ேநாயாß	 நாÉகாÜÚÅ
அமÄÀĄ	 ேநராக	 அமÄÀĄ	 உளÝயலாளÛÊ
க¾கைளÁ	 பாÄ¿Ą	 ேபĀவĄ	 ć¹ÐயÂ.
இÅைலெயáÅ	 அவÄ	 ெபாÃ	 ெசாÅÐறாÄ	 எÊĎ
ெபாĉÈ.
	

ேநாயாß	 தÊ	 மனÖÅ	 உÈளவÉைற	 எÀத
தைடĈÙÅலாமÅ	 ேநரÔயாக	 ேபĀவĄ	 ć¹ÐயÂ.
அÁேபாĄதாÊ	 அவÛÊ	 Øர»ைனைய
உளÝயலாளÄ	 அàய	 ćÔĈÂ.	 அவÄ	 Òல
Ýஷயºகைள	 íÝரமாக	 மĎ¿ĄÂ	 ேபசலாÂ.
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இதÉகான	 காரணºகைள	 அவÄகேள	 ெசாÅல
உளÝயலாளÄகÈ	 ஊ¹þÝ¹ÐÊறனÄ.
அÖÄ»Òகரமான,	 அபாயகரமான	 சÂபºகைள
×கÇ»Òகைள	 ரகÒயºகைள	 ேநாயாß
உளÝயலாளÛடÂ	 ெசாÅல¿	 தயºக	 ĐடாĄ.
உளÝயலாளÄ,	 ĐĎபவைர	 ஊ¹þÝ¿தபÔ
அைமÖயாக	இĉÁபĄ	ć¹ÐயÂ.
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Ò¹ம¾½	 ஃØராÃÔÊ	 உளÝயÅ
ćைறகÈ
	

ைச¹ேகாஅனாÜÒÌ
	

இÂćைறைய	 Ò¹ம¾½	 ஃÁராÃ½	 மÉĎÂ	 üÊ
மாÄ½ÔÊ	 சாÄேகா½	 ஆÐய	 உளÝயலாளÄகčÂ
ேமÂபĂ¿ÖனÄ.	 இÀத	 ெதரØĈÂ	 ேமÉெசாÊன
ைச¹ேகா	 ைடனÙ¹	 ெதரØĈÂ	 அÔÁபைடÚÅ
ஒÊĎேபால¿தாÊ.	 இர¾ÔĊÂ	 ேநாயாßÚÊ
ÝÞÁĆணÄவÉற,	 ÝÞÁĆ	 மனÂ	 ஆÐயவÉேறாĂ
ேகÈÝகÈ	ேக½Ă	ேபச	ைவÁபேத	ேநா¹கÂ.	பயÂ,
பதÉறÂ,	 உறċகßÅ	 ஏÉபĂÂ	 தĂமாÉறÂ,
உறċகைள	 ஏÉபĂ¿Ö¹ெகாÈள	 ćÔயாத	 இயÅĆ
ெகா¾டவÄகč¹þ	 ைச¹ேகா	 அனாÜÒÌ	 ெதரØ
வழºகÁபĂÐறĄ.	இĄ	பÅலா¾Ăகč¹þ	îčÂ.
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ஜºÐயÊ	ெதரØ
	

காÄÅ	 ஜº¹,	 ஒĉ	 மáதÛÊ	 ஆčைம	 எÊபĄ
அவரĄ	 ęைளÚÅ	 ெதாþÁப½ட	 ×ைனċகßÅ
இĉ¹ÐறĄ	 என	 ĐàனாÄ.	 ெவßĈலÐÉþ	 ஒĉவÄ
ெவßÁபĂ¿ĄÂ	 ØÂபÂ	 தá.	 அதÉþ	 ØÊனாÅ
உÈள	 நம¹þ	 ெதÛயாத	 அவரĄ	 ÒĎவயĄ
×ைனċகÈ,	 உணÄċகைள	 அவÄ	 ×ழÅ	 எÊĎ
þà¿தாÄ.	 ஆă¹þÈ	 ெப¾ăÂ,	 ெப¾ă¹þÈ
ஆăÂ	உ¾Ă	எÊபைத	ெசாÊனாÄ.
	

இÀத	 ெதரØைய	 ெசÃபவÄகÈ	 ேநாயாßகÈ
ெசாÅĊÂ	 கனċகைள	 ஆழமாக	 கவá¿Ą
உÈவாºþÐÊறனÄ.	 அÖÅ	 அவÄகÈ
ேநாயாßகßÊ	 எ¾ணºகைளÁ	 ĆÛÀĄெகாÈள
ćயÅÐÊறனÄ.
	

ெசÅஃÁ	ைச¹காலå,	ஆÁெஜ¹½	ÛேலஷÊ
	

இÀத	 ெதரØ	 ேநாயாßÚÊ	 þழÀைதÁபĉவÂ,
ÒĎவராக	 இĉÀதேபாĄ	 நடÀத	 சÂபவºகÈ
ஆÐயவÉைற	 உÈளட¹ÐயĄ.	 இவÉைற
ெதÛÀĄெகா¾Ă	 நடÁĆ	 ×கÇċகßÅ	 அவĉ¹þ
ஏÉப½ட	 பாÖÁĆ,	 தĂமாÉறºகÈ,	 þைறபாĂகைள
ஆராÃÐÊறனÄ.
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ÔராÊஸாĢனÅ	அனாÜÒÌ
	

ஒĉவÛÊ	 ஆčைமÚÅ	 ęÊĎ	 ஈேகா	 ×ைலகÈ
உÈளன.	 அைவ	 ேபரÊ½,	 அடÅ½,	 ைசÅ½.
இÀ×ைலகைள	 கவனÂ	 þÝ¿Ą	 ஆராÃவேத	 இÀத
ெதரØÚÊ	 ேநா¹கÂ.	 அடÅ½	 எÊற	 ×ைல
×கÇகாலÂ	 பÉàயĄ.	 இÂęÊĎ	 ×ைலகßĊÂ
இĉÀĄ	 ஒĉவÛÊ	 ×ைலைம,	 எ¾ணºகÈ
ஆÐயவÉைற	உளÝயலாளÄ	அàÐறாÄ.
	

கா¹á½ÔÆ	ØேஹØயரÅ	ெதரØ
	

ஒĉவÛÊ	மனÖÅ	ேதாÊĎÂ	எ¾ணºகÈ	எÁபÔ,
அவÛÊ	 ஆčைமைய	 பாÖ¹ÐறĄ	 எÊபைத
அàயேவ	 இÀத	 ெதரØ	 பயÊபĂÐறĄ.
இ¿ெதரØÚÅ	உளÝயÅ	வÅĊநÄ,	ஒĉவÄ	உலைகÁ
பாÄ¹þÂ	 பாÄைவைய	 மாÉà	 அைம¹ÐறாÄ.
இதனாÅ	 அவÛÊ	 எÖÄÝைனகčÂ,	 இயÅĆÂ,
பழ¹க	வழ¹கºகčÂ	மாĎÐÊறன.
	

அ,	 ஆ	 என	 இĉவÛÊ	 þணºகைளĈÂ	 ஒĉ
ெசயைல	 எÁபÔ	 ĆÛÀĄெகாÈÐறாÄகÈ	 எÊĎ
பாÄÁேபாÂ.
	

அ	 நபÄ,	 நÂØ¹ைகĈÈளவÄ.	 தÊďைடய	 Øற
ெசயÅகßÅ	நÂØ¹ைக	உÈளவÄ.	சęக	உறċகைள
வĊவாக	ெகா¾டவÄ.
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ஆ	நபÄ,	நÂØ¹ைகÚÅலாதவÄ.	தய¹கćÂ,	Đ»சćÂ
ெகா¾டவÄ.	 தÊனÂØ¹ைக	 þைறÀதவÄ.	 þைறÀத
சęக	உறċ	ெகா¾டவÄ.
	

இவÄகÈ	 இĉவĉ¹þÂ	 ெபாĄவான	 நபÄ,	 ÝĉÀĄ
ஒÊைற	 நட¿ĄÐறாÄ.	 அÀத	 தகவÅ	 இவÄகč¹þ
ெதÛÀதாĊÂ	 அவÄ	 ேநரÔயாக	 அைழÁØதைழ
இவÄகÈ	 இĉவĉ¹þÂ	 வழºகÝÅைல.	 இவÄகÈ
இĉவĉÂ	 எÊனவாக	ĆÛÀĄெகாÈவாÄகÈ	எÊĎ
பாÄÁேபாÂ.
	

அ
	

தவĎதலாக	 அைழÁØதÇ	 ÝĂப½Ă
ேபாÚĉ¹கலாÂ	எÊĎ	×ைனÁபாÄகÈ.
	

ÝĉÀĄ	 எÊபĄ	 þàÁØ½ட	 நபÄகÈ	 ம½ĂÂ
கலÀĄெகாÈவதாக	 இĉ¹க	 வாÃÁĆÈளĄ	 என
ĆÛÀĄெகாÈவாÄகÈ.
	

Ýழா	 ćÔவைடÀதØறþ,	 þàÁØ½ட	 ந¾பைர
சÀÖÁபாÄகÈ.	 எÁேபாĄÂ	 ேபால	 இயÅபாக
ேபĀவாÄகÈ.	 Ýழா	 பÉà	 சாதாரணமாக	 ேக½Ă¿
ெதÛÀĄெகாÈவாÄகÈ.
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ஆ
	

ேவ¾ĂெமÊேற	 தன¹þ	 அைழÁØதைழ	 ந¾பÄ
வழºகÝÅைல	 எÊĎ	 ĆÛÀĄெகாÈவாÄகÈ.	 சęக
உறċகÈ	 þைறċ	 எÊபதாÅ	 தÊைன	 ந¾பÄ
Ćற¹கÕ¿ĄÈளாÄ	 எÊĎ	 ĆÛÀĄெகா¾Ă
ேகாபÁபĂவாÄகÈ.	 தÊனாÅ	 தனĄ	 ந¾பĉ¹þ
எÀத	 பயďÂ	 இÅைல	 எÊĎ	 இÁபÔ
நடÀĄெகா¾ĂÈளதாக	 ×ைன¿Ą¹ெகாÈவாÄகÈ.
	
	

அைழÁØதைழ	 அďÁப	 மறÀத	 ந¾பைர
ćÔÀதவைர	 சÀÖ¹க	 மĎÁபாÄகÈ.	 சÀÖÁĆ
நடÀதாĊÂ	 அĄ	 இĉவĉ¹þÂ	 ேவதைனைய¿
தĉவதாகேவ	இĉ¹þÂ.
	

ேபĀÂேபாĄ	 ந¾பைர	 íÝரமாக	 Ö½ĂவாÄகÈ.
கÔÀĄெகாÈவாÄகÈ.	 ந½ேப	 இÅைல	 என
ćà¿Ą¹ெகாÈளċÂ	வாÃÁĆ	உÈளĄ.
	

ெதரØ
	

ĀÉàĈÈள	 ĒழÅகைள	 ×தானமாக	 ஆராயċÂ,
கவனமாக	 ćÔெவĂ¹கċÂ	 ஆேலாசைன
தĉவாÄகÈ.
	

தகவÅ	 ெதாடÄĆ	 ÖறÊகைள	 வளÄ¿Ą¹ெகாÈள
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உதċவாÄகÈ.
	

ÝÞÁĆணÄேவாĂ	 Ò¹கலான	 ĒழÅகைள
அăþவதÉகான	 அàċைரகைளĈÂ
பÚÉÒகைளĈÂ	வழºþவாÄகÈ.
	

நட¿ைத	ெதரØ
	

ஒĉவÛடÂ	 உÈள	 எÖÄமைறயான	 நட¿ைதைய
அகÉàÝ½Ă	 ஆ¹கÁĘÄவமான	 நட¿ைதகைள
மாÉற	உளÝயலாளÄ	இÀத	ெதரØைய	அß¹ÐறாÄ.
þழÀைதகč¹þ	 நÅல	 பழ¹க¿ைத	 எÁபÔ
கÉĎ¹ெகாĂÁபĄ.?	நÅல	 பழ¹க¿ைத	 ெசÃதாÅ,
பÛĀ	ெகாĂÁபĄ.	தவறான	Ýஷயºகைள	ெசÃதாÅ
த¾டைன	 வ.ழºþவĄ	என	 பழ¹þºகÈ.	இதÊ
ęலÂ	 எßதாக	 þழÀைத	 நÅல	 ெசயÅபாĂகைள
ேவகமாக	கÉĎ¹ெகாÈčÂ.	எßÖÅ	மற¹காĄ.
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கா¹á½ÔÆ	ெதரØ
	

இÀத	 ெதரØ	 பாÖÁĆ	 ஏÉபĂ¿ĄÂ	 ஆčைம
Øர»ைனகைள	 சÛÁபĂ¿ĄவதÉகான	 உĉவானĄ.
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1960ஆÂ	ஆ¾Ă	ஆேராÊ	Ô	ெப¹	எÊற	அெமÛ¹க
உளÝயலாளÄ	 உĉவா¹ÐனாÄ.	இவÄ	 இÀத
ெதரØÚÊ	தÀைத	எÊĎ	ேபாÉறÁபĂÐறாÄ.
	

மனÖÅ	 எÖÄமைறயான	 கĉ¿Ąகைள
×ைன¹þÂேபாĄ	 அைவ	 உடÜĊÂ
எÖெராÜ¹ÐறĄ.	 இĄ	 ஒĉவÛÊ	 ஆčைமைய
ெசயÅபா½ைட	 பாÖ¹ÐறĄ.	 இைத	 சÛ	 ெசÃய
இ¿ெதரØ	 ęலÂ	 ćயÅÐÊறனÄ.	 ஒĉவÄ
தÊďைடய	 எÖÄமைற	 எ¾ணºகைள
க¾ĂØÔ¹க	அவÛÊ	டயÛைய	Ćர½ÔÁபாÄ¿தாÅ
ேபாĄÂ.	 இதைன	 உளÝயÅ	 வÅĊநÄகÈ	 அàÀĄ
அவÉைற	 எÁபÔ	 மாÉà¹ெகாÈள	 ćÔĈÂ	 எÊĎ
பÛÀĄைரகைள	 வழºþÐÊறனÄ.	 பதÉறÂ,	 மன
அČ¿தÂ	ஆÐயவÉĎ¹கான	ÒÐ»ைச	ćைற	இĄ.
	

ÒØÔ	ெதரØ
	

ேமÉெசாÊன	 இĉ	 Øர»ைனகைளĈÂ
அàþàகைளĈÂ	 இைண¿Ą	 அதைன	 íÄ¹þÂ
ெதரØ.	 இÖÅ	 ஒĉவÛÊ	 ÒÀதைன,	 நட¿ைத,
எ¾ணºகÈ	 ஆÐயைவ	 ć¹Ðய¿ĄவÂ
ெபĎÐÊறன.
	

ஆ¹½	ெதரØ
	

ஒĉவÄ	 நாÊ	 ேநÄமைறயாக	 எைதĈÂ
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ெசÃயமா½ேடÊ	 எÊĎ
ெசாÅÜ¹ெகா¾ÔĉÁபாÄ.	 இ¿ெதரØ	 என¹þ
ேநÄமைறயாக	 எĄċÂ	 ெசÃயவராĄ	 எÊற
எ¾ணÂ	 ேதாÊĎÐறĄ	 எÊĎ	 எ¾ண	 ைவ¹þÂ.
இதÊபÔ	 அவÄகč¹þ	 ேநÄமைறயாக	 ÒÀÖ¹கċÂ,
வாழċÂ	 ஆேலாசைனகைள	 உளÝயலாளÄகÈ
வழºþÐÊறனÄ.
	

ஆ¹½	 மÉĎÂ	 ÔØÔ	 ெதரØ,	 ேநாயாßகč¹þ
வழºகÁபĂÐறĄ.	 இதÊ	 ęலÂ	 ேநாயாßகÈ
தÂைம¿தாேம	 காயÁபĂ¿Ö¹ெகாÈவĄ,	 தவறான
எ¾ணºகßÊ	 பாÖÁபாÅ	 மĄ,
ேபாைதÁெபாĉ½கைள	 பயÊபĂ¿ĄÂ	 எ¾ணÂ
ைகÝடÁபĂÐறĄ.
	

ேநாயாß	 தன¹þ	 ஏÉபĂÂ	 எ¾ணÂ	 பÉà	 அவÄ
ஒÁĆ¹ெகாÈவĄ	 ÒÐ»ைசைய	 எßதா¹þÂ.	 இதÊ
ØÊனÄ	அவÄ	கைடØÔ¹கேவ¾Ôய	பழ¹கºகைள
உளÝயலாளÄ	 அ½டவைணÁபĂ¿Ö	 தĉவாÄ.
அதைன	 அவÄகÈ	 ćČைமயாக	 கைடÁØÔÁபĄ
அவÒயÂ.	 Āயமாக	 தன¹þ	 எÊன	 ேதைவ,	 எÊன
பாÖÁĆ	 ஏÉப½Ôĉ¹ÐறĄ	 எÊபைத	 அவÄகÈ
ćČைமயாக	 உணÄவதÉகான	 பÚÉÒகÈ
வழºகÁபĂÐÊறன.
	

இÖÅ	 ஒĉவÄ	 ெசாÅĊவதÉþ	 பÖÅ
ெசாÅவைதÝட	 ĆÛÀĄெகாÈவĄ	 ć¹ÐயÂ.	 எÀத
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ĒÇ×ைலÚĊÂ	 உணÄ»ÒகளாÅ	 எÅைலðà
நடÀĄெகாÈள¹ĐடாĄ.	 ØறÄ	 ேபĀவைத
ćČகவன¿ĄடÊ	 உ½ÐரÐ¹க	 ćயல	 ேவ¾ĂÂ.
எÖÄமைறயான	 உணÄ»Òகைள	 ÒலÄ
ெவßÁபĂ¿ÖனாĊÂ	 ேநÄமைறயான
நடவÔ¹ைககைள	ெசயÅபĂ¿த	ćயலேவ¾ĂÂ.
	

கா¹á½ÔÆ	Ćேராசãº	ெதரØ
	

தாÊ	 ெசÃĈÂ	 ெசயÅபாĂகÈ	 ேதாÉறாĊÂ	 Đட
அĂ¿தவÄகைளேய	 ேதாÅÝ¹þ	 காரணமாக
ைககா½ĂவாÄகÈ.	 Öëெரன	 ேதாÊĎÂ
கÞÝர¹க¿தாÅ	கĂைமயான	þÉற	உணÄ»Òகč¹þ
உÈளாþவாÄகÈ.	 அவÄகč¹þ	 இÀத	 ெதரØ
வழºகÁபĂÐறĄ.
	

ேநாயாß¹þ	 ஏÉபĂÂ	 எÖÄமைற	 எ¾ணºகÈ,
யாĉÂ	ஆதரவÉற	×ைல	ேபாÊறவÉைற	தÝÄ¹þÂ
பÚÉÒகÈ	 வழºகÁபĂÐÊறன.	 þàÁØ½ட
எÖÄமைற	எ¾ணºகைள	ேபச	ைவ¿Ą	அவÄகைள
பாĄகாÁபாக	ÝÞÁĆணÄċ	×ைலÚÅ	ைவ¿Öĉ¹க
உளÝயலாளÄகÈ	 ćயÅÐÊறனÄ.	 நைடćைற
வாÇ¹ைக¹கான	 ÖறÊகைள	 பழக	 அàċĎ¿ĄவĄ,
தகவÅெதாடÄைப	 ஊ¹þÝ¹þÂ	 ெசயÅபாĂகைள
ஏÉபĂ¿ĄவĄ	 என	 உளÝயலாளÄகÈ
ெசயÅபĂÐÊறனÄ.
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ேரஷனÅ	எேமா½ÔÆ	ெதரØ
	

þàÁØ½ட	 ஏதாவĄ	 ×கÇ»Ò	 நடÀதாÅ	 உடேன
அதனாÅ	 Ė¾டÁப½Ă	 நாÊ	 இதÉþ
தþÖÚÅைல,	 Ûெஜ¹ட½	 ïÌ	 என	 ேபச
ெதாடºÐÝĂவாÄகÈ.	இவÄகßÊ	பதÉறÂ,	Đ»சÂ,
தய¹கÂ	 சாÄÀத	 þைறபாĂகைள	 சÛ	 ெசÃய	 இÀத
ெதரØ	பயÊபĂÐறĄ.
	

ÌÔெரÌ	இேனாþேலஷÊ	ெதரØ
	

ஒĉவÛÊ	மனÖĊÈள	பதÉறÂ,	ேபர»சÂ	எÊபைத
Òல	 ×கÇ»ÒகÈ	 Ė¾ÔÝĂÂேபாĄ	 காணலாÂ.
இைவ	 ஒĉவÛÊ	 தá	 வாÇ¹ைக¹þÂ,	 அĊவலக
வாÇ¹ைகþÂ	 Øர»ைனயாக	 உĉவாþÂ.	 அதÉகான
íÄċகைள	 தரேவ	 ÌÔெர Ì	இேனாþேலஷÊ
ெதரØ	 பயÊபĂÐறĄ.	 ÒலÀÖையÁ	 பாÄ¿Ą
ஒĉவĉ¹þ	 ேபர»சÂ	 ஏÉபĂÐறĄ	 எÊறாÅ
ெதரØÚÅ	 அÀத	 ÒலÀÖகÈ	 அவைர	 எĄċÂ
ெசÃயாĄ	 எÊபைத	 ĆÛய	 ைவ¹க	 ćயÅவாÄகÈ.
இதÊவÞயாக	அவÄ	ேபர»ச	பாÖÁைப	கடÀĄ	வர
ćÔĈÂ.
	

ćČகவனÂ	ேதைவ
	

ஒĉவÄ	 ெசாÅĊவைத	 ćČைமயாக	 கவáÁபĄ
சாதாரண	 ÝஷயமÅல.	 இதÊęலÂ	 ஒĉவÛÊ
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கĉ¿ைத	அàவேதாĂ,	நாÂ	ெதßவாக	ćÔெவĂ¹க
ćÔĈÂ.	இதÉþ	ேயாகா,	டாÃ»Ò,	ÖயானÂ	ஆÐய
பÚÉÒகÈ	 உதċÐÊறன.	 இÂćைற	 ேநÄமைற
உளÝயÅ	 எÊĎ	 அைழ¹கÁபĂÐறĄ.	 ஒĉவĉ¹þ
சęக	 அளÝĊÂ	 தáÁப½ட	 அளÝĊÂ
நÊைமகÈ	 தர¹ĐÔய	 ெசயÅபாĂகைள	 இÖÅ
வÜĈĎ¿ĄÐÊறனÄ.
	

ெபÄமா	மாடÅ
	

இதைன	 உளÝயலாளÄ	 மாÄ½ÔÊ	 ெசÜ¹மÊ
உĉவா¹ÐனாÄ.	 ேநÄமைறயான	 ெசயÅபாĂகÈ,
உணÄ»ÒகÈ,	 மÖÁĆ	 ெகாĂ¹கேவ¾Ôயைவ,
ெசயÅபாĂகÈ	 ஆÐயவÉைற	 உÈளட¹ÐயĄ	 இÀத
ெதரØ.	 இதÊęலÂ	 ஒĉவÛÊ	 நடÁĆ
வாÇ¹ைகÚĊÂ,	 எÖÄகால	 வாÇ¹ைகÚĊÂ
மÐÇ»Òகரமான	ÝைளċகÈ	ஏÉபĂÂ.
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æĚமáÌÔ¹	ெதரØ
	

ஒĉவÛÊ	வளÄ»Ò¹þÂ	ôÇ»Ò¹þÂ	யாÄ	காரணÂ
எÊĎ	 ேயாÒ¿Öĉ¹Ð÷Äகளா?	 அவÄகßÊ
எ¾ணºகčÂ,	 ெசயÅபாĂகčÂதாÊ.	 இÀத
உ¾ைமைய	 அவÄகÈ	 ஒÁĆ¹ெகா¾டாÅ
அவÄகč¹þ	 ĆÛÀĄணÄċ	 Ðைட¹þÂ.
இதÊவÞயாக¿தாÊ	 தனĄ	 þைறபாĂகைள	 அவÄ
ĆÛÀĄெகா¾Ă	 ðள	 ćÔĈÂ.	 அைத¿தாÊ
æĚமáÌÔ¹	ெதரØ	ĐĎÐறĄ.
	

ஒĉவÄ	 தனĄ	 எ¾ணºகைளĈÂ
ெசயÅபாĂகைளĈÂ	 அதனாÅ	 ஏÉப½ட
ÝைளċகைளĈÂ	 உணரேவ¾ĂÂ.	 அதÊவÞயாக
அவÄகßÊ	 தவĎகčÂ	 þைறĈÂ.	 இதÉþ
உளÝயலாளÄ	வÞகா½Ô	உதċவாÄ.
	

ேநாயாß	 ேப»Ā	 வÞயாக	 தÊைன	 உணÄவĄ
ć¹ÐயÂ.	 தனĄ	 ல½ÒயºகைளĈÂ,
ேநா¹கºகைளĈÂ	 ேநÄைமயாக	 ெவßÁபĂ¿Ö
ேபĀவĄ	 ć¹ÐயÂ.	 இதÊęலÂ	 ேநாயாßÚÊ
தÊனÂØ¹ைக	 அÖகÛ¹þÂ,	 அவÛÊ	 வளÄ»Ò
ேவகÂ	அÖகÛ¹þÂ.
	

ைமயÁபĂ¿Öய	ெதரØ
	

இÖÅ	 உளÝயலாளÄ	 ேநாயாßைய	 ĀதÀÖரமாக
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ேபச	 ைவ¹ÐறாÄ.	 இதÊ	 காரணமாக	அவÄ	 தனĄ
மனÖĊÈள	 அைன¿Ą	 ÝஷயºகைளĈÂ
ெவßÁபĂ¿ĄÐறாÄ.	இவÉàÅ	உளÝயலாளÄ	பºþ
ேநாயாß	 ெசாÅவைத	 ćČைமயாக	 கவá¿Ą
உÈவாºþவĄ	 ம½Ăேம.	 இதனாÅ	 தாÊ	 ெசÃதĄ
சÛ,	 தவĎ	 என	 வாÖĂவைத	 ெமÅல	 ேநாயாß
ைகÝĂÂ	வாÃÁĆ	ஏÉபĂÐறĄ.	தÊ	ெசயÅசாÄÀĄ
வளÄ»Ò,	 ேமÂபாĂ	 ஆÐயவÉைற	 இÀத	 ெதரØ
ஒĉவĉ¹þ	வழºþÐறĄ.
	

ெதரØ	 அßÁபவÄ	 ேநாயாß	 ðதான	 கÛசனÂ,
ேநÄமைறயான	 எ¾ண¿ĄடÊ	 அவைர
அăþÐறாÄ.	 அவÛÊ	 க¾கßÊ	 வÞயாக
உலைகÁ	 பாÄÁபதாÅ	 உளÝயலாளĉ¹þÂ,
ேநாயாß¹þÂ	 நÂØ¹ைகயான	 உறċ	 ஏÉபĂÐறĄ.
இதனாÅ	 ÒÐ»ைச	 ÒறÁபாக	 பயனß¹þÂ
	வாÃÁĆ	ெபĉÐறĄ.
	
	

ÛயாÜ½Ô	ெதரØ
	

ேநாயாß¹þ	 உறċகைள	 பராமÛ¹க	 பாĄகா¹க
வளÄ¹க	 ெதÛயாத	 Ò¹கÅ	 இĉ¹þÂ.	 இதனாÅ
þைற,	 ĆகாÄ,	 வைச	 பாடாமÅ	 எÁபÔ	 உறைவ
வளÄÁபĄ	 என	 இÀத	 ெதரØ	 வÞயாக
உளÝயலாளÄ	கÉĎ¿	தĉÐறாÄ.	தÊ	வாÇ¹ைகைய
நட¿ĄவதÉகான	 ĀதÀÖரÂ,	 பÕ	 சாÄÀத
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அºçகாரÂ,	 þĂÂபÂ,	 உறċகÈ,	 ந½Ć,	 உணċ
உைட	பாĄகாÁĆ	ஆÐயவÉைற	இÀத	ெதரØ	உĎÖ
ெசÃÐறĄ.
	

எ¹ãÌெடÊäயÅ	ெதரØ
	

நாÂ	 உலÐÉþ	 தáயாக	 வĉÐேறாÂ.	 தáயாகேவ
ெசÅேவாÂ.	 இைடÚÅ	 மáத	 உறċகைள
ஏÉபĂ¿Ö¹ெகாÈÐேறாÂ	 எÊபĄ	 ேபாÊற	 த¿Ąவ
சார¿ைத	 இÀத	 ெதரØ	 வழºþÐறĄ.	 வாÇ¹ைக,
அதÊ	 மÖÁĆ,	 ĄÊபÂ	 ஏÉபĂவĄ	 ஏÊ?	 உலÐÅ
தáைமயாக	 இĉÁபĄ	 îºகÈ	 ஒĉவÄ	 ம½Ăமா?
எÊபĄ	 ேபாÊற	 ேகÈÝகč¹þ
எ¹ãÌெடÊäயÅ	ெதரØ	பÖÅ	அß¹ÐறĄ.
	

ெஜÌடாÅ½	ெதரØ
	

மĄ,	ேபாைதÁெபாĉ½கč¹þ	அÔைமயானவÄகÈ,
பதÉறÂ,	 மன	 அČ¿தÂ	 ஆÐய	 Øர»ைனகைள
உÈளவÄகč¹þ	 இÂćைறÚÅ	 ÒÐ»ைச
வழºகÁபĂÐறĄ.	இÖÅ	ேநாயாß	காÜயாக	உÈள
நாÉகாÜÚÅ	 தÊ	 வாÇ¹ைகÚÅ	 ć¹Ðயமான
நபைர	 ×Ď¿Ö	 ேபĀவĄ	 ć¹Ðயமான	 பÚÉÒ.	 Òல
அďபவºகைள	 ெசாÅÜ	 Øறþ	 எÖேர
உ½காÄÀÖĉÁபவÛÊ	 பாÄைவÚÅ	 வாÇ¹ைகையÁ
பாÄ¿Ą	 ேபச	 ேவ¾ĂÂ.	 இதÊęலÂ	 ஒĉவÛÊ
பாÄைவ	 ÝÛவைடÐறĄ.	 அவÛÊ	 வாÇ¹ைக	 Āய
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ÝÞÁĆணÄċ	ெகா¾டதாக	மாĎÐறĄ.
	

உணÄ»Òகைள	ைமயÁபĂ¿Öய	ெதரØ
	

ÒĎவயÖÅ	 உºகைள	 பாÖ¿த	 உணÄ»Òகரமான
சÂபவ¿ைத	 இÊĎÂ	 உºகளாÅ	 ×ைனċĐர
ćÔĈÂ.	 அÀத	 சÂபவ¿ÖÊேபாĄ	 îºகÈ	 எÀத
உணÄċ×ைலÚÅ	 இĉÀíÄகேளா	 அேத
உணÄċ×ைல	ð¾ĂÂ	உĉவாÐறĄ.	இĄ	ęைளÚÅ
அÉĆதமான	 வரćÂ	 சாபćÂ	 Đட.	 இÀத
சÂபவºகÈ	 ேநÄமைறயாக	அÅலĄ	 எÖÄமைறயாக
இĉ¹கலாÂ.	 ஆனாÅ	 இைவ	 ×கÇகால
வாÇ¹ைகைய	 பாÖ¹þÂ	 வÜைம	 ெகா¾டைவ.
எனேவ	இவÉைற	க½ĂÁபĂ¿ĄவĄ	ć¹ÐயÂ.	இÀத
ெதரØ	 ெசÃவĄ	 இதைன¹
க½ĂÁபĂ¿Ąவைத¿தாÊ.	 ேநÄமைறயான
எ¾ணºகÈ	 ęலÂ	 மÐÇ»Òகரமான
அČ¿தÙÅலாத	 தÊைமைய	 மன¿ÖÅ	 ஏÉபĂ¿த
ćயÅÐறாÄகÈ.
	

ேசாமா½Ô¹	ெதரØ
	

உடÅòÖயாகċÂ,	 மனòÖயாகċÂ	 íÄ¹க	 ćÔயாத
þைறபாĂகைள	 þணமா¹க	 இÀத	 வைகயான
ெதரØ	 பயÊபĂÐறĄ.	 ஒĉவÛÊ	 மனÖĊÈள	 மன
அČ¿தÂ,	 பதÉறÂ	 ஒĉவÛÊ	 உடÅòÖயான
ேநாÃகč¹þ	 ć¹Ðய	 காரணமாக	 இĉ¹ÐறĄ.
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பÅேவĎ	 ேநாÃகைள	 ஊ¹þÝ¹ÐறĄ.	 இதைன
சÛெசÃய	 உடÅ	 மசாÎ,	 ேயாகா,	 டாÃ»Ò
ஆÐயவÉைற	 ேநாயாßகÈ	 கÉக	 உளÝயலாளÄகÈ
ஊ¹þÝ¹ÐÊறனÄ.
	

உணÄċ	ĀதÀÖர	ą½பÂ
	

உடÜÅ	 ஆÉறÅ	 ĆÈßகÈ	 இĉÁபைத	 அàôÄகÈ.
ćைறயான	 அ¹þப¼சÄ	 மĉ¿ĄவÛடÂ	 ெசÊĎ
இ¿ெதரØைய	 ெசÃĄெகாÈளலாÂ.	 þàÁØ½ட
ஆÉறÅ	ĆÈßகைள	ெதாĂÂேபாĄ	எÖÄமைறயான
Ýஷயºகைள	 ×ைன¿தாÅ	 அைவ	 ெமÅல
þைறய¿ெதாடºþÂ.	 உடĊ¹þÂ	 ęைள¹þÂ
ெதாடÄĆ	 இĉÁபதாÅ	 இ»ெசயÅபாĂ	 உடைலĈÂ
மனைதĈÂ	ெநÐÇ¿Ö	ஓÃċெகாÈள»	ெசÃÐறĄ.
	

íÄċ	தĉÂ	ெதரØ
	

ெதாÞÅĄைறÚÅ	 சாÖ¹க	 ×ைன¹þÂ	 பலĉÂ
×ைறய	 கனċகÈ,	 ல½Òயºகைள
ைவ¿ÖĉÁபாÄகÈ.	 ஆனாÅ	 அதைன
நைடćைறÁபĂ¿ĄÂேபாĄ	வĉÂ	Òàய	Ò¹கÅகÈ,
தைடகளாÅ	 மனÂ	 ேசாÄÀĄ	 ÝĂவாÄகÈ.
அவÄகைள	 ேதÉà	 அவÄகßÊ	 ல½Òய¿ைத
அைடய	 ைவ¹க	 இÀத	 ெதரØ	 உதċÐறĄ.	 இÖÅ
சா¿Öயமான	 கனċகÈ,	 Ö½ட¿ைத
அைடவதÉகான	 Ö½டÂ.,	 ெசயÅபாĂ,	 உைழÁĆ
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ஆÐயவÉைற	 உளÝயÅ	 வÅĊநÄகÈ
உĉவா¹þÐÊறனÄ.	 இவÉைற	 சÛெசÃĄ
ேகÈÝகč¹þ	 பÖÅ	 ெசாÅĊவĄ	 ேநாயாßையÁ
ெபாĎ¿தĄ.
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மன×ைலைய	பாÖ¹þÂ	ĒழÅகÈ!
	

இஎÂÔஆÄ
	

எÀத	 பÕகைளĈÂ	 ெசÃவதÉþ	 நாÂ	 ேவĎ
ĒழÅகளாÅ	 தா¹கÁபடாமÅ	 இĉ¹கேவ¾ĂÂ.
ெபாĄவாக	நாÂ	ஏதாவĄ	பÕÚÅ	இĉ¹þÂேபாĄ
நÂைம	 அைத	 ெசÃயÝடாமÅ	 தĂÁபĄ,	 நமĄ
க¾கčÂ	 காĄகčÂ.	 இÀத	 ெதரØ	 ćČ¹க
க¾கč¹கானĄ.	 ெதரØ	 வÅĊநÄ	 தÊ	 Ā½Ă
Ýரைல¹	 கா½Ô	þàÁØட	 ×கÇ»Òைய	 ×ைன¹க»
ெசாÅĊவாÄ.	 ெபாĄவாக	 நம¹þ	 மÐÇ»Òயான
×ைனċகைள	 Ýட	 Ąயரமான	 ேவதைனயான
×கÇċகÈதாÊ	 ×ைனċ¹þ	 வĉÂ.	 அவÉàÜĉÀĄ
ஒĉவÛÊ	 மனைத	 ÖĉÁØ	 அவÄகßÊ
எ¾ணºகைள	 ேநÄமைறயாக	 மாÉĎவĄதாÊ
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இஎÂÔஆÄ	ெதரØ	ேநா¹கÂ.
	

ஆÄ½	ெதரØ
	

அைனவராĊÂ	 தÊďைடய	 உணÄċகைள
ேபĀவதÊ	 ęலமாக	 ெவßÁபĂ¿ÖÝட	 ćÔயாĄ.
அதÉகாகேவ	ஒĉவÛÊ	மனÖĊÈள	எ¾ணºகைள
அவÄகளĄ	 கைல	ெவßÁபா½Ă	வÞயாக	அàĈÂ
ெதரØ.	 ஓÝயºகைள	 நாÂ	 ெவßÁபைடயாக
Øறĉ¹þ	 பாÄைவÚட	 அďமÖÁபதÊ	 ęலÂ	 Āய
ÝÞÁĆணÄċÂ,	 ÝமÄசனºகைள	 ஏÉþÂ
மன×ைலĈÂ	 ஏÉபĂÐறĄ.	 ஓÝயÂ	 ம½ĂமÅல,
இைச,	எČ¿Ą	ஆÐயைவĈÂ	ஒĉவĉ¹þ	உதவலாÂ.
இைச	 ேக½பĄ	 ம½ĂமÅல	 அதைன
உĉவா¹þவĄÂ	 ęைளÚĊÈள	 ேடாபைமÊ
ĀரÁØÅ	மாĎதÅகைள	ஏÉபĂ¿ĄÐÊறன.
	

அáமÅ	அÒÌட½	ெதரØ
	

ஒĉவĉ¹þ	 Ùக	 ேமாசமான	 வÊćைற	 சாÄÀத
அďபவºகÈ	 ஏÉப½டாÅ	 அவராÅ	 அதைன
மறÀĄ	 ×கÇகால	 வாÇ¹ைகைய	 வாÇவĄ	 கÔனÂ.
அவĉ¹þ	 ØறÄ	 ðĄÂ,	 தÊ	 ðĄÂ	 நÂØ¹ைக
þைறÀĄ	 இĉÁபதாÅ	 சęகÂ	 சாÄÀத	 உறċகைள
அவராÅ	 ஏÉபĂ¿Ö¹ெகாÈளċÂ	 பராமÛ¹கċÂ
ćÔயாĄ.	 இதÉþ	 வளÄÁĆ	 ØராÕகÈ
உதċÐÊறன.	 நாÃ,	 Ęைன,	 þÖைர,	 டாÅØÊ
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ேபாÊற	 ÝலºþகčடÊ	 பழþபவÄ	 ெமÅல
இளÐய	 தÊைம	 ெகா¾டவராக,	 இர¹கÂ,
நÂØ¹ைக,	 மÐÇ»Ò,	 ந½Ć	 ஆÐயவÉைற
ĆÛÀĄெகாÈčÂ	வாÃÁĆ	Ðைட¹ÐறĄ.	தáைமÚÅ
உÈளவÄகč¹þÂ	Ąைணயாக	வளÄÁĆ	ØராÕகÈ
உ È ள ன .	இதனாÅ	 அவÄகßÊ	 மனநலÊ
ேமÂபĂÐறĄ.
	

æÁேனாெதரØ
	

þழÀைத		ØறÁĆ,	பÅ	ÒÐ»ைச,	அĎைவ	ÒÐ»ைச
ஆÐயவÉĎ¹þÂ	 வÜைய	 மற¹க	 ைவ¹க
æÁேனாெதரØ	 பயÊபĂ¿தÁபĂÐறĄ.
ேநாயாßÚÊ	 ęைளÚÅ	 உÈள	 ேதைவÚÅலாத
உணÄ»Òகரமான	 சÂபவºகைள	 çேழ	 தÈள
æÁேனாெதரØ	 பயÊபĂÐறĄ.	 இதÊ	 ęலÂ
ேநாயாßÚÊ	பழ¹கவழ¹கÂ,	இயÅĆகÈ	ேமÂபĂÂ
வாÃÁĆÈளĄ.
	

ÒÌெடÙ¹	ெதரØ
	

அĊவலகÂ,	þĂÂபÂ	என	பÅேவĎ	இடºகßĊÂ
ÒலÛÊ	 பழ¹கவழ¹கºகÈ	 அைனவைரĈÂ
பாÖ¹þÂ	வாÃÁĆ	உÈளĄ.	இதÉகாக	அவÄகßÊ
உடÅெமாÞ,	 þணºகைள	 ேமÂபĂ¿த	 ÒÌெடÙ¹
ெதரØ	 உதċÐÊறன.	 ஒĉவĉ¹þ	 ஏÉபĂÂ	 மன
அČ¿தÂ,	 பதÉற¿ைத	 சாதாரணமாக	 கĉĄÂேபாĄ
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அĄ	அவÛÊ	þĂÂபÂ,	ந½Ć,	அĊவலக	ந½Ć	என
பல	ÝஷயºகைளĈÂ	பாÖ¹þÂ	ஆப¿Ą	இĉ¹ÐறĄ.
	

ஃேபÙÜ	ÒÌெடÂÌ	ெதரØ
	

உளÝயலாளÄ	 ćÄேர	 ேபாவÊ	 உĉவா¹க	 ெதரØ
ćைற	 இĄ.	 þĂம¿ÖĊÈள	 தáநபÛÊ	 மÖÁĆ,
அவÛÊ	 ெபாĎÁĆ,	 அவĉ¹þÈள	 உÛைம,
þழÀைதகைள	அவÄ	நட¿ĄÂ	ÝதÂ,	அவÄகč¹þÂ
அவÄகßÊ	 ெபÉேறாĉ¹þÂ	 உÈள	 உறċ,
þழÀைதகßÊ	 ெபÉேறாÄ	 ØறÛடÂ	 ெகா¾ĂÈள
உÛைம	 ஆÐயவÉைற¹	 ெகா¾Ă	 ெதரØ
அß¹கÁபĂÐறĄ.	 இதÊęலÂ	 þĂÂப	 உறċகÈ
ேமÂபĂவேதாĂ	 அĊவலகòÖயான	 ஒĉவÛÊ
தáÁப½ட	உறċÂ	வளĉÂ	வாÃÁĆ	உÈளĄ.
	
	
	
	

Ì½ேர½டå¹	ஃேபÙÜ	ெதரØ
	

þĂÂப¿ÖÅ	 உறċகßைடேய	 ஏÉபĂÂ
Øர»ைனகைள	ெதரØயாளÄ	ேநரÔயாக	அவÄகைள
ேபச	 ைவ¿Ą	 Øர»ைனகைள	 ஆராÃÀĄ	 அதைன
íÄ¿Ą	ைவ¹க	அß¹þÂ	ெதரØ	இĄ.	பழá»சாÙ
தÊ	 þĂÂப¿ேதாĂ	 அÔ¹கÔ	 ேபசாமÅ	 ெவßேய
ேபாÃÝĂÐறாÊ	எÊபĄ	Øர»ைன.	இதைன	íÄ¹க
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ெதரØயாளÄ	சÛயான	Ö½டÂ	வþÁபாÄ.	அதைன
ெசயÅபĂ¿த	 þĂÂப¿ÖனÛÊ	 ஒ¿ĄைழÁைப
நாĂவாÄ.	 அதைன	 ேநÄமைறயான	 தÊைமĈடÊ
íÄ¿Ą	 அவÄகßÊ	 þĂÂப	 ேவĎபாĂகைள
கைளவĄ	இĎÖÁபþÖ.
	

ைடயாÔ¹	ெடவலÁெமÊ½	ெதரØ
	

வÊćைறயாÅ,	 þĂÂபÂ	 சாÄÀத	 Ò¹கÅகளாÅ
பாÖ¹கÁப½ட	 þழÀைதகč¹þ	 நÂØ¹ைகĈÂ
வாÇ¹ைக	 சாÄÀத	 ேநÄமைறயான	 உணÄċகைள
எ¾ணºகைள	 ஊ½ட	 உளÝயலாளÄ	 இÀத
ெதரØைய	பயÊபĂ¿ĄÐறாÄ.
	

காÊெட¹ஸூவÅ	ெதரØ
	

þĂÂப¿ÖÅ	 கணவÊ,	 மைனÝ,	 þழÀைதகÈ
ஆÐேயாÛÊ	 உறċ,	 எÖÄபாÄÁĆ,	 ேதைவகÈ
ஆÐயைவ	 Ò¹கĊ¹þÈளாவைத	 சÛெசÃய	 இÀத
ெதரØ	 உதċÐறĄ.	 ஒĉ	 ேநர¿ÖÅ	 ஒĉவÄ	 ேபச
இÊெனாĉவÄ	 ேக½டாÅதாÊ	 அவÄ	 எÊன
ெசாÅÐறாÄ	 எÊற	 ெதÛĈÂ.	 ஒĉவĉ¹ெகாĉவÄ
ெசாÅல	ÝĉÂĆவைத	 காĄ	 ெகாĂ¿Ą	 ேக½காமÅ
தாÊ	ேபĀவேத	சÛ	எÊĎ	ேபÒனாÅ	எÊனாþÂ?
Öĉமண	 உறċ	 Ýவாகர¿Ą	 வைர	 ெசÅĊÂ.
þĂÂப¿ÖĊÈள	 உறċகßÊ	 ேதைவ,	 அவÄகßÊ
உÛைம	 ஆÐயவÉைற	 ெதரØ	 அßÁபவÄ
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ĆÛÀĄெகா¾Ă	ĘசÅகைள	íÄ¹க	ćயÅÐறாÄ.
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உளÝயÅ	மĉÀĄகÈ
	

ஒĉவĉ¹þ	 ĒழÅகளாĊÂ,	 தÊďைடய
þழÀைதÁபĉவ	 வÜ	 ×ரÂØய	 அďபவºகளாĊÂ
உளÝயÅ	பாÖÁĆ	ஏÉபடலாÂ.	அதÊ	காரணமாக
ஏÉபĂÂ	 பாÖÁĆகÈ	 இயÅபாக,	 பழ¹கவழ¹கமாக
மாàÝĂவைத	 ெதரØகளாÅ	 ம½Ăேம
þணÁபĂ¿ÖÝட	 ćÔயாĄ.	 அதÉகாகேவ
ேவÖÚயÅòÖயான	 மĉÀĄகÈ
பயÊபĂ¿தÁபĂÐÊறன.
	

அெமÛ¹காÝÅ	 2017ஆÂ	 ஆ¾Ă	 எĂ¿த
ஆÃċÁபÔ,	 அºþ	 1999	 ćதÅ	 2014	 வைரÚலான
காலக½ட¿ÖÅ	 மன	 அČ¿த	 மĉÀĄகßÊ
பயÊபா½Ă	அளċ	95	சதôதÂ	ĐÔĈÈளĄ.
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இதÉþ	 ć¹Ðய¹	 காரணÂ,	 ெதாÞÅĄைற
மாÉறºகÈ,	 ெபாĎÁĆகÈ	 ĐÔĈÈளĄÂ,	 உறċ
சாÄÀத	 Ò¹கÅகčÂ	 ć¹Ðய	 காரணமாக	 உÈளன.
இவÉĎ¹þ	 ெதரØேயாĂ	 ęைளÚĊÈள
ெசரேடாáÊ	 ேபாÊற	 மன×ைலைய	 மாÉĎÂ
ĀரÁĆகைள¹	 க½ĂÁபĂ¿த	 மĉÀĄகÈ
வழºகÁபĂÐÊறன.	 இவÉைற	 மĉ¿ĄவÛÊ
பÛÀĄைரÁபÔ	 þàÁØ½ட	 அளċ	 ம½Ăேம
பயÊபĂ¿தேவ¾ĂÂ.	இÀத	மĉÀĄகč¹þÂ	உடÅ
க½ĂÁபட	மĎ¿தாÅ,	இĎÖ¹க½டமாக	ęைளÚÅ
Òàய	அளċ	ÙÊசாரÂ	ெசĊ¿தÁபĂÂ.
	

இÁேபாĄ	 மனநல	 ÒÐ»ைசகč¹þÁ	 பயÊபĂÂ
மĉÀĄ	வைககைளÁ	பாÄÁேபாÂ.
	

ஆÊÔ	 ÔÁரசÊ½Ì	 மĉÀĄகÈ,	 ஒĉவĉ¹þ
ஏÉபĂÂ	மன	அČ¿தÂ,	 பதÉறÂ,	 மÐÇ»ÒÚÅலாத
தÊைம	 ஆÐய	 அàþàகÈ	 ஏÉபĂÂேபாĄ
வ ழ º க Á ப Ă Ð Ê ற ன .	Ôைரைச¹ß¹Ì,
ெசரேடாáÊ	 ேநாÄைபÊØÛÊ	 மĉÀĄகÈ
ஆÐயைவ	 வழºகÁபĂÐÊறன.	 இÂமĉÀĄகÈ
ęைளÚĊÈள	 ேவÖÁெபாĉ½கைள
க½ĂÁபĂ¿ĄÐÊறன.	 இதனாÅ	 ெசரேடாáÊ,
ேடாபைமÊ,	 ேநாÄைபÊØÛÊ	 அளċ	 ęைளÚÅ
அÖகÛ¹ÐறĄ.	 இைவ	 அÔ¹கÔ	 மன×ைல	 மாĎÂ
Øர»ைனைய¿	 íÄ¹ÐறĄ.	 இதÊ	 ப¹க	 Ýைளவாக
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உடĊறÝÅ	 ஆைச	 þைறதÅ,	 எைட	 அÖகÛÁĆ,
தைலவÜ,	þம½டÅ	ஆÐயைவ	ஏÉபĂÐÊறன.
ஆÊÔைச¹ேகா½Ô¹Ì	 மĉÀĄகÈ
ãேசாெபெரáயா,	 ஆčைம	 ØறÇċ	 ஆÐய
பாÖÁĆகÈ	 உÈள	 ேநாயாß¹þ
பÛÀĄைர¹கÁபĂÐÊறன.	இÂமĉÀĄகÈ	ęைளÚÅ
Āர¹þÂ	 ேடாபைமÊ	 ĀரÁைப¹
க½ĂÁபĂ¿ĄÐÊறன.	 இதÊ	 Ýைளவாக	 காÖÅ
ேக½þÂ	 þரÅகÈ,	 கÉபைன¹கா½ÒகÈ
þைறÐÊறன.	 எÖÄமைற	 எ¾ணºகÈ	 þைறய¿
ெதாடºþÐÊறன.	இÂமĉÀĄகßÊ	ப¹கÝைளவாக
உடÅ	 ேசாÄċ	 ேதாÊĎÂ.	 இĎ¹கமாக
இĉÁபாÄகÈ.	உடÅ	ெவÁப×ைல	ĐĂÂ.
	

ஆÊÔ	 ஆ¹ைச½Ô	 மĉÀĄகÈ,	 பதÉற¹þைறபாĂ,
ஓÒÔ,	 ØÔஎÌÔ	 ஆÐய	 பாÖÁĆகč¹þ	 íÄċ
தĉÐÊறன.	ெபÊசாைபÊைடÊ,	 பÌைபேராÊ,
ெசரேடாáÊ	 –	 ேநாÄைபÊØÛÊ	 ĀரÁைப¹
க½ĂÁபĂ¿ĄÂ	மĉÀĄகÈ	பயÊபĂÐÊறன.	இைவ
தைசÚÅ	 ஏÉபĂÂ	 இĎ¹க¿ைத¹	 þைற¿Ą
உடைலĈÂ	 மனைதĈÂ	 ெநÐÇவா¹þÐÊறன.
இÂமĉÀĄகßÊ	 ப¹கÝைளவாக	 உடÅேசாÄċ,
ÐĎÐĎÁĆ,	 கவனÙÊைம,	 ேப»Ā	 þளĎவĄ	ஆÐய
பாÖÁĆகÈ	ஏÉபĂÐÊறன.
	

ę½	ÌேடØைலசÄÌ	மĉÀĄகÈ,	ஆčைம	ØறÇċ,
மன×ைல	 மாÉறÂ,	 பதÉற¹	 þைறபாĂ
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Øர»ைனகč¹þ	 íÄċ	 தĉÐÊறன.	Ü¿ÖயÂ,
காÄபாேமைசÊ,	 அெசனாைபÊ	 ஆÐய	 மĉÀĄகÈ
இ¹þைறபாĂகč¹þ	 பயÊபĂÐÊறன.	 இைவ,
ேடாபைமÊ	 ĀரÁைப¹	 க½ĂÁபĂ¿ĄÐÊறன.
மனைத	 அைமÖயா¹þÂ	 ேவÖÁெபாĉ½கைள
உĉவா¹þÐÊறனÄ.	 இÂமĉÀĄகßÊ	 Ýைளவாக
ஓÃċ	 எĂ¹காமÅ	 அைலவாÄகÈ.	 உடĊறÝÅ
ஆÄவÂ	þைறĈÂ.	 உணÄċகைள	ெவßÁபĂ¿ĄவĄ
அÖகÛ¹þÂ.	 வாÃ	 அÔ¹கÔ	 உலÄÀĄேபாþÂ.
எைட	அÖகÛ¹þÂ.
	

ÌÔćலÊ½	 மĉÀĄகÈ,	 நாÄேகாெலÁÌØ,
ஏÔெஹ»Ô	 ஆÐய	 þைறபாĂகč¹þÁ
பயÊபĂ¿தÁபĂÐÊறன.	ஆெம½டைமÊ,	காஃïÊ,
×ேகா½ÔÊ	 ஆÐய	 ேவÖÁெபாĉ½கÈ
ÒÐ»ைச¹þÁ	 பயÊபĂÐÊறன.	 ேடாபைமÊ,
ேநாÄைபÊØÛÊ	 ĀரÁைப¹	 க½ĂÁபĂ¿ĄÐறĄ.
இதனாÅ	கவனÂ,	ேயாÒ¹þÂ,	ேபĀÂ	கĉ¿ĄகßÊ
ேகாÄைவ¿தÊைம	 அÖகÛ¹ÐறĄ.	 உடÜÅ
ÝÞÁĆணÄċ¿	 தÊைம	 ĐĂÐறĄ.	 இதÊ
ப¹கÝைளவாக	 பதÉறÂ,	 இதய¿ĄÔÁĆ
அÖகÛ¹ÐறĄ.	 எைட	 இழÁĆ,	 Ė¹கÙÊைம
ஏÉபĂÐறĄ.
	

Ė¹கÙÊைமையÁ	 ேபா¹க	 Ė¹க	 மĉÀĄகÈ
ப ய Ê ப Ă Ð Ê ற ன .	ஆÊÔæÌடாைமÊÌ,
ெபÊசாைபÊைடÊ	ஆÐய	 மĉÀĄகÈ	 இÖÅ
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அÖகÂ	 பயÊபĂÐÊறன.	 இÂமĉÀĄகßÊ
ப¹கÝைளவாக	 ஞாபகமறÖ,	 உடÅேசாÄċ,
ÐĎÐĎÁĆ	ஏÉபĂÐறĄ.
	

ÔெமÊäயாċ¹þ	 மĉÀĄகÈ	 ÐைடயாĄ.	 இதÊ
பாÖÁைப	 ம½ĂÁபĂ¿த	ேகாÜெனÌ½ேரÌ
மĉÀĄ	பயÊபĂÐறĄ.	இதÊ	ப¹கÝைளவாக	எைட
இழÁĆ,	 வÚÉĎÁேபா¹þ,	 þம½டÅ,	 வாÀÖ	 ஆÐய
பாÖÁĆகÈ	ஏÉபĂÐÊறன.
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