
  

1 



  

2 

க ொடி அசைந்ததும்  ொற்று வந்ததொ? 
 

 

 

புதுச த் கதன்றல் 

kalasri109@gmail.com 

 

 

 

 

 

மின்னூல் வெளியீடு 

www.freetamilebooks.com 

 

 

 

 

 

மின்னூலாக்கம் மற்றும் அட்டைப்பைம்: 

 

கவங் ட் நொ ரொஜ் 

venkatnagaraj@gmail.com 

 

 

 

 

 

உரிடம : Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0  

கிரியேட்டிவ் காமன்ஸ். எல்லாரும் படிக்கலாம், பகிரலாம்.

mailto:kalasri109@gmail.com
http://www.freetamilebooks.com/
mailto:venkatnagaraj@gmail.com


  

3 

க ொடி அசைந்ததும்  ொற்று வந்ததொ???!!!! 

வகாடி அடைந்ததும் காற்று ெந்ததா? காற்று ெந்ததும் வகாடி அடைந்ததா? 

அருடமோன பாட்டுல்ல. மனதுக்கு வராம்ப இனிடமோனதும் கூை. இயத 

மாதிரிதாங்க நம்ம உைல் நலமும். உைல் நலத்தால் மன நலமா? மன நலத்தால் உைல் 

நலமான்னு வைால்லிை முடிோது. ஆனா ஒண்ணுக்வகாண்ணு வதாைர்புடைேது. 

 

 

இந்த வதாைர் பாைம் எடுக்கும் முேற்சி எல்லாம் இல்டல. நான் இழந்து 

கற்றுக்வகாண்ை பாைத்டத மற்றெர்கள் இழக்காமல் கற்றுக்வகாள்ளும் ஒரு முேற்சி 

தான். கருத்துக்கள் யெறு பைலாம். ஆனா மூலக்காரணம் ஒண்ணு நம் உைல்மன 

நலம் யபறுதல்.  

 

பிரபல பாலிவுட் நடிடக தீபீகா படுயகான் அெங்க ஸ்ட்வரஸ் பத்தி யபசியிருந்தாங்க. 

அதுக்கு அெங்க மருத்துெம் பார்த்துக்கிட்ைடதயும் பத்தி வைான்னதும் மக்கள் 

மனசுல என்ன இப்படி யபைறாங்கயேன்னு இருந்தது.  ஆனா பலருக்கு தன் உைலின் 

நிடலக்கு காரணம் என்னன்யன வதரிோமயலயே இருக்காங்க. ெலிக்கான மூலக் 

காரணம் என்னன்னு வதரியுமா? 

 

 

   
 

இந்த பைங்கடே கூர்ந்து பார்த்தா ஒரு விஷேம் நல்லா புரியும். நம் உணர்ச்சிகள் 

எவ்ெேவு தூரம் நம் உைடல தாக்குதுன்னு. நாம ெலி நிொரணி பூைறது, உள்ளுக்கு 

ைாப்பிைறதுன்னு வைஞ்சும் ெலி ஏன் குடறேடல? இடத எப்பொெது 

யோசிச்சிருப்யபாமா?  இதற்கும் உைற்பயிற்சிக்கும் என்ன ைம்பந்தம்? நாயம நம்டம 

குணமாக்கிக்க முடியுமா? மருந்து எடுத்துக்க நாம மருத்துெர் இல்டல. ஆனா 

மாற்றுெழிகள் இருக்கு. அது என்ன? பார்க்கலாம் ொங்க. 

 

புதுகைத் தென்றல் 

தென்கை. 

27-08-2017 
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பதிவுகளுக்கு வந்த சில கருத்துக்கள் 
 

க ொமதி அரசு said... 

 

//எந்த ஒரு சூழ்நிடலயின் யபாதும் உைனடிோ வைேல்பைாம, சிந்திச்சு 

வைேல்படுயொம் என்பதுதான்.// 

 

உண்டம, சிந்திக்க தெறினால் விடேவுகள் யமாைமாய் இருக்கிறது. 

 

பதிவு அருடம. 

 

Dr B Jambulingam said... 

 

நாம் வதாடலத்த, வதாடலத்துக் வகாண்டிருப்பனெற்டறப் பற்றிப் 

பகிர்ந்த விதம் அருடம. 

 

Govindaraju Arunachalam said... 

 

Your post is an eye opener 

 

திண்டுக் ல் தனபொலன் said... 

 

// ஆனாலும் உள்யே ஒரு வெறுடம ஓடும். அது எதனால. சுேத்டத 

வதாடலச்சிட்யைாம். // 

 

100% உண்டம... 

 

Krishnamurthi Balaji said... 

 

வபத்தெங்க குழநடதகே கெனிக்கறத விைவும் அதிகமா ொட்ஸாப்பயும், 

ஃயபஸ்புக்கயும் கெனிக்கறாங்க. அத நிறுத்தி குழந்டதங்க மனசுக்குத் 

தகுந்தபடி அெங்ககிட்ை ஒரு அடரமணி யநரம் வைலெழிச்ைா யபாதும்! 

குழந்டதங்களுடைே மயனாபலம் கூடும்! மனநலம் பாதுகாக்கப்படும்! 

 

ஸ்ரீரொம். said... 

 

உண்டமதான். குழந்டதகள் வபரிேெர்கடேப் பார்த்துதான் தங்கடே 

தகெடமத்துக் வகாள்கிறார்கள் என்றாலும் பதின்ம பருெத்தில் அெர்கள் 

பார்டெ மாற்றம் அடைகிறது. நல்ல பதிவு. 

 

அபயொஅருணொ said... 

 

நமது தெறான புரிதடல, நம்பிக்டகடே நம் பிள்டேகளுக்யகா நம்டம 

ைார்ந்து இருப்பெர்களுக்யகா தந்துவிைக்கூைாது. பாதி குடும்பங்களில் 

ைச்ைரவு ெர இதுயெ காரணம். 

https://www.blogger.com/profile/06638939496278045562
https://www.blogger.com/profile/16346459808950865915
https://www.blogger.com/profile/05850408469620330672
https://www.blogger.com/profile/05232943809680695408
https://www.blogger.com/profile/07406723615601474261
https://www.blogger.com/profile/10441760259159790486
https://www.blogger.com/profile/08979147366526772514
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க ொடி அசைந்ததும்  ொற்று வந்ததொ? - பொ ம் 1 

 

ஒவ்வொரு நாளும் பல தரப்பட்ை மனுஷங்கடே ைந்திக்கியறாம். பலவித 

அனுபெங்கள் ஏற்படுது.   உதவி வைய்ேறெங்க கிடைச்ைா யபாதும். அெங்கடே 

மஸ்கா அடிச்யை தன் யெடலடே ைாதிச்சுக்கறெங்க இருப்பாங்க. 

 

தன் யெடலடே அடுத்தெங்க தடலயில் கட்டிட்டு ஹாோ இருக்கறெங்க, 

சுேநலமிக்கெங்க, பணத்டத மட்டுயம குறிக்யகாோ வகாண்ைெங்க, அன்புன்னா 

கியலா எவ்ெேவுன்னு யகட்கும் ரகம்னு எத்தடனயோ யபயராை தினமும் 

பழகுயறாம். 

 

ஒரு சிலர் நான் வராம்ப ஸ்ட்வரய்ட் ஃபார்யெர்ைாக்கும்னு மனசுல பட்ைடத ைப்பு 

ைப்புன்னு வைால்லிட்டு யபாய்கிட்யை இருப்பாங்க. அப்படி வைால்லும்யபாது 

எதிராளி மனசு ஏதும் பாதிக்குமான்னு யோசிக்காம ொர்த்டதகடே அள்ளி 

வகாட்டிடுொங்க. வைால்லிட்யைன் அப்பதான் என் மனசு யலைாகும்னு 

நிடனக்கறெங்க,” தீயினால் சுட்ை புண் உள்ோறும் ஆறாது நாவினால் சுட்ை 

ெடுன்னு” நிடனக்கறதில்டல. 

 

சிலர் எங்க யபானாலும் மாடலயும் மருொதியும் தனக்குத்தாங்கற யரஞ்சுக்கு 

நைந்துக்குொங்க. இதனால அடுத்தெங்களுக்கு எந்த பாதிப்பும் இருக்கா 

பாக்கறதில்டல. சிலருக்கு எது வைஞ்ைாலும் அதுல ஏதாெது ஒரு கவமண்ட் 

அடிக்கணும். அப்பதான் மனசுக்கு நிம்மதி. நிம்மதி அெங்களுக்கு ஆனா 

அடுத்தெங்களுக்கு????! அடதப்பத்தி நமக்வகன்ன கெடல!!! 

 

ஆனா இப்படி பட்பட்டுன்னு யபைறெங்கடே கெனீச்சீங்கன்னா ஒரு விஷேம் 

புரியும். அெங்கடேப்பத்தி ஒரு வநகட்டிவ் கவமண்ட் வகாடுங்க அவ்யோதான் 

தாங்க மாட்ைாங்க. அவதப்படி என்டனப்பத்தி இப்படி யபைலாம்னு ைண்டைதான் 

யபாடுொங்க. 

 

வராம்ப நல்ல உள்ேம் வகாண்ைெங்க எதிர்த்து யபை மாட்ைாங்க. இல்ல யபசி என்ன 

ஆகப்யபாகுதுன்னு யபாயிடுொங்க. நாம ஏதாெது யபசி அெங்க மனசு 

காேப்பட்டுட்ைா பாெமாச்யைன்னு நிடனக்கறெங்க மனசு தான் அதிகம் 

காேப்படுது. (எங்க அம்மம்மா பதிவு முழுக்க நிடறய்ே இைத்துல இெங்க 

ெருொங்க அதனால் ஒரு அறிமுகம். அம்மாவுடை அம்மா அம்மம்மா. பாட்டின்னு 

எழுதலாம் ஆனா என் டமண்ட்ல அவ்ொ (பாட்டி)ன்னா அது அப்பாவுடைே 

அம்மா. ). எங்க அம்மம்மா வைால்ொங்க நாம யபசும் ொர்த்டதகள் நமக்கு எவ்ெேவு 

மன ெருத்தம் இருந்தாலும் கடுடமோனதா இருக்க கூைாது. நாம வைால்லும் 

வைால்லால அெங்க ஆத்மா துடிச்ைா அந்த பாெம் உனக்கு தான் ெரும்னு. ஆனா 

எல்யலாரும் இந்த மாதிரிோன நிடனப்யபாை இருக்க மாட்ைாங்க. 

 

ஒரு பிரச்ைடன அல்லது ைம்பெங்கள் யபாது நைக்கும் ொக்கு ொதங்கள், யபைக்கூடிே 

ொர்த்டதகள் எல்லாம் அப்படியே மனசுல பதிஞ்சு ஆறாத காேமாகிடும். 

அடெகடே நாம வெளிக்காட்ைாம உள்ேயே வெச்சு மூடிடுயொம்.  நீறு பூத்த 

வநருப்பா உள்ே இருப்பது நமக்கு வதரிோது. ைரி மறந்திட்யைாம்னு நிடனப்யபாம். 

ஆனா அடுத்த அடி விழும்யபாது அது வபாங்கி ெரும். இப்பவும் வெளிக்காட்டினா 

பின் விடேவுகடே நிடனச்சு யபைாம இருப்யபாம். அப்படியே ஆழ்மனசுல ஆழமா 

பதிஞ்சு ரணமா இருக்கும். இதுதான் நம் உைம்புல அங்கங்க ெலிடே தருது. இடத 
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வெளியேத்தினா தான் எந்த மருத்துெமும் யெடல வைய்யும். எவ்ெேயொ மருந்து 

ைாப்பிையறன் ஆனா ெலி குடறேடலயே!!! காரணம் என்ன? 

 

ஒரு தைடெ சுே அலைல் வைஞ்சு பாப்யபாமா?  சுே அலைல் எதுக்கு? நாம 

ோடரோெது கடுடமோ யபசி இருக்யகாமா? நாம யபசினது அெங்கடே 

பாதிச்சிருக்குன்னு வதரிோமடலயே கூை இருந்திருக்கும். சில இைத்துல எதுவும் 

ரிோக்ட் ஆகாம இருந்திருக்கலாம். ஆனா ஏதாெது எைக்கு மைக்கா யபசிருப்யபாம். 

அதனால அடுத்தெங்கடே பாதிச்சிருக்கலாம். 

 

ைரி உள்ே இருக்கும் வநகட்டிவ் எண்ணங்கடே எப்படி வெளியே வகாண்டு ெருெது. 

யபைலாம். 
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க ொடி அசைந்ததும்  ொற்று வந்ததொ? பொ ம் – 2 

 

சுே அலைல் வைஞ்சு பாத்தீங்கோ? நாம ோடரயும் காேப்படுத்தியிருக்யகாமா? 

ொர்த்டதகோல வைேல்கோல இப்படி நம்டம அறிோமல் வைஞ்சிருக்கலாம். கத்தி 

டகல இருக்கும் யபாது வதரிோம ோர் யமலயும் பட்ைா காேமாகும். அப்ப 

வதரிோமதான் வைஞ்யைன்னு வைால்ல முடிோது. அெங்களுக்கு காேம் பட்டிருக்கும். 

அடதப் பாத்து நமக்யக வராம்ப ெருத்தமா இருக்கும். ஆனா மனசுல பைற காேத்டத 

ோரும் வபருைா நிடனப்பதில்டல. ைட்டை கிழிஞ்சிருந்தா வதச்சு முடிச்சிைலாம். 

வநஞ்சு கிழிஞ்சிருச்யை எங்க முடறயிைலாம் அப்படிங்கற சினிமா பாட்டுதான் 

ஞாபகத்துக்கு ெருது. 

 

வதரிஞ்சு வைஞ்ைாலும் வதரிோம வைஞ்ைாலும் தப்பு தப்புதான். அயதாை பாதிப்பு 

இருக்கத்தான் வைய்யுது. ெள்ளுெர் அப்பயெ வைால்லியிருக்கார்.  "இனிே உேொத“ 

குறள் அடத ஞாபகம் வெச்சுகிட்டு, நம் ொயிலிருந்து ெரும் ொர்த்டதகடே வராம்ப 

யோசிச்சு யபைணும். ஒவ்வொரு ொர்த்டதடேயும் யோசிச்ைா யபை முடியும்னு சிலர் 

யகக்கலாம். அப்படித்தான யபைணும். நாெைக்கம் முக்கிேம்னு 

வைால்லியிருக்காங்கயே. நாெைக்கம்னா என்ன? எடத எந்த இைத்துல எப்படி 

யபைணும்னு வதரிஞ்சுக்கணும். ொயிலிருந்து ொர்த்டதகள் ெரும் ெடர நாம் 

அதற்கு எஜமானன். ெந்திட்ைா நாம வைான்ன வைாற்கள் நமக்கு எஜமானனாகிடும். 

 

நாம யபசும்யபாது ைரி. நாெைக்கம் பத்தி ஞாபகம் வெச்சு, நம்டம எது பாதிக்குயமா 

அது அடுத்தெங்கடேயும் வைால்லாம இருக்கலாம். ஆனா நம்டம யபைறப்யபா??? 

அந்த ொர்த்டதகளின் தாக்கம். அவதல்லாம் அப்படியே நம் மனசுல பதிஞ்சுடுது. ஒரு 

ஆழமான காேத்டத உருொக்குது. ஆனா அந்தக் காேம் வெளில ோருக்கும் 

வதரிோது. நமக்கு ெலிக்குதுன்னு வைான்னாலும், இதுவும் கைந்து யபாகும், 

இவதல்லாம் வபருசு படுத்தாத, மனசுல வெச்சுக்காத, தூக்கி தூரப்யபாடு, இப்படி 

அட்டெஸ் நிடறய்ே வகாடுப்பாங்க. ஆனா அது அவ்ெேவு ஈசிோன விஷேம் 

இல்டல. 

 

நைந்தடதயே நிடனச்சுக்கிட்டு இருப்யபாம். இப்படி நம்மடே யபசிட்ைாங்கயே!! 

நாம ஏதும் தப்பு வைஞ்சிைடலயே??? நம்மடே ஏன் பலிக்கைா ஆக்கறாங்க. இப்படி 

நம்ம மனசுக்கு ஏற்பட்ை பாதிப்புல தவிக்கியறாம். சிலர் யபச்சுக்கு யபச்சுக்கு 

பதிலுக்கு பதில் வகாடுத்து தன் யகாெத்டத வெளிப்படுத்திடுொங்க. அெங்களுக்கு 

பாதிப்பு இல்டலன்னு வைால்ல முடிோது. யகாெம் ஏற்படும் யபாது நம் உைம்பில் 

ஏற்படும் பாதிப்புக்கள் நிடறய்ே. வைால்லாமயலயே உள்யே டெக்கும் உணர்ச்சிகள் 

நம் உைம்பில் ஒரு தடுப்பா உருொகுது. இதுவும் நமக்கு வதரிோது. இடெ நாோக 

நாோக நாம அந்த நிடனவுகடே அடை யபாை அடையபாை வபரிே புண்ணாகிடுது. 

புண் அப்படின்னா ெலி, யெதடன, சீழ் பிடிக்கறது, ரத்தக்கசிவு எல்லாம் உண்டுதான! 

ஆனா இடெ உள்ளுக்குள்ே நைப்பதால வெளியில ோருக்கும் வதரிோது. மனசுக்கு 

மருத்துெம் அவ்ெேவு ஈசிோ பாத்துக்க மாட்யைாம். உடைஞ்ை மனயைாை ொழ்ெது 

உடைஞ்ை காயலாை/டகயோை ொழ்ெடத விை கஷ்ைமான விஷேம். 

 

நம்மோல ெழக்கமா இருக்க முடிோது. ெழக்கமா யெடலகள் நைக்கும். ஆனா 

உள்ளுக்குள்ே எடதயோ வதாடலச்ை யைாகத்யதாை இருப்யபாம். அடத 

புரிஞ்சுகிட்டு வெளியே ெர ோராெது உதவினா நல்லா இருக்கும், ஆதரொ நாலு 

ொர்த்டத ோரும் வைால்ல மாட்ைாங்கோன்னு இருக்கும். ஆனா நிஜத்தில் அது 

ைாத்திேம் இல்லாத விஷேம். தடலெலியும் யெதடனயும் தனக்கு ெந்தாதாயன 

வதரியும். 
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நாம யகாெத்டத வெளிக்காட்டினாலும் கஷ்ைம். வெளிக்காட்ைனாலும் கஷ்ைம். 

அப்புறம் என்னதான் வைய்ெது? துக்கம் அனுஷ்டிப்படத நிறுத்தணும். ஆமா. துக்கம் 

யெண்ைாம். துடைச்சு எறிஞ்சு நாம் நம்டம ைந்யதாஷமா வெச்சுக்க என்ன 

வைய்ேலாம்னு யோசிக்கணும். அல்ப ைந்யதாஷங்களுக்கு யபாகக்கூைாது. பூரண 

ைந்யதாஷம் தான் நமது குறிக்யகாள். 

 

ைந்யதாஷத்டத எங்க யதை? எங்கயும் யதை முடிோது. அது நமக்குள்யேதான் இருக்கு. 

இந்த வநாடி நான் ைந்யதாஷமா இருக்யகன்னு நான் நிடனச்ைா நான் ைந்யதாஷமா 

இருக்யகன். இல்டலன்னா இல்டல. இதுதான் உண்டம. ஆனா வைால்ெடத விை 

வராம்ப கஷ்ைமான விஷேமா இடத நடைமுடற படுத்தறது. நானும் அப்படித்தாங்க 

நிடனச்சுகிட்டு இருந்யதன். என் ைந்யதாஷம் அடுத்தெர் ைார்ந்த விஷேம், என்டன 

சுற்றி இருக்கறெங்கோல தான் என் ைந்யதாஷம் அப்படின்னு என் ொழ்க்டகடே 

அடுத்தெங்க டகல வகாடுத்துட்டு அெங்கோலதான் நான் ைந்யதாஷமா 

இருக்யகன்னு பூரிச்சுகிட்டு இருந்யதன். 

 

ஆனா அது தப்புன்னு புரிஞ்சுக்க வராம்ப நாள் இல்ல வராம்ப ெருஷம் ஆச்சு. 

அதுக்குள்ே என் உைலும் மனசும் பாதிச்ைதுதான் நைந்த விஷேம். எவ்ெேவு தூரம் 

பாதிச்ைதுன்னா என்னால யைர்ந்தாப்ல 5 நிமிஷம் நிக்க முடிோது. யராடில் 

நைக்கும்யபாது சின்ன கல் தடுக்கி கீயழ விழுெது, ஒரு யதாடை யபாைக்கூை 

முடிோதுங்கற நிலடம. பரிதாபம் ஏற்படுத்த இடத இங்யக வைால்லடல. அந்த 

நிடலயியலர்ந்து நான் மீண்டு ெந்தது எப்படி அடத வைால்லணும்னா நான் இருந்த 

நிடலடேயும் வைால்லணுயம. அதான். 

 

நம் எண்ணங்கள் தான் நம் ொழ்வு. நாம எடத நிடனக்கயறாயமா அதுொக 

மாறிையறாம். இல்டலன்னா அதுகிட்ை நாம யைர்கியறாம். நாம எல்யலாரும் 

எப்யபாதும் கற்பக விருட்ைத்துக்கு கீழதான் இருக்யகாம். நாம என்ன 

நிடனக்கயறாயமா அடெயே நம்டம ெந்தடையுது. நாம மனசுல நிடனப்பதுதான் 

நம்ம ொழ்க்டக எனும் வீடியோொ ெருது. இது எனக்கு THE SECRET அப்படிங்கற 

புத்தகம் படிச்ைப்யபா வதரிஞ்ைது. நம்ம முன்யனார்களுக்வகல்லாம் இது 

வதரிஞ்சிருக்யகன்னு புரிஞ்ைப்ப விேப்பா இருந்தது. எனது ஹீலிங்கின் முதல் படி 

அந்த புத்தகத்டத படிச்சு எண்ணங்களின் ைக்திடே வதரிஞ்சுகிட்ைது. 

 

அந்த புத்தகம் கிடைச்ைா படிச்சு பாருங்க. தமிழ், ஆங்கிலம், ஹிந்தின்னு வமாழிகள்ல 

கிடைக்குது. 
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க ொடி அசைந்ததும்  ொற்று வந்ததொ? பொ ம் -3 

 

நம்ம வீட்டுல காய்கறி/பழங்கள் ொங்கி வெச்சிருக்யகாம். அதுல ஒண்ணு 

அழுகியிருக்குன்னு வெச்சுப்யபாம். என்ன வைய்யொம்? அடத உையன தூக்கி 

யபாடுயொம்? ஏன் அது மத்த பழங்கடேயும் அழுகி யபாக வைஞ்சிடும். அழுகின 

பண்ைம் சுகாதார யகடுன்னு வதரியும். ஆனா நம்ம மனடை வகடுக்கும் விஷேங்கடே 

தூக்கி யபாடுயறாமான்னு யகட்ைா இல்டலன்னு தான் வைால்லணும். 

 

நமக்கு ஏற்பட்ை ெலிகடேயும் யெதடனகடேயும் திரும்ப திரும்ப அடைப்யபாட்டு 

இப்படி நைந்திருச்யைன்னு சுேபச்ைாதாபம், யைாகம் எல்லாம் 

கூட்டிக்கயறாம்.  ப்ரபஞ்ை ைக்திக்கு நாம எது யகக்கயறாயமா அடத வகாடுக்கத்தான் 

வதரியும். அப்படி இருக்க நாம படழே யெதடனகடேயும், ெலிகடேயும் நிடனச்சு 

பாக்கும் யபாது “ஒ இெங்களுக்கு இதுதான் யெணும்யபாலன்னு” அயத மாதிரி 

அனுபெங்கடே நமக்கு தருது. இது நமக்கு வதரிேறதில்டல. 

 

ைரி விட்வைாழிப்யபாம்னு நிடனச்ைா அப்பதான் எதிர்மடற எண்ணம் ஜாஸ்தி 

ஆகும். நமக்கு உைம்புல ஒரு காேம் ஏற்பட்டிருக்குன்னா அதுக்கு மருந்து 

யபாடுயொம். அடத பிடிச்சு வைாறிஞ்சு கிட்டு இருக்க மாட்யைாம். வைாறிஞ்ைா 

ரணமாகும்னு வதரியும். ஆனா மனசுல இருக்கும் காேம் வெளியில வதரிோது 

என்பதால அடத பிடிச்சு வைாறிஞ்சுகிட்டுத்தான் இருக்யகாம். இதனால அந்தக் 

காேம் இன்னும் இன்னும் அதிகமாகுது. 

 

விைறது அவ்ெேவு ஈசிோனது இல்லீங்க. நான் ஏன் மறக்கணும்? நான் ஏன் 

மன்னிக்கணும்? என்டனேப்யபாய் இப்படி யபசிட்ைாங்கயே? எனக்கு மட்டும் ஏன் 

இப்படி? இந்த மாதிரி நிடறய்ே யகள்விகள் ஓடும். அதுக்கு பதில் வைால்ல 

ஆரம்பிக்கும்யபாது நாம அயத யெதடன மன நிடலயில்தான் இருப்யபாம். 

 

நான் ஒரு வரய்கி ஹீலர். அடுத்தெங்களுக்கு இனிஷியேஷன் வகாடுக்கும் அேவுக்கு 

க்ராண்ட் மாஸ்ைர்.  எதிர்மடற சிந்தடனகடே எப்படி கடேேனும்னு வதரியும். 

ஆனாலும் ஒரு ைமேத்துல இடெ எதுவுயம எனக்கு உதெடல. வராம்ப நாோ உள்ே 

யைர்த்து வெச்சிருந்த எண்ணங்கள் என்டன அமுக்கிடிச்சு. எப்பவும் எதிர்மடற 

ைக்திக்கு ைக்தி அதிகம்.  என்டன வெளியே வகாண்டுெரத் வதரிோம யபாயிடிச்சுன்னு 

தான் வைால்லணும். என் உறவினர் ஒருெர் எனக்கு வரய்கி ஹீலிங் வைய்ேயறன்னு 

ெந்தாங்க. என் உைம்புயலர்ந்து அடைப்புக்கடே (Blocks- which has been created by 

negative emotions) எடுக்கயெ முடிேடல. இடெ யபானாத்தான் உனக்கு உைம்பு 

ைரிோகும். விட்டுத்தள்ளுன்னாங்க. விைத்வதரிேடலயேன்னு அழுயதன். 

 

அப்ப அெங்க எனக்கு இன்னும் வகாஞ்ைம் ஸ்ட்ராங்கா எதிர்மடற சிந்தடனகடே 

எப்படி கடேெதுன்னு வைால்லிக்வகாடுத்தாங்க. அது வஹல்ப் வைய்ே 

ஆரம்பிச்ைது.  நான் அப்ப டஹடதயில் இருந்ததால என்னால ெகுப்புக்கு யபாக 

முடிோதுன்னு விஜேலட்சுமி பந்தேன் அெர்களின் ALPHA MIND POWER CD 

ொங்கிக்க வைான்னாங்க. உங்களுக்கு ைாத்திேம்னா கண்டிப்பா இந்த யகார்டஸ 

வைய்ே தெறாதீங்க. அது அற்புதமான உணர்வு. 

 

ைரி அந்த குறுந்தகடுல அப்படி என்ன இருக்கு? எதிர்மடற எண்ணங்கடே எப்படி 

கடேெது? இதுதான நமக்கு இருக்கும் வபரிய்ே பிரச்ைடன. இதற்கு விஜேலட்சுமி 

யமைம் அெர்களின் இனிடமோன குரலில் பதிவு வைய்ேப்பட்ை ஆடியோ 
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தமிழ்/ஆங்கிலம் வமாழிகளில் கிடைக்குது. இது ஒரு guided meditation. 

Meditation அப்படின்னது ஏயதா ஆன்மீகம் ைம்பந்தப்பட்ைதுன்னு நிடனக்காதீங்க. 

 

ஆன்மீகமா அடத மாத்திக்கறது அெங்ெங்க தனிப்பட்ை விஷேம். வமடிட்யைஷன் 

என்பது உண்டமயில் நமது மனடத ஒருமுகப்படுத்தி, அடலப்பாேம டெக்க 

உதவும் ஒரு கருவி. மனத்டத அடமதிோக்கத்தான் திோனம். உைலுக்கு உைற்பயிற்சி 

மாதிரி மனதுக்கு திோனம். நம்ம ெள்ளுெ வைால்லியிருப்படத ஒரு தைடெ நிோபக 

படுத்திப்பாருங்க. “வெள்ேத்தடனே மலர் நீட்ைம் மாந்தர் தம் உள்ேத்தடனேது 

உேர்வு” உேர்வு மட்டுமில்லீங்க நம்ம உைலும் உள்ேத்டத ைார்ந்துதான் இருக்கும். 

உள்ேம் ஆயராக்கிேமா இருந்தா உைம்டபயும் ெலுொக்கலாம். 

 

அந்த ஆடியோ சீடி ொங்கியனன். எதிர்மடற சிந்தடனகடே கடேெது எப்படி 

இதுதான் அந்த சீடி. (Negative thoughts removal) Alpha mind power இதுதான் அந்த 

வெப்டைட். இந்த தேத்துல ஆன்டலன்ல சீடி ொங்கலாம்.  மனதுல ஆழமா இருக்கற 

எதிர்மடற சிந்தடனகடே இந்த சீடி உதவியோடு வெளிேக் வகாண்டுெரணும். ஒரு 

தைடெயில ஆகாது. ொராொரம் அல்லது 3 நாடேக்வகாருதரம் இந்த சீடிடே 

யகட்டு வைய்ேணும். இப்படி அடிக்கடி வைய்ே வைய்ே நல்ல மாற்றம் ெரும். 

 

முடிஞ்ைெங்க அெங்க நைத்தும் ெகுப்புல யைர்ந்து பேனவபறலாம். முடிோதெங்க 

அெங்களுடைே குறுந்தகடுகடே ொங்கி உபயோகிக்கலாம். இந்த சீடி ொங்கி 

யபாட்டு யகட்டுட்ைா எல்லாம் மாறிடுமான்னு யகக்கலாம்? மாறணும். 

ெலியலர்ந்தும் யெதடனயிலிருந்தும் நாம விடுபைணும்னு அப்படிங்கற எண்ணம் 

இருந்தா இந்த மாற்றத்டத நாம ஏத்துக்க நம்ம மனசுல நிடனக்கனும். அப்பதான் 

ைாத்திேம். த்ருை ைங்கல்பம் அப்படின்னு வைால்ொங்க. 

 

ைங்கல்பம் அப்படின்னா என்ன? ( Sankalpa (Sanskrit: संकल्प) means conception or idea or 

notion formed in the heart or mind, solemn vow or determination to perform, desire, definite 

intention, volition or will.) ஒரு விஷேத்டத நாம வைய்ெதாக முடிவு வைய்ெது. நம்ம 

ைங்கல்பம் என்ன? நம்டம நாம குணமாக்கிக்கனும். 

 

 

http://www.alphamindpower.net/
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க ொடி அசைந்ததும்  ொற்று வந்ததொ பொ ம் - 4 

 

திோனத்டத ஆன்மீக திோனமாக மாத்திப்பது அெங்கெங்க இஷ்ைம்னு 

வைால்லியிருந்யதன். தான் நம்பும் ஏயதா ஒரு ைக்திடே யநாக்கி மனடத 

ஒருமுகப்படுத்தி அடமதி காண்பதுன்னு வெச்சுக்கலாம். திோனத்டத ஆன்மீக 

ைம்பந்தபட்ை விஷேம்னு நிடனச்ைதாயலயே பலருக்கு திோனம் யெணாம்னு 

யதாணும். 

 

சிலர் கைவுள் மறுப்பாேர்கோ இருப்பாங்க. சிலர் எனக்கு ைைங்கு ைம்பிரதாேங்களில் 

நம்பிக்டக இல்டலன்னு வைால்ொங்க. தனிமனித கருத்து அெங்கடே நாம ஏதும் 

குத்தம் வைால்லக்கூைாது. அது அெங்க விருப்பம். இந்தப் பதிவுல வகாஞ்ைம் 

ஆன்மீகம் பத்தி யபைப்யபாயறாம். என் புரிதலில் ஆன்மிகம் என்பது அடதப்பத்தி 

வைால்லிட்டு அது எப்படி ஹீலிங்கில் உதவுதுன்னு வைால்யறன். பிடிக்காதெங்க 

தெறான கவமண்ட் ஏதும் யபாைாம இந்தப் பதிவிலிருந்து மட்டும் விலகிக்குமாறு 

தாழ்டமயுைன் யகட்டுக்கயறன். 

 

வராம்ப ெருஷம் முன்ன ஒரு சிறுகடத படிச்யைன். படிச்ை புத்தகம், எழுதினெங்க 

யபரு எதுவும் ஞாபகம் இல்டல. ஆனா அந்தக் கடத மட்டும் இன்னும் என் மனசுல 

சிம்மாைனம் யபாட்டு உக்காந்திருக்கு. இயதா அந்தக் கடதயின் ைாராம்ைம்: 

 

ஒரு ெேதான தாய் தன் மகன் மருமகயோை வகாஞ்ை நாள் தங்கிட்டு ெரலாம்னு 

அவமரிக்கா யபாயிருப்பாங்க. மகன், மருமக வரண்டு யபரும் யெடலக்கு 

யபாறெங்க. வரண்டு யபரும் தினமும் யெற யெற யநரத்துக்கு வீட்டுக்கு ெருொங்க. 

ெரும்யபாது வராம்ப ைேர்ைா ெருொங்க. இடத கெனிச்ை அந்த அம்மா, தன் 

மகனிைம் ஏம்பா வராம்ப ைேர்ைா இருக்க? தினமும் வரண்டு யபரும் யலட்ைா 

ெர்றீங்க, ைாப்பிட்டு தூங்கைறீங்க, திரும்ப அடுத்த நாள் ஓட்ைம்னு இருக்கு. 

என்னப்பா ொழ்க்டக இதுன்னு யகப்பாங்க. 

 

அதுக்கு அந்த மகன்,”உனக்கு இவதல்லாம் புரிோதும்மா. ஆபிஸ்ல யெடலபளு, 

அதனால எங்க வரண்டு யபருக்கும் யநரயம கிடைப்பதில்டல. ைம்பாதிக்கயறாம். 

மனசுல நிம்மதி இல்டல. அதனால தினமும் ஆபிஸ் முடிஞ்சு வரண்டு யபரும் 

மனநல மருத்துெர்கிட்ை யபாய் 1 மணியநரம் கவுன்சிலிங் முடிச்சு வீட்டுக்கு 

ெர்யறாம். அப்படின்னு வைால்ொப்ல. 

 

தன் மகனுக்கும், மருமகளுக்கு இரவு ைாப்பாடு வகாடுத்திட்டு அெங்க 

தூங்கப்யபாகும் முன் அடுத்த நாள் ைாக்ைர் கிட்ை யபாகாம வரண்டு யபடரயும் 

வீட்டுக்கு சீக்கிரம் ெரும்படி வைால்ொங்க. தினமும் அங்க யபாயியும் அலுத்து 

யபாயிருக்கற இெங்க ைரின்னு வைால்ொங்க. 

 

அடுத்த நாள் ைாேந்திரம் வீட்டுக்கு ெந்து வபல் அடிக்க அம்மா கதவு திறக்கும்யபாது 

வித்திோைமா இருக்கும். அந்த அம்மா வீட்டை யநர் படுத்தி வீட்டில் இருக்கும் ைாமி 

பைத்துக்கிட்ை விேக்யகத்தி, பூவெல்லாம் யபாட்டு, ஊதுபத்தி ஏத்தி 

வெச்சிருந்ததால ஒரு புது ஸ்வமல் வித்திோைமா இருந்திருக்கு. டககால் கழுவிகிட்டு 

ெந்து உட்கார வைான்ன அம்மா யபச்டை தட்ைாம வரண்டு யபரும் ெருொங்க. ோரும் 

எதுவும் யபசிக்காம அந்த சூழ்நிடலயில் அப்படியே வகாஞ்ை யநரம் இருப்பாங்க. 

விேக்கின் ஒளி, பூவின் ொைம், ஊதுபத்தியின் சுகந்தம்னு ஒரு இதமான நிடலயில் 

உக்காந்திருந்ததுல வரண்டு யபர் மனசும் இேகி அம்மா, ைாக்ைர்கிட்ை கவுன்சிலிங் 
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யபாயும் எங்க மனசு ரிலாக்ஸாகடல, ஆனா இப்ப மனசுக்கு இதமா இருக்குன்னு 

வைால்ெது யபால இருக்கும் அந்தக் கடத. 

 

எங்க அம்மம்மா கூை எனக்கு பூடஜகடே இப்படித்தான் அறிமுகம் 

வைஞ்சுவெச்ைாங்க. எந்த பூடஜக்கு முன்னாடியும் வீட்டை சுத்த படுத்துயொம். அப்ப 

யதடெயில்லாத அடைைல் யபாகுது, வீடு சுத்தமாகுது. பூக்கள், விேக்வகாளி, பிரைாத 

ொைடன இவதல்லாம் ஒரு positive vibrations (யநர்மடற அதிர்வுகடே) உண்ைாக்கி 

மனடை லகுொக்குது. 

 

`ெரலட்சுமி பூடஜன்னு ஒரு பூடஜ எல்யலாருக்கும் வதரிஞ்சிருக்கும். ஆந்திராவுல 

ஜாதி வித்திோைம் இல்லாம எல்யலாரும் வைய்ொங்க. வராம்ப அழகா வீட்டை 

அலங்கரிச்சு வைய்ொங்க. அதுல முக்கிேமா புதுப்புைடெ ொங்கி பூடஜயில 

டெப்பாங்க. முடிஞ்ைெங்க வகாஞ்ைமாயெணும் தங்க நடக ொங்கி பூடஜயில் 

டெப்பாங்க.தவிர பூடஜ வைய்யும்யபாது நல்ல புைடெ உடுத்திதான் உக்காருொங்க. 

இந்தப் பூடஜ லட்சுமி பூடஜன்னு எல்யலாருக்கும் வதரியும். லட்சுமி வைல்ெத்துக்கு 

அதிபதின்னு வைால்லப்படுற யதெடத. இெங்கடே பூடஜ வைஞ்ைா வைல்ெம் 

வபருகும். இது நம்பிக்டக. ைாேந்திரம் அம்மடன பார்க்க வபண்கள், குழந்டதகடே 

ெரச்வைால்ொங்க. இதனால அடுத்தெங்களுைன் கலந்து யபசி மகிழ, நட்பு ெேர்க்க 

ஒரு ொய்ப்பு. வீட்யைாை இருக்கும் வபண்களுக்கு வெளியில யபாக ொய்ப்பு, 

யெடலக்கு யபாகும் வபண்ணாக இருந்தாலும் அலுெலக யெடலகள் இல்லாத ஒரு 

மகிழ்ொன யநரமா இருக்கும். 

 

உண்டமயில் வைல்ெம் வபருகுமா? நான் ப்ரபஞ்ை ைக்திடேப் பத்தி 

வைால்லியிருக்யகன். இடத நான் வைய்ேயறன்னு மனசுல நிடனச்சு 

ஆரம்பிக்கும்யபாயத நம்ம மனசுல யநர்மடற எண்ணம் (positive thinking) ெந்தாச்சு. 

நாம எடத யகட்கியறாயமா அடத ப்ரபஞ்ை ைக்தி வகாடுக்குது. இந்த யகாணத்துல 

பாருங்க. அப்ப நமக்கு கண்டிப்பா ஐஸ்ெர்ேம் வபருகும். 

 

எங்க அம்மம்மா பூடஜ வைய்யும் அழயக அழகு. ைாமிக்கு அழகு வைய்ெதிலும் ஒரு 

யநர்த்தி இருக்கும். பூடஜக்கு யதடெோனவதல்லாம் அழகா வரடி வைஞ்சு 

வெச்சுக்குொங்க. பூடஜயின் நடுவுல எந்திருச்சு ஓடும் யெடலவேல்லாம் இல்டல. 

எல்லாம் வரடி வைஞ்சு வெச்சுக்கிட்ைதும் முதலில் நல்ல புைடெ உடுத்தி, 

தடலவேல்லாம் நல்லா முடிஞ்சு, பூ வெச்சு தான் பூடஜக்கு உக்காருொங்க. (அெங்க 

உயியராை இருந்த ெடரக்கும் யமட்சிங் இல்லாம புைடெ இருக்காது. ஒரு 

கிழிையலா, மடிப்பு கடலதயலா இல்லாம அவ்ெேவு அழகா உடுத்துொங்க. 

கிழிஞ்ைடத ஒட்டி யபாட்டுப்படத விை அடத யெறஏதாெது உபயோகத்துக்கு 

மாத்திடுொங்க. எப்பவும் பளிச்சுன்னு இருந்தாங்க) 

 

பூடஜகள் வைய்யும்யபாது வீட்டில் யநர்மடற அதிர்வுகள் உண்ைாகும்னு அம்மம்மா 

வைால்லிக்வகாடுத்தாங்க. பூக்களின் ொைம், ஊதுபத்தியின் சுகந்தம், கந்தம், 

குங்குமத்தின் ொைடன, மணி அடிக்கும்யபாது ஏற்படும் நாதம் இவதல்லாம் தான் 

யநர்மடற அதிர்டெ உண்ைாக்குது. இடத நானும் வைஞ்ைா நான் இருக்கும் இைம் 

நல்லதா இருக்குயம எனும் எண்ணம், அத்துைன் பூடஜ வைய்ெதன் யநாக்கம் அதுவும் 

ஒரு யநர்மடற சிந்தடனடே உருொக்குது என்பதாயலயே எனக்கு பூடஜ வைய்ே 

பிடிக்கும். 

 

என்டன வபாறுத்தெடர எனக்குள் இருக்கும் ைக்திடே இடறோக பார்க்கியறன். 

நான் கைவுள் எனும் யபாது நீங்களும் கைவுள். அதனால அடுத்தெங்கடே 

காேப்படுத்துெது என்டன நாயன காேப்படுத்திப்பது யபாலத்தான். இவதல்லாம் 
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என் அம்மம்மா எனக்குள் விடதச்சிருக்கும் விஷேங்கள்.  ெண்டி ெண்டிோக பூக்கள் 

வகாட்டுெடத விை ஆத்மார்த்தமாக டெக்கப்படும் ஒரு பூக்கு மகத்துெம் அதிகம்னு 

வைால்லும் பகெத் கீடத கிடேக்கடத ஞாபகத்துக்கு ெருது. 

 

நம்ம மனடத, வைேடல ஒருமிக்க டெத்து நம் மன உடேச்ைடல குடறப்பதில் இந்த 

பூடஜகளுக்கு வபரிே பங்கு இருக்கு. வீட்டில் யநர்மடற ைக்தி வபருகும்யபாது உைன் 

இருப்யபாருக்கும் ஒரு அடமதிோன ஆனந்தமான சூழடல உருொக்குது. 

குடும்பத்தினர் யைர்ந்து கலந்து மகிழ ஒரு ொய்ப்பு. 

 

பூடஜ ைரி. அதுல வைால்லப்படும் மந்திரங்கள் பத்தி????!!!!! அடுத்த பதிவு 

அடதப்பத்திதான். 
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க ொடி அசைந்ததும்  ொற்று வந்ததொ?? பொ ம் - 5 

 

ைங்கல்பம் என்பது நாம ஒரு யெடலடே வைஞ்சு முடிக்கணும்னு மனைார 

நிடனப்பது. பூடஜகள் யநர்மடற அதிர்வுகடே ஏற்படுத்துது. மந்திரங்கள் 

அடதப்பத்தி பாப்யபாம். (இது என்னுடைே பார்டெதான். இது தான் ைரின்னு 

வைால்லடல.) 

 

The Secret புத்தகம் பத்தி வைால்லியிருந்யதன்ல அந்த புத்தகத்துல நம்ம 

எண்ணங்களின் வெளிப்பாைா நம்ம ொழ்க்டக எப்படி இருக்குன்னு 

வைால்லியிருப்பது யபால நாம வைால்லும் வைால்லுக்கும் மதிப்பு இருக்குன்னு 

வைால்லியிருக்காங்க. அதனால தான் நம்ம வபரிேெங்க நல்லடதயே யபைணும். 

நிடறஞ்ை வீட்டுல இருந்துக்கிட்டு இல்டலன்னு வைால்லக்கூைாது, அப்படின்னு 

நிடறய்ே வைால்லியிருக்காங்க. மத்தடதப்பத்தி அப்புறம் பாக்கலாம். இப்ப 

வைால்லக்கூடிே வைாற்களின் தாக்கத்டத பத்தி பாப்யபாம். 

 

ததாஸ்து யதெடதகள் நம்டம சுத்தி இருப்பாங்க. அதனால இல்டலன்னு 

வைால்லக்கூைாது அப்படின்னு எங்க அம்மம்மா வைால்ொங்க. நிடறய்ே 

இருக்குன்னு தான் வைால்லணும். அந்த நிடறய்ேல வகாடுக்கற அர்த்தத்டத வெச்சு 

ஓயக இது கம்மிோ இருக்கு/No availability அப்படின்னு புரிஞ்சுக்கணும். அதாெது 

இப்ப உப்பு தீர்ந்து யபாச்சுன்னு வெச்சுக்குயொம். உையன உப்பு இல்டல 

ொங்கிட்டு ெரணும்னு வைால்யொம். ஆனா அதுக்கு பதிலா “உப்பு நிடறய்ே 

இருக்கு” ொங்கணும்னு மாத்தி வைால்லணும். 

 

ப்ரபஞ்ை ைக்திக்கு இல்டலங்கற ொர்த்டத என்பயத வதரிோதுன்னு சீக்ரட் 

புத்தகத்துல வைால்லியிருக்காங்க. நாம எனக்கு இது யெணாம்னு வைான்னா நமக்கு 

யெணும்னு வைால்ெதாத்தான் எடுத்துக்குமாம். இல்டலன்னு வைான்னா இல்லாம 

யபாகும். வைால்லப்படும் ொர்த்டதகளுக்கு ைக்தி அதிகம். 

அதனால நாம என்ன வைால்யறாம் அப்படிங்கறதுல அதிக கெனம் வைலுத்தனும். 

யநர்மடறகூற்றாத்தான் அது இருக்கணும். இடத நாம எப்பவும் மறக்க கூைாது. 

 

POSITIVE AFFIRMATION - யநர்மடற உறுதிக்கூறப்படுெது: 

மருத்துெயராை முக்கிே யெடல மருந்து வகாடுப்பது மட்டுமில்டல. 

யநாோளிகள்ட்ை அன்பா யபசி அெங்களுக்கு ஒரு நம்பிக்டகடே 

வகாடுப்பதும்தான். “எல்லாம் ைரிோகிடும். இந்த மருந்டத எடுத்துக்யகாங்க. சீக்கிரம் 

நிொரணம் ஆகிடும்” அப்படின்னு வைால்லி அனுப்புறார்னு வெச்சுக்குயொம். அந்த 

யநாோளி அந்த எண்ணங்கயோையே அந்த மருத்துெத்டத வதாைரும்யபாது அந்த 

மருந்து சீக்கிரம் யெடல வைய்யும். எல்லாம் ைரிோகிடும்னு ைாக்ைர் 

வைால்லியிருக்கார்னு அெங்க திரும்ப திரும்ப வைால்லிக்கிட்டு இருப்பாங்க. அப்ப 

எல்லாம் ைரிோகும். இது ஒரு உதாரணத்துக்கு வைால்லியிருக்யகன். 

 

அந்த மருத்துெர் வைான்ன ொர்த்டதகள் தான் positive affirmation. ஹீலிங்கில் இந்த 

positive affirmation வராம்ப முக்கிேத்துெம் வகாடுக்கப்படுது. நான் நல்லா இருக்யகன். 

எல்லாம் நல்லபடிோ நைக்கும், இப்படி உறுதிக்கூறப்படும்யபாது நம்ம மனசுல அது 

ஆழமா பதியுது. இந்த உறுதிகூறப்படும் யநர்மடற ொர்த்டதகள் தான் நமக்கு 

மந்திரம். அதாெது அதுல எந்த எதிர்மடற வைால்லும் இல்லாம இருக்கணும். இது 

வராம்ப முக்கிேம். யநர்மடற ொர்த்டதகோல் அந்த உறுதிக்கூறும் ொக்கிேங்கள் 

அடமக்கப்பைணும். 
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தனம் தரும்  ல்வி தரும் ஒரு நொளும் தளர்வு அறியொ 

மனம் தரும் கதய்வ வடிவும் தரும் கநஞ்சில் வஞ்ைம் இல்லொ 

இனம் தரும் நல்லன எல்லொம் தரும் அன்பர் என்பவர்க்க  

 னம் தரும் பூங்குழலொள் அபிரொமி  சடக் ண் கள 

 

தனம் தரும் – எல்லாவிதமான வைல்ெங்களும் தரும் 

 

 ல்வி தரும் – எல்லாவிதமான கல்விடேயும் தரும் 

 

ஒரு நொளும் தளர்வு அறியொ மனம் தரும் – என்றும் யைார்ந்து யபாகாத மனமும் தரும் 

 

கதய்வ வடிவும் தரும் – வதய்வீகமான உருெத்டதயும் தரும் 

 

கநஞ்சில் வஞ்ைம் இல்லொ இனம் தரும் – உள்வோன்று டெத்துப் புறவமான்று யபைாத 

நண்பர்கடேத் தரும் 

 

நல்லன எல்லொம் தரும் – இன்னும் என்ன என்ன நன்டமகள் எல்லாம் உண்யைா 

அடெ அடனத்டதயும் தரும் 

 

அன்பர் என்பவர்க்க   னம் தரும் – எல்யலாரிைமும் அம்டமயிைமும் அன்புைன் 

இருக்கும் அன்பர்களுக்கு எல்லா வபருடமடேயும் தரும் 

 

பூங்குழலொள் அபிரொமி  சடக் ண் கள – பூவிடனச் சூடிே கூந்தடலயுடைே 

அபிராமி அன்டனயின் கடைக்கண் பார்டெயே. 

                         *********************************************** 

 

 சலயொத  ல்வியும், குசறயொத வயதும், ஓர்  படு வொரொத நட்பும், 

 ன்றொத வளசமயும், குன்றொத இளசமயும்,  ழுபிணி இலொத உடலும், 

ைலியொத மனமும், அன்பு அ லொத மசனவியும், தவறொத ைந்தொனமும், 

தொழொத கீர்த்தியும், மொறொத வொர்த்சதயும், தசட ள் வொரொத க ொசடயும், 

கதொசலயொத நிதியமும், க ொணொத க ொலும், ஒரு துன்பம் இல்லொத வொழ்வும் 

துய்ய நின் பொதத்தில் அன்பும் உதவிப் கபரிய கதொண்டகரொடு கூட்டு  ண்டொய், 

அசல ஆழி அறிதுயிலும் மொயனது தங்ச கய, ஆதி  டவூரின் வொழ்கவ, 

அமுத ஈைர் ஒரு பொ ம் அ லொத சு  பொணி அருள்வொய் அபிரொமிகய! 

 சலயொத  ல்வியும், குசறயொத வயதும், ஓர்  படு வொரொத நட்பும், 

 ன்றொத வளசமயும், குன்றொத இளசமயும்,  ழுபிணி இலொத உடலும், 

ைலியொத மனமும், அன்பு அ லொத மசனவியும், தவறொத ைந்தொனமும், 

தொழொத கீர்த்தியும், மொறொத வொர்த்சதயும், தசட ள் வொரொத க ொசடயும், 

கதொசலயொத நிதியமும், க ொணொத க ொலும், ஒரு துன்பம் இல்லொத வொழ்வும் 

துய்ய நின் பொதத்தில் அன்பும் உதவிப் கபரிய கதொண்டகரொடு கூட்டு  ண்டொய், 

அசல ஆழி அறிதுயிலும் மொயனது தங்ச கய, ஆதி  டவூரின் வொழ்கவ, 

அமுத ஈைர் ஒரு பொ ம் அ லொத சு  பொணி அருள்வொய் அபிரொமிகய! 

 

அபிராமி அன்டனயே, அடலகைலில் உறங்கும் மாேன் திருமாலின் தங்டகயே, 

பழடம நிடறந்த திருக்கைவூரின் ொழ்யெ, அமுத ஈைன் உன்டன விட்டு விலகாமல் 

எப்யபாதும் ஒருபக்கம் வபாருந்தியிருக்கிறெயே, 1.கடலோத கல்வி 2.நீண்ை ஆயுள் 

3.ெஞ்ைகம் இல்லாத நட்பு, நண்பர்கள் 4.நிடறந்த வைல்ெம் 5.என்றும் இேடம 

6.யநாேற்ற உைல் 7.ைலிப்பற்ற மனம் 8.அன்பு நீங்காத மடனவி/கணென் 

9.குழந்டதப் யபறு 10.குடறோத புகழ் 11.வைான்ன வைால்டலக் காப்பாற்றும் தன்டம 
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12.பிறருக்குக் வகாடுக்கும் எண்ணம், அப்படிக் வகாடுப்பதற்குத் தடைகள் இல்லாத 

சூழ்நிடல 13.நிடலத்த வைல்ெம் 14.யநர்டமோக ஆட்சி வைய்யும் அரைன் (தான் 

யநர்டமோக ொழ விரும்பும் உள்ேம் என்றும் எடுத்துக்வகாள்ேலாம்) 15.துன்பம் 

இல்லாத ொழ்க்டக 16.உன்யமல் எப்யபாதும் அன்பு இந்தப் பதினாறு 

வைல்ெங்கடேயும் எனக்குத் தருொய், அயதாடு, உன்னுடைே பக்தர்களுைன் 

என்வறன்றும் கலந்து பழகி மகிழும் ெரத்டதயும் அருள்ொய்! 

 

இடெ அபிராமி பட்ைர் அெர்கள் அருளிச்வைய்த அபிராமி அந்தாதி பாட்டு. இது 

வமாத்தமும் positive affirmations தான். நம் முன்யனார்களுக்கு ப்ரபஞ்ை ைக்தி எனும் 

ரகசிேம் வதரிஞ்சிருக்கு. யகளுங்கள் வகாடுக்கப்படும் அப்படின்னு 

வைால்லிக்வகாடுத்து அடத எப்படி யகக்கணும்னும் அழகா வைால்லியிருக்காங்க. 

சீக்ரட் புக் படிச்ைதுக்கு அப்புறம் மந்திரங்கள் ஸ்யலாகங்கடே பார்க்கும்யபாது ஒரு 

எதிர்மடற வைால் இல்லாம எவ்ெேவு அழகா ொர்த்டதகடே அடமச்சு நமக்கு 

வகாடுத்திருக்காங்க அப்படின்னு புரிஞ்ைது. 

 

ஸ்கந்த ைஷ்டி கெைம் எல்யலாருக்கும் வதரியும். அதில் இருக்கும் ஒவ்வொரு 

ொர்டதகளும் யநர்மடற உறுதிகூறப்படுெதுதான்.  ஸ்கந்த குரு கெைமும் 

அப்படித்தான். “கற்றர்ெகயோடு என்டன களிப்புறு இருத்திைச்வைய், உள்ளும் 

புறமும் ஒரு முருகடனயே காண்கியறன், எந்த நிடனப்பயும் எரித்து நீ காத்திடு, 

அன்யப சிெம், அன்யப நித்திேம், அன்யப பிரம்மமும்” இப்படி நிடறய்ே. 

இடெகடே திரும்ப வைால்ல வைால்ல நமக்குள் அன்பு வபருகும், கற்றெர்களுைன் 

நாம கலந்து யமலும் அறிடெ வபருக்கிக்கலாம். ஏயதா மந்திரம் அப்படின்னு 

நிடனக்காம யநர்மடற உறுதிக்கூறப்படுெதாக நிடனத்து ஒரு முடற ஆழமா 

யகட்டுப்பாருங்க. 

 

நம்ம முன்யனார்களுக்கு ரகசிேம் வதரிஞ்சிருக்கு. எடத எப்படி அடைேணும்னு 

வதளிவு இருந்திருக்கு? இப்ப வெளிநாட்டினர் THE SECRET அப்படின்னு புத்தகம் 

எழுதி அடத படிச்ைதுக்கப்புறம் தான் வதளிொகியிருக்குன்னா நம்ம முன்யனார்கள் 

வைான்னடத நாம எவ்ெேவு தூரம் நாம கண்டுக்காம விட்டிருக்யகாம். 

காரணங்கடே பத்தி யபை யெண்ைாம். 

 

இனிோெது நமக்கு வதரிஞ்ைடத நாலு யபருக்கு எடுத்து வைால்யொம். யநர்மடற 

உறுதிக்கூறுெடதப்பத்தி வைால்யொம். இந்த positive affirmations எல்லாம் நமக்கு 

நாயம வைால்லிப்பது. நமக்கு எது யதடெயோ அதுக்கு தக்க நம்ம உறுதிக்கூற்டற 

அடமச்சுக்கணும். 
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க ொடி அசைந்ததும்  ொற்று வந்ததொ? பொ ம் 6 

 

வைய்யும் வதாழியல வதய்ெம் அப்படின்னு நம்ம வபரிேெங்க வைால்ொங்க. 

அதாெது வைய்யும் வதாழிடல பூடஜ வைய்ெதாக நிடனத்து ஆத்மார்த்தமாக 

வைய்ேனும். அப்பதான் அந்த யெடல நல்லா வைய்ே முடியும்.  நாம வைய்யும் எந்த 

ஒரு யெடலடேயும் உணர்ந்து ஒருமுகப்பட்டு வைஞ்ைா வராம்ப யநர்த்திோ வைய்ே 

முடியும். இது எந்த யெடலக்கும் வபாருந்தும். மணி அடிச்சு மந்திரங்கள் வைால்லி 

வபரிே அேவில் ஒரு மணியநரம் மனசு ஒன்றாம பூடஜ வைய்ெடத விை ஒரு நிமிைம் 

நின்று கைவுடே ெணங்கும்யபாது அடத ஆத்மார்த்தமாக வைய்தால் பலன் அதிகம். 

 

ஆனா இன்டனக்கு இருக்கற அெைரமான ஓட்ைமிகு ொழ்க்டகயில் கணென், 

மடனவி, குழந்டதகள் எல்லாம் ஓட்ைம்தான். நமக்யக நிதானமில்லாத யபாது 

பிள்டேகடே குடற வைால்ொயனன். அரக்க பரக்க ைாப்பிட்டு ஓடும்யபாது என்ன 

ைாப்பிட்யைாம்னு நிடனயெ இருக்காது. ைாப்பிட்ை வகாஞ்ை யநரத்தில் பசிக்க 

ஆரம்பிப்பதன் காரணம் இதுதான். உணவு உண்ைது அப்படிங்கற வைேல் மூடேயில் 

பதிொகவில்டல. 

 

நம்ம வபரிேெங்க எல்லாத்துலயும் நிதானம் யெணும்னு வைால்லியிருக்காங்க. 

ஆனா அெங்களுக்கு ஏதும் வதரிோதுன்னு ெழியில நிக்கும் அெங்கடே இைஞ்ைலா 

நிடனச்சு பக்கத்துல தள்ளி வெச்சுக்கிட்டு ஓடிக்கிட்டு இருக்யகாம். இது மன 

அழுத்தத்துல வகாண்டு யபாய் விடுது. 

 

வபரிேெங்க கைவுள் நம்பிக்டக உள்ேெங்களுக்கு எல்லாத்துக்கும் ஸ்யலாகம் தான். 

காடலயில் எந்திருச்சு கண் முழிச்ைதிலிருந்து இரவு படுக்க யபாகும் முன் ெடர 

எல்லாத்துக்கும் மந்திரம் வைால்ொங்க. மந்திரம் என்ன positive affirmations.  

 

காடலயில் கண்விழிக்கயெ அலாரம் தான். அது தடலயில் இன்னும் வரண்டு அடி 

யபாட்டு தூங்கி யலட்ைாகி ஓடுெது தனிக்கடத. ஒரு சிலர் யநரத்துக்கு 

எந்திரிக்கணும்னு வரண்டு அலாரம் டெப்பாங்க. முதல் அலாரத்துக்கும் அடுத்த 

அலாரத்துக்கும் இடைப்பட்ை யநரத்துல ஒரு குட்டி தூக்கம். இப்படி 

அதிகாடலயிலயே அெைர மயனாபாெத்யதாை நாடே ஆரம்பிச்ைா எப்படி இருக்கு? 

அந்த நாள் முழுதும் ஓட்ைம்தான். 

 

நாளின் துெக்கத்டத அழகாக்கலாம். நம்ம யைாம்யபறித்தனத்டத தள்ளி வெச்சிட்டு 

எப்படி ஆரம்பிக்கலாம். தூக்கம் கடலந்ததும்  கண்கடே உையன 

திறந்திைாமல் நல்லகதொரு தூக் த்சத க ொடுத்த நம்ம கபட்டுக்கு ஒரு நன்றி 

கைொல்லிட்டு, அன்கப (உங்  கபசர கைொல்லிக் ங் ) விடிந்திருக்கும் இந்த இனிய 

நொள் மற்கறொருகமொரு இனிசமயொன, எல்கலொருக்கும் எல்லொ நலமும், வளமும் 

க ொடுக்  கூடிய நொளொ  அசமய பிரொர்த்தசன அப்படின்னு கைொல்லிட்டு, இன்று 

முழுக்  நொன் கைஞ்சு முடிக்  கவண்டிய கவசல சள முடிக்  நிசறவொன கநரம் 

எனக்கு இருக்கு அப்படின்னு கைொல்லணும், விருப்பமிருந்தொ உங் ளுக்கு பிடித்த 

கதய்வத்சத மனதில் நிசனத்து ஒரு நிமிடம் தியொனம் கைஞ்சிட்டு ச  சள கமல்ல 

கதய்த்து  ண் ள் கமல கவச்சு அப்புறம் ச  சள விலக்கி  ண் சள திறந்து 

பொருங் . நொள் முழுக்க புத்துணர்ச்சியோடு, நிதானமான ஒரு முழுடமோன நாோக 

இருக்கும். இது என் அனுபெம். இவதல்லாம் வைஞ்சுகிட்டு உக்காந்தா மத்த 

யெடலகள் நின்னுடும்னு நிடனக்காம ஒரு பத்து நிமிஷம் முன்னாடி எந்திரிச்சு 

இப்படி நாடே துெக்கி பாருங்க. வித்திோைம் உங்களுக்யக புரியும். 
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பல் யதய்க்கும் யபாது கண்ணாடியில் நம்ம முகத்டத பாக்கும்யபாது ஒரு ஐலவ்யூ, 

யஹய் அழகா இருக்க அப்படின்னு வைால்லிப்பது,உனக்கு இனிடமோன 

அனுபெங்கள்தான் கிடைக்குது, நீதான் எனக்கு யரால்மாைல்னு வைால்ெது எல்லாம் 

தன்னம்பிக்டகடே கூட்டும். 

 

காடல யெடேகளில் ோரிைமும் அதிகம் ொக்குொதம் வைய்ோமல் இருக்கணும் 

என்பதாலதான் காடலயில் குளிச்சிட்டு ஸ்யலாகங்கள் வைால்லிக்கிட்யை யெடலகள் 

பாத்தாங்கன்னு நிடனக்கயறன். இது காடலயில் அெங்கெங்க யெடலகடே 

முடிச்சுக்க வராம்பயெ உதவுது.  

 

ஆனா இப்ப குளிப்பது கூை அனுபவிச்சு குளிக்கயறாமான்னு யகட்ைா இல்டலன்னு 

தான் வைால்லணும். காடலயில் வபண்கள் ைடமேகட்டுல யெடலக்கு நடுவுல ஒரு 

சிப் அடிச்ைாதான் காபியே குடிக்க முடியும். அவ்ெேவு ஓட்ைமான யநரம். இதுல 

குளிப்பது என்பது உைம்புல தண்ணி பட்டு, யைாப்பு யபாட்ைா ைரின்னு ஒரு எண்ணம் 

நமக்கு. ஆனா உண்டமயில் அப்படி இருக்க கூைாது. 

 

நான் என்னுடைே இந்த உைம்டப வராம்ப மதிக்கியறன், இந்த உைம்பும் என்டன 

வராம்ப விரும்புது, குளிப்பது ஒரு சுகானுபெம், தண்ணி யமல படுெது வராம்ப 

அழகா இருக்கு, எனது ொழ்க்டக ஆசிர்ெதிக்கப்பட்ை ஒரு ொழ்க்டக, எதிர்மடற 

எண்ணங்கடே கடேஞ்சு யநர்மடற எண்ணங்கடே குளிேலாக்கிக்கயறன் 

அப்படின்னு வைால்லணும். இது ைமீபத்துல கத்துக்கிட்யைன். வராம்ப 

புத்துணர்ச்சிோ இருக்கு. 

 

எங்க அம்மம்மா ைடமக்கும் யபாது நம்ம மனசுல எந்த ெருத்தமும் இல்லாம, 

மனமகிழ்யொை ைடமக்கணும் அப்படின்னு வைால்ொங்க. நம்ம மனசுல இருக்கும் 

உணர்வுகள் ைடமக்கும்யபாது அதுல யைருமாம்.உணவு ருசிக்கணும்னா முழு 

மனயைாை இந்த உணடெ ைாப்பிைறெங்க நல்ல ஆயராக்கிேமா இருக்கணும், மன 

மகிழ்டெ வகாடுக்கும் அப்படின்னு வைால்ொங்க. டீ/ காபி கலக்கும்யபாது 

அன்டபயும் யைத்து கலக்கு, ைடமக்கும் எந்த பதார்த்ததிலும் வரண்டு மூணு ஸ்பூன் 

அன்பு யைர்த்து ைடமச்சு பாரு உன் ைாப்பாட்டை எல்யலாரும் விரும்புொங்க 

அப்படின்னு எனக்கு ைடமேல் வைால்லி வகாடுக்கும்யபாது அம்மம்மா 

வைால்லிக்வகாடுத்தாங்க. 

 

திருமணத்துக்கு முன் அம்மம்மாவீட்டில் தங்கியிருந்துதான் யெடலக்கு யபாயனன். 

யெடலக்கு யபாய்ட்டு ெந்த முதல் நாள் அம்மம்மா வைான்னது வைருப்பு 

கழட்டும்யபாது ஆபீஸ் நிடனப்டப கழட்டி வெச்சிடு.அடுத்த நாள் ஆபிசுக்கு 

கிேம்பும்யபாது தான் திரும்ப அந்த நிடனப்பு ெரணும். ஏம்மான்னு யகட்ைப்ப 

இங்க நிடனப்யபாை அங்கயோ அங்க நிடனப்யபாையே இங்கயோ இருந்தா 

உன்னால ொழ்க்டகடே ொழ முடிோது அப்படின்னு வைான்னாங்க. எங்க மாமா 

கம்வபனி வைக்கரட்ைரி. அெருக்கும் அயத கண்டீஷன் தான். வீட்டுக்கு ெந்திட்ைா நீ 

இன்னாருடைே மகன், இன்னாருடைே கணென், இன்னாருடைே தகப்பன் அந்த 

யெடலகடே ைரிெர கெனிக்க மனடை இப்படி வெச்சுக்கிட்ைாதான் முடியும்னு 

வைால்ொங்க. கம்வபனி வைக்கரட்ைரிங்கற பந்தா இல்லாம மாமா வீட்டுல 

யெடலகள் வைய்ொங்க. 

 

படிப்பறியெ இல்லாம எங்க அம்மம்மா எனக்குள் விடதச்ை பல விஷேங்கள் 

எவ்ெேவு புனிதமானதுன்னு புரியுது. அம்மம்மா வைால்லிக்வகாடுத்த இந்த 

நிடலதான் mindfullness. ஒரு யெடலடே ஒருமுகப்படுத்தி வைய்ே இந்த 
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டமண்ட்ஃபுல்னஸ் வராம்ப முக்கிேம். “குப்டப வபாறுக்கினாலும் அதுலயும் நீ 

வபஸ்ட் குப்டப வபாறுக்கிோ இருக்கணும்” அப்படின்னு எங்க அம்மம்மா 

வைான்னதுதான் வைய்ெடத திருந்த வைய்னு நம்ம வபரிேெங்க வைான்ன வைால். 

காடலயில் எந்திரிப்பதிலிருந்து இரவு படுக்க யபாகும் முன் ெடர mindfullnesஒை 

இருந்திட்ைா பிரச்ைடனயே இல்டல. 

 

இரவு படுக்கும் முன் ஒரு ஸ்யலாகம் எங்க அம்மம்மா வைால்லிக்வகாடுத்தடத 

வைால்லி இந்த பதிடெ நிடறவு வைய்ேயறன். சின்ன குழந்டதோ இருந்தப்ப இரவில் 

பேப்புடுயொம்னு ஆஞ்ையநேர் ஸ்யலாகம் ஒண்ணு வைால்லி வகாடுத்தாங்க. 

“ராமஸ்கந்தம் அனுமந்தம் டெனயதேம் ப்ர்யகாதரம். ைேனஏகாஸ் ஸ்மயர நித்ேம் 

துர்வைாப்னம் தஸ்ே நஸ்ேதி” இதுதான் அந்த ஸ்யலாகம். இதற்கு அடுத்தும் அெங்க 

வைால்லி வகாடுத்த positive affirmation: 

 

”உத்தமி வபற்ற வபண்யண உள்யே விட்டு அடைோயத, நாடேக்கு ெரும்வபாழுது 

நல்ல வபாழுதாய் ொடிேம்மா தாோயர”. இன்டறக்கு பிறந்திருக்கும் நல்ல 

வபாழுயத வெளியேற்றாமல் உள்யே இருத்தி டெத்துக்வகாண்டு நாடேக்கும் 

பிறக்கும் வபாழுதும் நல்ல வபாழுதாய் பிறக்க உறுதிக்கூற்று. இன்றும் என் பைங்க 

இடத வைால்லித்தான் தூங்குறாங்க.  
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க ொடி அசைந்ததும்  ொற்று வந்ததொ பொ ம் – 7 

 

தன்னலம் கருதாமல் பிறர்நலம் யபணனும் அப்படின்னு தான் எல்யலாருக்கும் 

வைால்லி வகாடுத்திருக்காங்க. இந்த தன்னலம் பார்க்க கூைாது என்பதன் விடேொக 

நாம அடுத்தெங்களுக்கு உதவி வைய்ேணும், நல்லது வைய்ேணும்யன 

இருந்திையறாம். ஆனா சுேத்டத வதாடலச்சிையறாம். 

 

இந்த சுேம் வதாடலயும்யபாது ஏற்படும் வெறுடமதான் நம்டம பாதிக்குது. பணம் 

ைம்பாதிக்க கத்துக்கிட்யைாம், ைக்ைஸா எப்படி இருப்பதுன்னு கத்துகிட்யைாம். 

ஆனாலும் உள்யே ஒரு வெறுடம ஓடும். அது எதனால. சுேத்டத 

வதாடலச்சிட்யைாம். 

 

ஃப்டேட்ல யபாகும்யபாது அெைரத்துக்கு ெந்து விழும் ஆக்சிஜன் மாக்டஸ 

முதலில் நீங்க மாட்டிக்கங்க அப்புறம் அடுத்தெங்களுக்கு உதவுங்கன்னு 

வைால்ொங்க. நாம ஒழுங்கா மூச்சு விை முடிஞ்ைாதான் அடுத்தெங்களுக்கு உதவும் 

முடியும். இதுதான் ைரி. நம்டம கெனிக்காம, நமக்கு முடிோட்ைாலும் 

அடுத்தெங்களுக்கு வைய்தால்தான் நாம நல்லெங்க. இல்லாட்டி நம்மடே 

சுேநலமிக்கெங்கன்னு முத்திடர குத்திடுொங்க அப்படின்னு பேந்து ஒரு ொழ்க்டக 

ொழயறாம். 

 

சிலர் இந்த முத்திடரக்வகல்லாம் பேப்பை மாட்ைாங்க. என்னால முடிோதுன்னா 

முடிோது தான். அப்படின்னு கறாரா வைால்ொங்க. ஆனா சிலர் ஏச்சுக்கும் 

யபச்சுக்கும் பேந்து யநா வைால்ல மாட்ைாங்க. யெவறாரு சிலயரா அன்பின் காரணமா 

நாம யநா வைால்லிட்ைா அெங்க தப்பா நிடனச்சுக்கிட்ைா எப்படின்னு 

நிடனப்பாங்க. ஏயதா ஒரு காரணம் நம்மடே கெனிக்காம அடுத்தெங்களுக்கு 

வைய்யொம். 

 

உேவிேலாேர்கள் வைால்றது என்னன்னா முதல்ல தன்டன நல்லா 

கெனிச்சுக்கிட்ைாதான் அடுத்தெங்கடே நல்லா கெனிக்க முடியும். தன் யமல அன்பு 

வைலுத்த வதரிஞ்ைாதான் அடுத்தெங்க யமல அன்பு வைலுத்த முடியும். அப்படின்னு 

வைால்லியிருக்காங்க. 

 

நான் ோர்னு உணரனும்னா இதற்கு SELF LOVE. வராம்ப முக்கிேம். சுேமரிோடத (self 

esteem) க்கும் SELF LOVEக்கும் வதாைர்பு வராம்ப உண்டு. SELF LOVE இடத நாம 

ெேர்த்துக்கிட்ைா மன அழுத்தம் குடறயும். ஒரு யநர்மடற தன்டம நமக்கு 

கிடைக்கும். நாம சுேநலமா இருக்கணும்னு வைால்ெது இல்டல SELF LOVE. நாம 

ைந்யதாஷமா இருந்தாதான் அடுத்தெங்கடேயும் ைந்யதாஷமா வெச்சுக்க முடியும். 

ஒரு மகிழ்ொன ொழ்க்டக கிடைக்கும். நம்மடே கருடணோ பாத்துக்க 

ஆரம்பிச்ைாதான் அடத நம்மோல அடுத்தெங்களுக்கும் வகாடுக்க முடியும். ஆனா 

இதுயெ அதிகமாகம பாத்துக்கணும். எதுவும் ஒரு லிமிட்ல இருக்கணும். நூழிடல 

வித்திோைத்துல சுேநலமா மாறக்கூடிே இந்த விஷேம் SELF LOVE. 

 

சிலர் நான் எதுக்குயம உதெ மாட்யைன். என்னால எதுவும் நல்ல படிோ வைய்ே 

முடிோது. துேரமிகு உறவு அல்லது நட்பால இனியம எனக்கு நல்லெங்க ைகொையம 

கிடைக்க யபாறதில்டலன்னு முடிவுக்கு ெந்திருப்பாங்க. இடதல்லாம் மடறஞ்சு 

என்டன நானாக இந்த உலகம் ஏத்துக்கும். நானும் நல்லா இருப்யபன். நல்ல 

உறவுகள் நட்புக்கோல் ஆசிர்ெதிக்கப்படுயென்னு ஒரு நம்பிக்டக தர இது உதவும். 
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அன்டபயே அனுபவிச்ைது இல்டலன்னு ெருத்தப்பைறெங்களுக்கும்SELF LOVE 

வராம்ப முக்கிேம்.  இதற்கு உேவிேலாேர்கள் வதரப்பில்லாம் வகாடுக்கறாங்க. 

 

நீ எதுக்கும் உதெ மாட்ை, இென் கிட்ை ஒரு யெடல வகாடுத்தா ஒழுங்கா முடிக்க 

மாட்ைான் இப்படி பல எதிர்மடற விமர்ைனங்கோல நம்ம சுேமரிோடத 

பாதிக்கப்படுது அயதாை யைர்த்து SELF LOVE. நான்லாம் இனியம அவ்ெேவுதான் 

அப்படின்னு என்னத்த கன்டனய்ோ யரஞ்சுக்கு புலம்புொங்க. 

 

ஒரு கண்ணாடிடேப் பார்த்து கிட்டு நிக்கணும். உங்க கண்கடே யநரா ைந்திச்சு 

உங்கடே ரசிக்க ஆரம்பிங்க. காடலயில ப்ரஷ் வைய்யும் யபாது ஹாய், குட்மார்னிங் 

வைால்லாம். உங்க கண்கடே யநரா பாத்து சில யநர்மடற உறுதிக்கூற்று 

ொக்கிேங்கடே வைால்லலாம். இது வராம்ப பலன் தரும். 

1. I love you.I love and accept you as you are. 

 

Say it loudly 10 times. 

உன்டன நீோகயெ ஏற்றுக்வகாண்டு உன்டன நான் யநசிக்கியறன். 

2. I am willing to release the need to be unworthy. I am worthy of the very best in life and I now 

lovingly allow myself to accept it. 

நான் எதற்கும் உதாொதள்/ன் எனும் நிடனப்டப உதறிவிை தோராக இருக்கியறன். 

நான் ொழ்க்டகயில் அடனத்து மகிழ்ச்சிக்கும் தகுதிோனென்/ள், என்டன அன்புைன் 

ஏற்றுக்வகாள்ே அனுமதிக்கியறன். 

இப்படி ஒரு மொைம் கைொல்லிப் பொருங் . வித்தியொைம் புரியும். 

வராம்ப முக்கிேமா மனசுக்கு பிடிச்ைடத ைாப்பிடுங்க. நல்லா உடை உடுத்துங்க. நாம 

உடுத்தும் உடையின் நிறத்டத வெச்சு நம்ம மூடை வைால்லலாம். ப்டரட் கலர்லஸ் 

வபஸ்ட். நல்லா தடல சீவி, பளிச்சுன்னு முகம் கழுவி எப்பவும் ஃப்வரஷ்ஷா இருக்க 

பாருங்க. உங்கடே பாக்கும் யபாது உங்களுக்கு வராம்ப பிடிக்கணும். அதுதான் 

முக்கிேம். 

 

முக்கிேமா யஹாம் யமக்கர்ஸ். வீட்ல தான இருக்யகாம்னு ஏயனா தாயனான்னு 

இருக்காம ஆபீஸ் யபாறமாதிரி நல்லா உடை அணிஞ்சுக்யகாங்க. நமக்கு வீயை தான் 

ஆபிஸ்.     Always working from home. என்ன நமக்கு ைம்பேமா பணமா இல்லாம 

அன்பால கிடைக்குது. பிள்டேங்க கழுத்டத கட்டிப்படத விைொ ஒரு அழகான 

நமக்கு இருந்திைப்யபாகுது. எஞ்ைாய். 

 

நமக்கு பிடிச்ைடத உடுத்தயறாம். பிடிச்ைடத அேயொை ைாப்பிையறாம். நம்டம 

கெனிக்கும் முதல் ஸ்வைப்பா உைற்பயிற்சிக்கு யநரம் ஒதுக்கயறாம். மகிழ்ச்சிோ 

இருக்யகாம்.  Start to love yourself. 
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க ொடி அசைந்ததும்  ொற்று வந்ததொ- பொ ம் 8 

 

ஆடைோ ஒரு புைடெ ொங்குயொம். கட்டிட்டு ெந்ததும் வமாதல்ல வீட்ல 

இருக்கறெங்கடே யகட்கும் யகள்வி. புைடெ நல்லா இருக்கா? எனக்கு சூட் ஆகுது? 

அழகா இருக்யகனா? யபான்றடெ.  ொங்கினது நாம ஆடைப்பட்டு. இதுல 

அடுத்தெங்க கருத்து ஏன்? முரணா இருக்குல்ல. இப்படித்தான் அடுத்தெங்க 

கருத்துக்கு வராம்ப மதிப்பு வகாடுக்கயறாம். 

 

நான் எவ்ெேவு கஷ்ைபட்டு யெடல பார்க்குயறன். ஆபீஸ்ல ஒரு அப்ரிஷியஷையன 

இல்ல. இந்த குடும்பத்துக்காக எவ்ெேவு உடழக்கயறன். எனக்கு ஒரு பாராட்டு 

உண்ைா? ைடமச்ைடத நல்லா இருக்குன்னு ஒரு நாள் கூை வைான்னதில்டலன்னு ஒரு 

அங்கீகாரமான ொர்த்டதக்கு தான் ஆடைப்பையறாம். ஆனா அந்த ஆடையே நமக்கு 

அழிடெ வகாண்டு ெருது. பாசிட்டிவ் ொர்த்டதகளுக்கு ைந்யதாஷப்பையறாயமா 

அயத அேவு ெருத்தமும் யெதடனடேயும் வநகட்டிவ் ொர்த்டதகள் தருது. 

அடுத்தெங்க கவமண்ட் தரும் பாதிப்பு ப்ேஸ்ஸாவும் இருக்கலாம். டமனைாவும் 

இருக்கலாம். 

 

 பைங்க மார்க், உைம்பு குண்ைா இருப்படதப் பத்தி ெரும் கவமண்ட். நாங்க ைபுள் 

யைார் ஃப்ரிட்ஜ் ொங்கினப்ப வீட்டுக்கு ெந்த உறவினர் இவதல்லாம் யதடெோ? 

அப்படின்னு வைான்னாங்க. நாங்க அெங்க கிட்ை ஏதும் கைன் ொங்கடல. ஏன் 

வெளிே கூை கைன் ொங்கடல. மாைா மாைம் ஆர்டி கட்டி அதுல ொங்கினது. இப்படி 

யதடெயோ யதடெ இல்டலயோ அடுத்தெங்கடேப் பத்தி கவமண்ட் 

அடிக்கறெங்க இருக்காங்க. 

 

பல ைமேம் பர்ைனலா நம்ம மனடை பாதிக்கும் அேவுக்கு இருக்கும். முக்கிேமா 

வபண்கள் ைந்திக்கும் பிரச்ைடன யெடலக்கு யபானா அெங்கடே யெற மாதிரி 

யபசுொங்க. யெடலக்கு யபாகடலன்னா ஓ நீ யெடலக்கு யபாகடலோ, 

அப்படின்னா எதுக்கும் லாேக்கில்டலங்கற யரஞ்சுக்கு யபசி காேப்படுத்துொங்க. 

குழந்டதகடேயும் விைறதில்டல. கருப்பா இருக்க, ஒல்லிோ இருக்கன்னு. 

 

உண்டமோ பாத்தா அெங்க கருத்டத அெங்க வைால்றாங்கன்னு எடுத்துக்கணும். 

ஆனா அப்படி நிடனக்கயறாமா. இல்டல. நம்ம மனசுல அந்த ொர்த்டதகள் ஊசிோ 

குத்திக்கிட்டு இருக்கும். இன்னும் வைால்லப்யபானா அந்த குரல் ொக்கிேங்கள் 

எல்லாம் நம்ம காதுல எதிவராலிச்சுக்கிட்யை இருக்கும். இதுதான் நமக்கு தீராத மன 

அழுத்தத்டத தருது. 

 

நாலு யபரு யபசிட்ைா என்ன வைய்ெது? இந்த ஒரு நிடனப்யப எத்தடன 

பிரச்ைடனகளுக்கு ெழி ெகுத்திருக்குன்னு யோசிச்சிருப்யபாமா? ோரு அந்த நாலு 

யபரு? நமக்கு முத்திடர குத்தி நம்ம மனடை கிழிக்க ோரு அதிகாரம் வகாடுத்தது? 

 

அந்த நாலு யபரு ோரா யெணாம் இருக்கட்டும். ஆனா அெங்க கருத்துக்கு மதிப்பு 

வகாடுத்தது ோரு நாம தான். அெங்க ொர்த்டதகடே நம்டம பாதிக்க 

வெச்சுக்கிட்ைதும் நாம தான். 

 

எனக்கு பிடிச்ைது நான் வைய்ேயறன். என் பிள்டேக்கு இந்த படிப்பு தான் படிக்க 

முடியும். அென் ொங்கும் மார்க்டக பத்தி எனக்கு கெடலயில்டல. நான் குண்ைா 

இருந்தா அெங்களுக்கு என்ன? என்ன உடுத்தினா என்னன்னு இருந்திருயொமா? 

இருக்க முடிஞ்ைா அதுதான் நல்லது. ஆனா இது அவ்ெேவு சுலபமான விஷேம் 
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கிடைோது. 

 

நம்ம வபரிேெங்க நமக்கு வைால்லி வகாடுத்திருப்பது நல்ல யபரு ொங்கணும். நீ 

நல்லென்னு வைால்லணும். ோர் வைால்லணும்? வபத்தெங்க மட்டும் வைான்னா 

யபாதுமா? இப்படி நிடறய்ே வைால்லலாம். பதிவு வராம்ப டீப்பா யபாகும்னு 

வைால்லும்யபாயத இந்த கருத்துக்கள் நம்ம மனடை எவ்ெேவு ஆழமா 

பாதிக்குதுன்னு புரியும். 

 

அப்படியே அடுத்த ெங்க என்டனப் பத்தி என்ன யெணாம் நிடனக்கட்டும்னு 

இருந்திை முடியுமா? படிக்கும் யபாது காண்வைக்ட் ைர்டிபியகட் முக்கிேம், இது 

ைரியில்டலன்னா காயலஜ்ல அட்மிஷன் கிடைக்காது.  ஆபீஸ்ல நல்ல யபரு 

ொங்கணும். ஏன் திருமணம் யபசும்யபாது கூை வபண் வீடு, மாப்பிள்டே வீடு 

எப்படி விைாரிக்கும்யபாது அடுத்தெங்க கருத்தும் யதடெப்படுயத. தாடேப்பார்த்து 

வபண்வணடுன்னு யெற வைால்லிட்ைாங்க. ஆனா உண்டமோ பாத்தா 

குடும்பத்தினருக்கு ைம்பந்தயம இல்லாம மணமகயோ/மணமகயனா இருக்க 

ொய்ப்பு இருக்கும். முற்றிலும் எதிரா. அப்ப எடத வெச்சு முடிவு எடுப்பாங்க. 

ஆபிஸ்ல விைாரிப்பாங்க. கூை யெடல பார்க்கறெங்க நல்ல டபேந்தான்னு 

வைால்லணும். 

 

இப்படி நிடறய்ே வைால்லலாம். அடுத்தெங்க கருத்துக்கு மதிப்பு வகாடுத்து 

வகாடுத்து அெங்க வைால்லிட்ைாங்க அப்படின்னு நாம மனசு ெருத்தப்பட்டு நம்ம 

உைம்டப வகடுத்துக்கியறாம். இது தான் எயமாஷனல் ப்ோக்கா உைம்புல ெந்து 

ெலிடேக் வகாடுக்குது. 

 

என்ன வைய்ேலாம்? யபசுயொம்........ 
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நாம அடுத்தெர் மீது குற்றம் ைாற்ற டகடே நீட்டும் யபாது மைக்கியிருக்கும் 3 

விரல்கள் நம்டம யநாக்கித்தான் இருக்குன்னு யோசிப்பயத இல்டல. நம்டம 

யநாக்கி ெரும் விமர்ைனங்கள் உண்டமயில் நம் மீது டெக்கப்படும் விமர்ைனயம 

இல்டல. ோர் யபசுகிறார்கயோ அெர்களின் குணத்டத அல்லது அெர்களின் 

தன்டமடேத்தான் குறிக்கிறது. இடத நாம மனசுல நல்லா பதிே வெச்சுக்கணும். 

யகாபத்தில் ெரும் ொர்த்டதகள் யகாபப்படும் மனிதரின் இேல்டபயே குறிக்கும். 

அெங்க அேவுக்கு நாமளும் திருப்பி யபசி நம்ம தரத்டத குடறச்சுக்க யெணாம். 

 

 
 

இந்தப் பைம் நல்லாயில்டல அப்படின்னு வைால்ெது அந்த தனி மனிதரின் 

கருத்துதான். நாம யபாய் பார்த்தா ஏயதா ஒண்ணு நமக்கு பிடிச்சிருக்கலாம். 

எங்வகல்லாம் முடியுயமா அங்வகல்லாம் அடுத்தெரின் கருத்துக்கு காது 

வகாடுப்படத நாம தவிர்க்கணும். 

 

ஒரு பயில்ொடன வீழ்த்தணும்னு நிடனச்ை சிலர் உைற்பயிற்சி முடிஞ்சு ெரும் 

ெழியில் நின்னுக்கிட்டு “ஐயோ பாெம் பயில்ொன், வராம்ப யைார்ொ இருக்காரு, 

உைம்பு ைரியில்டல யபால இருக்குன்னு” தினமும் வைால்ொங்க. அடத யகட்டு 

யகட்டு 5ஆெது நாள் பயில்ொனால எந்திரிக்க கூை முடிோம தேர்ந்து 

யபாயிடுொருன்னு ஒரு கடத யகள்வி பட்டிருப்யபாம். 

 

நாம எவ்ெேவு திைத்யதாை இருந்தாலும் அடுத்தெங்க வைால்லுக்கு அதிகமா மதிப்பு 

வகாடுத்தா அந்த பயில்ொன் மாதிரி நம்ம ைந்யதாஷத்டத வதாடலச்சு இல்லாத 

விோதிக்கு ஆட்படுயொம். நம்ம மன உறுதி தான் நம்டம காக்கும். 

நல்ல எண்ணத்துைன் முழு மனதுைன் என் கைடமடே நான் தெறாமல் வைய்கியறன். 

அப்படி இருக்கும் யபாது அது நல்லவிதமாகத்தான் இருக்கும். ைந்யதகயம 

யெண்ைாம். அடுத்தெர் விமர்ைனத்டத நாம் காதில் ொங்கிக்வகாள்ேக்கூைாது. 

 

காது யகட்காத தெடே உச்சிடே அடைந்த கடதடே ஞாபகம் வெச்சுக்கணும். நம் 

முேற்சியில் நாம கண்ணும் கருத்துமா இருந்தா யபாதும்.  ைரி அப்படியே 

விமர்ைனங்கடேயும். 

 

ைரி அப்படியே அடுத்தெர் விமர்ைனம் இல்லாமயலயே இருந்துவிை முடியுமா? 

அடுத்தெர் கருத்தும் சில ைமேம் யதடெப்படும். புராண கடதயில் குழந்டத துருென் 

தன் தந்டதயின் மடியில் உட்கார ஆடைப்பை சித்தி சுருதி அெடன கீயழ தள்ளி 
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“கைவுள் நிடனத்தால் மட்டுயம உனக்கு அந்த பாக்கிேம் கிட்டும்” அப்படின்னு 

வைால்ல, 5 ெேது குழந்டத தெம் வைய்ே காட்டுப்யபாய்விடுகிறது. 

கடும் தெத்தின் பலனாக விஷ்ணுடெ தரிசித்து யபரருள் வபற்று துருெ 

நட்ைத்திரமாக திகழ்ெதா வைால்லியிருக்கு. 

 

அடிக்கடி நாம நம்டம சுே அலைல் வைஞ்சு பார்க்க மாட்யைாம். ைரிோத்தான் 

வைய்யொம், இருப்யபாம்னு ஒரு எண்ணத்துல தப்பு வைய்ேவும் ொய்ப்பு இருக்கு. 

அப்யபா நம் மீது டெக்கப்படும் விமர்ைனத்தால நாம வகாஞ்ைம் யோசிப்யபாம். 

நம்டம திறுத்திக்கவும் ெழி இருக்கு. அதனால முழுதுமாயெ அடுத்தெங்க யபச்சுக்கு 

நாம மதிப்புக் வகாடுக்க கூைாதுன்னு இருந்து விை கூைாது. அது நமக்குள் ஒரு 

அகங்காரத்டத உருொக்கிடும். 

 

அப்ப என்னதான் வைய்ெது. அடுத்தெங்க வைால்லுக்கு ஓெரா மதிப்பு வகாடுக்கவும் 

கூைாது. நம் நலம் விரும்பிகள் வைால்லும் விமர்ைனத்டத ஏற்க மறுக்கவும் கூைாது. 

தீர ஆயலாைடன வைய்ேணும். இெங்க வைான்னது எந்த விதத்துல ைரி/தெறுன்னு 

நம்ம ஈயகாடெ பக்கத்துல வெச்சிட்டு உண்டம மனயைாை யோசிக்கணும். 

மாற்றிக்வகாள்ெது நல்லதுன்னு நிடனச்ைா வைய்ேணும். சில யதடெ இல்லாத 

விமர்ைனங்கடே தவிர்த்து விடுெதுதான் நல்லது. 

 

நான் கத்துக்கிட்ை ஒரு முக்கிேமான விஷேம். நம் ொழ்வில் நாம ைந்திக்கும் 

ஒவ்வொரு மனிதரும் நமக்கு ஏயதா விதத்தில் பாைத்டத, அல்லது நல்லடத 

வைால்லிக்க் வகாடுக்கத்தான். சிலர் நல்லவிதமா வைால்லி வகாடுத்திருப்பாங்க. சிலர் 

அெங்களுடைே யமாைமான நைத்டதோல நமக்கு வைால்லி வகாடுத்திருப்பாங்க. 

வராம்ப அடிபட்டு ஒரு பாைத்டத நாம கத்துக்கிட்டு இருந்திருப்யபாம். ஆனா ஒயர 

மனிதரிைம் திரும்ப திரும்ப பிரச்ைடன ெருதுன்னா அெர்கிட்யையிருந்து நாம 

கத்துக்க யெண்டிேது இன்னும் முடிேடலன்னு அர்த்தம் :). ஸ்டமலி யபாட்யைன் 

என்பதால இது காவமடி விஷேம் இல்டல. ஆழமா யோசிச்ைா இது உண்டம. 

 

நாம ஒருெர் யமல வராம்ப அன்பு வெச்சிருப்யபாம். எதிராளிக்கு அந்த அன்டப 

புரிஞ்சுக்கும் தன்டம இல்லாம இருக்கும். கத்தி யகாெப்படுொரு. என்டன உன் 

அடிடமன்னு நிடனச்சிோ? அதுொ இதுொன்னு. நம்டம விட்டு விலகியிருப்பார். 

அப்படிபட்ைெங்கடே வகஞ்சி கூத்தாடி நம்ம கூை இருக்க டெப்படத விை 

விலகிறதா இருந்தா ைரின்னு விட்டுைணும். வகஞ்ைக் கூைாது. 

 

நம்ம ொழ்க்டகயில் அந்த நபருக்கு முக்கிேத்துெம் இருக்குன்னா கண்டிப்பா 

திரும்ப ெருொர். இல்டல ெராமலும் யபாகலாம். சில மனிதர்கடே நம் ொழ்வில் 

ெருெதும் யபாெதும் அடிக்கடி நைக்கலாம். எல்லாம் நம் நன்டமக்யக. நம்மால் 

அெர்களுக்கு ஒரு நல்லது/ படிப்பிடன ெர யெண்டி இருக்கலாம். அல்லது அெங்க 

கிட்யையிருந்து நமக்கு படிப்பிடன கத்துக்க யெண்டிேது பாக்கி இருந்திருக்கலாம். 

முடிஞ்ைதும் அெங்க விலக யெண்டிேதுதான் நிஜம். இது படிக்க ஈசி. ஆனா 

நடைமுடறயில் வராம்ப கஷ்ைம். மருந்து கைப்பா இருந்தா விழுங்க மாட்யைன்னு 

வைால்ல முடிோது. விழுங்கி ஜீரணம் ஆனாத்தான் குணமாகும். 
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ஆடை தான் அழிவுக்கு காரணம் அப்படின்னு வபரிேெங்க வைால்ொங்க. ஆனா 

எனக்வகன்னயொ அதுக்கும் யமல முக்கிே காரணமா நிடனப்பது எதிர் பார்ப்பு 

தான். இந்த எதிர்பார்ப்பு அப்படிங்கற ஒரு விஷேம் யபாதும் நம்டம முற்றிலும் 

அழிச்சிடுது. எதிர்பார்ப்பது கிடைக்காத யபாதுதான் யகாபம், இேலாடம, ஆத்திரம் 

எல்லாம் ெருது. 

 

காசு பணம் எதிர்பார்த்து கிடைக்காதடத விை அன்டப, அங்கீகாரத்டத எதிர்பார்த்து 

கிடைக்காம யபாெதுதான் மன உடேச்ைலுக்கு காரணமாகுது. அன்டப கூைொ 

எதிர்பார்க்க கூைாதுன்னு நீங்க யகட்பது யகக்குது? ஆமாங்க. நாம எடத 

எதிர்பார்த்தாலும் அது பிரச்ைடனடேத்தான் உருொக்கும். நம்டம 

புரிஞ்சுக்கணும்னு எதிர்பார்ப்படதயும் யைர்த்துதான். 

 

எதிர்பார்ப்டப குடறச்சுக்கிட்யை ெந்து எதிர்பார்க்கும் பழக்கம் இல்லாமயலயே 

ஆக்கிகிட்ைா நமக்கு மன அடமதி பக்கா யகரண்டி. இது வைேல்படுத்த வராம்பயெ 

கஷ்ைமான விஷேம். நம்ம பைங்க நம்மடே கெனிக்கணும்னு நிடனக்கறதுயலர்ந்து 

எது யெணாம் வெச்சுக்கலாம். யகாடிட்ை எல்லா இைங்கடேயும் நீங்க உங்க 

எதிர்பார்ப்புக்கடே வெச்சு நிரப்பிக்கலாம். அடெவேல்லாம் நம்டம மன 

உடேச்ைலுக்கு ஆட்படுத்தும். 

 

எப்படி எதிர்பார்க்காம இருக்க முடியும்? கீதாைாரம் இதுக்கு பதில் வைால்லும். 

கைடமடே வைய் பலடன எதிர்பாராயத! 

 

நாம ஒருத்தருக்கு ஒரு உதவி வைஞ்சிருக்யகாம்னு வெச்சுக்குயொம். அெங்க 

ொழ்க்டகடேயே திருத்தி அடமக்க கூடிே ஒரு யநர்மடறோன நிகழ்வு அது. அது 

மட்டுமில்டலன்னா அெங்க நிலடம வராம்ப யமாைமா கூை ஆகிருந்திருக்கலாம். 

அப்படி ஒரு யநரத்துல நாம உதவி வைஞ்சிருப்யபாம். நாம அதுக்கு அெங்க கிட்ை 

காசு பணத்டத எதிர்பார்க்காட்டியும் ஒரு அன்டப, பாராட்டை எதிர் பார்ப்யபாம். 

பாராட்டை விை அன்புன்னு வெச்சுப்யபாம்.  ஆனா உதவி ொங்கி கிட்ைெங்க 

அடதப்பத்தி வபருைா எடுத்துக்காம இருப்பாங்க. 

 

பல யநரத்துல உதவி யதடெோ இருக்கும்னு நிடனச்ைா யகட்பதுக்கு முன்ன நாமயே 

யபாய் நின்னு உதவுயொம். “உடுக்டக இழந்தென் டக யபால“ன்னு நாம 

படிச்சிருக்யகாம். படிச்ைடத வைேலும் படுத்தும் ஒரு நற்பண்பு நம்ம கிட்ை இருக்கு. 

அதனால உதவி வைய்யொம். ஏன் அெங்களுக்கு நம்ம உதவி வபருைா யதாணடல. 

இடத பத்தி யோசிச்ைா. தட்டுங்கள் வகாடுக்கப்படும்னு வைால்லியிருக்காங்க. 

தட்ைாமயலயே வகாடுத்தா அயதாை அருடம வதரியுமா? வதரிோது!  நானா 

யகட்யைன். நீ வைஞ்ை நான் ொங்கிகிட்யைன் அப்படின்னு கூலா வைால்ொங்க. உதவி 

வைஞ்ை நம்மகிட்ையே இப்படி யபைறாங்கயேன்னு உள்ே ஒரு ெலி ெரும் பாருங்க. 

அது மரண ெலி. நாம என்ன எதிர்பார்த்யதாம்? “உடுக்டக இழந்தென் டக யபால” 

தக்க ைமேத்துல நமக்கு உதவி வைஞ்சிருக்காங்கயேன்னு நம்மகிட்ை ஒரு பிரிேத்டத. 

நாம கைடமடே வைஞ்யைாம் ஆனா பலடன எதிர்பார்த்திட்யைாம்னு ஒரு 

குற்றைாற்டற நம்ம யமல வெச்சிட்டு அெங்க பாட்டுக்கும் அெங்க யெடலடே 

பார்க்க யபாயிடுொங்க. கவரக்டுதான். எதிர் பார்த்தது நம்ம தப்பு தான? 

 

யகக்காமயலயே வைஞ்ைான்னு இல்டல உதவி யகட்டு நாம் வைஞ்ைாலும் அடத 

பாராட்டும் நல்ல உள்ேம் எல்லாருக்கும் இருப்பதில்டல. அதனால நாம 



  

28 

கத்துக்கிட்ை பாைம் என்ன “கைடமடே வைய் பலடன எதிர்பாராயத”. இந்த 

எதிர்பாராயத பல உறவுகளுக்கும் வபாருந்தும். கணென்/மடனவி எதிர்பார்ப்பு, 

வபற்யறார்/குழந்டத எதிர்பார்ப்பு, ையகாதர/ையகாதரி எதிர்பார்ப்புன்னு லிஸ்ட் 

வராம்ப வபருசு. ோரும் ோர்கிட்யைருந்தும் எடதயும் எதிர்பார்க்காம நாம நம்ம 

யெடலடே சிறப்பா வைஞ்சிைணும். அது மட்டும்தான். வைஞ்சு முடிச்ை திருப்தி 

நமக்கு இருக்கும் பாருங்க அது யபாதும். 

 

இன்வனாரு ெடக இருப்பாங்க. அெங்களுக்கு நீங்க எவ்ெேவு வைஞ்ைாலும் பத்தாது. 

பணத்தால வைய்யும் உதவி மட்டுமில்ல. உைலுடழப்பு நீங்க எவ்ெேவு 

வகாடுத்தாலும் ைரி வைஞ்ைன்னு இருப்பது மட்டுமில்லாம இன்னும் இன்னும்னு 

எதிர்பார்ப்பாங்க. எவ்ெேவு வைஞ்ைாலும் திருப்தி படுத்த முடிேயெ முடிோது. 

இப்படிப்பட்ை உறவு/நட்பு இெங்களுைன் யபசும்யபாது, வதாைர்பில் இருக்கும் 

யபாது, நம்ம கைடமடே வைய்யும் யபாது அப்படின்னு எல்லா யநரத்துலயும் நம்ம 

ைக்தி எல்லாத்டதயும் ஸ்ட்ரா யபாட்டு உறிஞ்சிட்ைாங்கயோன்னு யதாணும். அந்த 

அேவுக்கு நம்ம ைக்திடே உறிஞ்சு எடுத்துக்குொங்க.  எவ்ெேவு வைஞ்ைாலும் 

அெங்களுக்கு அது கணக்குல யைராது. அப்படி பட்ைெங்களுக்கு வைஞ்சிட்டு நம்ம 

உைம்பும் மனசும் ெலிக்கும் யெதடனக்கும் உள்ோெதுதான் நைக்கும். 

 

ோடரயும் நாம திருப்தி படுத்தும் யநாக்கத்துல எடதயும் வைய்ேடல. ஆனாலும் இது 

முடிச்சிட்ை வநக்ஸ்ட்? அப்படின்னு எப்பவும் இருப்பெங்களுக்கு ஒயர ஒரு 

ொர்த்டத மட்டும் வைால்லிட்டு விலகிடுங்க. அந்த ொர்த்டத “யநா”. என்னால 

இவ்ெேவுதான் முடியும். முடிச்சிட்யைன். அப்படின்னு வைால்லிைலாம். நாம “யநா” 

வைான்ன அடுத்த நிமிஷம் அெங்க ரிோக்ஷன் பாக்கணுயம!! ஆகா! இத்தடன நாள் 

நாம வைஞ்ைது எதுவும் நிடனக்காம அப்படியே நம்மடேப்பத்தி தப்பா யபசுொங்க. 

இல்டல நம்ம உறடெயே துண்டிச்சுக்குொங்க.  யபான் ெராது. வதாைர்பு 

எல்டலக்கு அப்பால நம்மடே நிறுத்திடுொங்க. நல்லதுதான் விடுங்க. நம்ம எனர்ஜி 

நமக்கு மிச்ைம். 

 

ஆற்றில் மட்டும் அேந்து யபாடுெது பத்தாதுங்க. அன்பு வைலுத்தும் இைத்திலும், 

கைடம வைய்யும், உதவி வைய்யும் இைங்களிலும் அேந்து வகாடுத்தால் யபாதும். 

அன்புக்கு இலக்கணம் வதரிோதெங்க சிலர் இருப்பாங்க. நான் உன்கிட்ை அன்டப 

யகட்யைனா? நீ வகாடுத்த ஆனா எனக்கு அது யதடெயில்டலன்னு வைால்ொங்க. 

பாத்திரம் அறிந்து பிச்டை யபாைாதது நம்ம தப்புத்தாயன. அன்பால எல்லாத்டதயும் 

ைாதிக்கலாம். ஆனா அன்புன்னா கியலா எத்தடனன்னு யகட்க கூடிே ஆளுங்க கிட்ை 

இல்டல. ோருக்கு யதடெயோ அெங்களுக்கு நம்ம அன்டப, யநரத்டத, உதவிடே 

வகாடுப்பதுதான் புத்திைாலித்தனம். கைடமடே வைஞ்யைாம் அப்படிங்கற மன 

நிம்மதிடே மட்டும் நமக்கு நாம பரிைா வகாடுத்துக்கிட்டு யெற “எடதயும்” 

எதிர்பார்க்காம இருக்க பழகிப்பது மட்டும்தான் நமக்கு மன ஆறுதடல வகாடுக்கும். 
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க ொடி அசைந்ததும்  ொற்று வந்ததொ? பொ ம் - 11 

சிலர் அடிக்கடி யபான் வைஞ்சு யபசுொங்க, இல்டலோ வமைஜ் அனுப்புொங்க, 

வமைஜ் வெச்ைா உைனுக்குைன் பதில் ெந்திரும். ஆனா சிலர் அப்படி இல்டல. இப்ப 

தகெல் வதாைர்பு வராம்பயெ ஈசி. ொட்ஸப், வைலிகிராம், முகநூல் வமைஞ்ைர்னு 

சுலபம். முன்ன மாதிரி வலட்ைர் ொங்கி எழுதி யபாஸ்ட் வைய்ேற யெடலவேல்லாம் 

இல்டல. டகயிலயே இருக்கும் யபானிலிருந்துதான் பதில் வகாடுக்க யபாயறாம். 

ஆனா அதுக்கும் சிலர் வராம்ப யோசிப்பாங்க. “நான் வராம்ப பிசி வதரியுமா? பதில் 

அனுப்பினாத்தானா? எங்கப்பாவுக்யக வதரியும் என் கிட்யையிருந்து வமைஜ் ெந்தா 

யமட்ைர் ஏயதா சீரிேஸ்னு. இல்லாட்டி நான் வமைஜ் டெக்க மாட்யைன். 

அப்படின்னுல்லாம் வைால்ொங்க. உண்டமயில் வமைஜ்,யபான், இவதல்லாம் 

அடிக்கடி வைய்ேறெங்க இல்டல எதிர்பார்க்கறெங்க யெடலேத்தெங்கன்னு ஒரு 

நிடனப்பு ஓடுது. வமைஜ் வெச்ைாத்தானா? யபான் யபசினாத்தானான்னு ஆயிரம் 

யகள்விகள் யகாெமா வீைப்படும்?  

 

ஒயர ஒரு விஷேம் ோரும் அப்படி ஓெர் பிசிவேல்லாம் இல்டல. அெங்களுடைே 

லிஸ்ட்ல நம் உறவு/நட்பு எந்த இைத்துல இருக்யகாயமா அடத வெச்சுதான் பதில் 

ெருெது இல்டல நலம் விைாரிப்பு எல்லாம். இவ்ெேவு ஈசிோன தகெல் வதாைர்பு 

இருக்கும் ைமேத்துல ஒரு வமைஜ் டெக்க கூை இவ்ெேவு யோசிக்கறாங்கயேன்னு 

இருக்கும். முகநூலில் ஒரு யபாட்யைா யஷர் வைஞ்சிருந்தாங்க.”வீட்டுக்கு யபாய் 

யைர்ந்ததும் தகெல் வைால்லுன்னு வைால்லக்கூடிே உறயொ/நட்யபா உங்களுக்கு 

இருந்தா நீங்க ஆசிர்ெதிக்கப்பட்ைெர். இந்த மாதிரி உறடெ/நட்டப 

இழந்துைாதீங்க. இெர்கள் அபூர்ெமானெர்கள்னு” இருந்தது அந்த ொைகம். 

 

இந்த பிசிோன ொழ்க்டகயில் நம்டம பத்தி யோசிக்கவும் இெங்களுக்கு யநரம் 

இருப்படத நாம யபாற்றனுமா யெணாமா? இல்டலன்னா நஷ்ைம் ோருக்கு? தகெல் 

வதாைர்பு எல்லாம் யெஸ்ட் யெடலன்னு நிடனக்கறெங்களுக்குத்தான்.   தூர 

இருந்தும் அருகில் இருப்யபாம் இவதல்லாம் பாட்டுல யகட்கலாம். உண்டமயில் 

எந்த ஒரு உறவும்/நட்பும் யபச்சு ொர்த்டத இல்டலவேன்றால் இறந்து யபாகும். ஒரு 

வைடி/மரத்துக்கு நீர், காற்று, வெயில் எப்படி அெசிேயமா அப்படி ஒரு உறவுக்கு 

அன்டப பரிமாறிக்வகாள்ெது, யபசுெது வராம்ப அெசிேம். இப்ப நாம பிசின்னு 

கிட்ை ெர்றெங்கடே ஒதுக்கிட்ைா இந்த மாதிரி மனிதர்கள் இெருக்கு 

யதடெயில்டல யபாலன்னு ப்ரபஞ்ை ைக்தி விலக்கிடும். பிறகு ோரும் அருகில் 

இல்லாத ஒரு அெல ொழ்க்டக தான். ோருயம இல்லாம ொழ்ந்துவிை முடியுமா? 

யோசிக்க யெண்டிே விஷேம். வகாஞ்ைம் யோசிச்சுத்தான் பாப்யபாயம!!!! 

 

 

கைடமடே வைய்ேணும். பலடன எதிர்பார்க்க கூைாது இடதப்பத்தி யபான பதிவுல 

பாத்யதாம். இப்ப நாம பார்க்க யபாறது வராம்பயெ முக்கிேமான விஷேம். ப்ரபஞ்ை 

ைக்தி எப்பவும் நாம எடத நிடனக்கியறாயமா அடத நமக்கு நிடறய்ே வகாடுக்கும். 

துன்பத்டத பத்தி அடை யபாட்டுகிட்டு இருந்தா துன்பங்கயே திரும்ப திரும்ப 

சுடெக்க யநரிடும். மகிழ்ச்சிோன தருணங்கடே அடை யபாடுெதால எப்யபாதும் 

மகிழ்ச்சிோக இருக்கலாம். 

 

இந்த மாதிரி பார்க்கும் யபாது நமக்கு ஒருத்தர் உதவி வைய்ேறாங்கன்னு 

வெச்சுக்குயொம், பதிலுக்கு நம்மாலான உதவிடே வைய்ேணும்.  தக்க ைமேத்தில் 

உதவிே அெருடைே அந்த நல்ல குணத்டத நாம மதிக்கயறாம். என்படததான் இது 

காட்டுது. ொழ்நாளில் அெங்க நமக்கு வைஞ்ை உதவிடே மறக்க கூைாது. அதுக்காக 

அெங்க என்ன வைஞ்ைாலும் வபாறுத்து யபாகணும்னு இல்டல. அப்புறம் 
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வைஞ்யைாற்று கைன் தீர்க்க கர்ணன் துரியோதனன் பக்கம் நின்னது யபால ஆகிடும். 

அெங்க வைஞ்ை உதவிடே நிடனவுல வெச்சுக்கணும். அெங்களுடை அந்த 

குணத்டத மதிக்கணும். 

 

நாம ஏன் உதவி வைஞ்ைடத வபருைா எடுத்துக்கணும்? அெங்கோல முடிஞ்ைது 

வைஞ்ைாங்க? இல்டலோ நான் யகட்கடல அெங்கோதான வைஞ்ைாங்க அதுக்காக 

நான் என்ன அெங்களுக்கு அடிடமோ இருக்கணுமா? இப்படி நிடறய்ே யகள்விகள் 

நம்ம மனசுல எழும்பலாம். தப்யபயில்டல. 

 

 உதவி வைய்தெங்கடே மதிக்காமல் காேப்படுத்தினா அந்த காேம் பலமைங்கா 

ெந்து தாக்கும். இது ைாபயமா பேமுறுத்தயலா இல்டல. கர்மாவுக்கு ஒண்ணு 

மட்டும்தான் வதரியும். நாம எடத வகாடுக்கியறாயமா அடத நமக்கு திரும்ப 

வகாடுக்கும். அதற்கு யெற எதுவும் வதரிோது. இடத நாம புரிஞ்சுக்கணும். 

இன்வனாரு விஷேம் இந்த மாதிரி நல்ல உள்ேங்கடே, நமக்காக 

பிரார்த்திப்பெர்கடே, நம் மீது அன்டப வபாழிபெர்கடே எல்லாம் விலக்கி வெச்ைா 

நாம யகட்படத ப்ரபஞ்ை ைக்தி வகாடுக்கும் எனும் விதிப்படி உதவி வைய்யும் 

உள்ேங்கள் நம்டம விட்டு விலக்கி டெக்கப்படும். ஏன்? அதான் நாம அெங்கடே 

மதிக்கடலயே!!! 

 

என்ன வைய்ேலாம்? அழகான ெழி இருக்கு. இந்த மாதிரி மனிதர்கடே எனக்கு 

வகாடுத்ததற்கு மிக்க நன்றி அப்படின்னு நாம அடிக்கடி வைால்லயெண்டும். கைவுள் 

மனித ரூபத்துலதான் ெந்து உதவுொர். அப்ப நாம அெமதிப்பது வதய்ெத்டததான். 

Showing gratitude அப்படின்னு வைால்ொங்க. அதாெது நம்ம நன்றியுணர்ச்சிடே 

காட்டுெது. இந்த அன்பு நிடறந்த மனிதர்கள் சூழ்ந்த இனிடமோன ொழ்விற்கு 

நன்றி. உண்ண உணவும், இருக்க இைமும், உடுத்த உடையும் வகாடுத்தற்கு 

நன்றின்னு நாம எப்பவும் நாம் நன்றியுணர்ச்சியோடு இருந்தால் ப்ரபஞ்ை ைக்தி 

நமக்கு அேப்பரிே ைந்யதாஷத்டத தந்து கிட்யை இருக்கும். நம் ொழ்க்டக நம் 

டகயில தான். நாமதான் அடத ெடிெடமச்சுக்கயறாம். நம் எண்ணங்களின் 

ப்ரதிபலிப்புதான் நம் ொழ்க்டக. 

 

அன்டப யெண்டினால் அன்டப பாராட்ை யெண்டும். என்டன சுற்றி 

அன்பானெர்கள் இருக்கிறார்கள் அதற்கு நன்றின்னு அடிக்கடி வைால்ெதால் நம்டம 

சுற்றி அன்பானெர்கள், நம் அன்டப மதிப்பெர்கள் மட்டுயம இருப்பார்கள். 

எப்பவும் நன்றியுணர்ச்சி உைன் இருந்தால் நம் ொழ்வும் சுபிட்ைமாக இருக்கும். 

நன்றியுணர்ச்சியுைன் இருந்தால் நமக்கு அகங்காரம் இருக்காது. “காலு தடரயில 

பாொம இருக்கன்னு” சிலடரப்பாத்து வைால்ொங்க. அந்த நிடல இருக்காது. 

நமக்குள் ஒரு பக்குெம் ஏற்படும். வைய்யும் வைேடல வராம்ப அழகா வைய்ே முடியும். 

நன்றியுணர்ச்சி ஏற்பட்ைால் மட்டும்தான் நாம் எவ்ெேவு ஆசிர்ெதிக்கப்பட்ைெர்கள் 

என்பது புரியும். 

 

தினமும் 10 நிமிைமாெது அடமதிோன இைத்தில் உட்கார்ந்து வகாண்டு நமக்கு 

ொழ்வில் கிடைத்திருக்கும் ெைந்தங்களுக்கு நன்றி வைால்ெடத 

பழக்கமாக்கிக்கணும். இந்த பழக்கம் நமக்கு யநர்மடற சிந்தடனகடே மட்டுயம 

தரும். 

 

“Gratitude opens our Hearts and Minds. It instantly connects us to the present moment. It feels 

absolutely wonderful. The fact that Gratitude is so easy to come by gives us one more reason to be 

Grateful!”        Raphael Cushnir 
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நம்ம ெள்ளுெரும் வராம்ப அழகா வைால்லியிருக்காயர! 

 

கைய்யொமல் கைய்த உதவிக்கு சவய மும்  

வொன மும் ஆற்றல் அரிது. 

 

மு.வரதரொைனொர் உசர: 

 

தான் ஓர் உதவியும் முன் வைய்ோதிருக்கப் பிறன் தனக்கு வைய்த உதவிக்கு 

மண்ணுலகத்டதயும் விண்ணுலகத்டதயும் டகமாறாகக் வகாடுத்தாலும் ஈடு ஆக 

முடிோது. 

 

காலத்தி னாற்வைய்த நன்றி சிறிவதனினும்  

ஞாலத்தின் மாணப் வபரிது. 

 

மு.வரதரொைனொர் உசர: 

 

உற்ற காலத்தில் ஒருென் வைய்த உதவி சிறிதேொக இருந்தாலும், அதன் தன்டமடே 

அறிந்தால் உலடகவிை மிகப் வபரிதாகும். 

 

உதவி வசரத்தன்று உதவி உதவி  

கையப்பட்டொர் ைொல்பின் வசரத்து. 

 

 சலஞர் மு. ருணொநிதி உசர:  

 

உதவி என்பது, வைய்ேப்படும் அேடெப் வபாருத்துச் சிறப்படைெதில்டல; அந்த 

உதவிடேப் வபறுபெரின் பண்டபப் வபாருத்யத அதன் அேவு மதிப்பிைப்படும். 

 

மறவற்  மொைற்றொர் க ண்சம துறவற்   

துன்பத்துள் துப்பொயொர் நட்பு. 

 

மு.வரதரொைனொர் உசர: 

 

குற்றமற்றெரின் உறடெ எப்யபாதும் மறக்கலாகாது: துன்பம் ெந்த காலத்தில் 

உறுதுடணோய் உதவிேெர்களின் நட்டப எப்யபாதும் விைாலாகாது. 

 

க ொன்றன்ன இன்னொ கையினும் அவர்கைய்த  

ஒன்றுநன்று உள்ளக் க டும். 

 

 சலஞர் மு. ருணொநிதி உசர:  

 

ஒருெர் வைய்யும் மிகக் வகாடுடமோன தீடமகூை நமது உள்ேத்டதப் 

புண்படுத்தாமல் அகன்றுவிை யெண்டுமானால், அந்த ஒருெர் முன்னர் நமக்குச் 

வைய்த நன்டமடே மட்டும் நிடனத்துப் பார்த்தாயல யபாதுமானது. 

 

எந்நன்றி க ொன்றொர்க்கும் உய்வுண்டொம் உய்வில்சல  

கைய்ந்நன்றி க ொன்ற ம ற்கு. 

 

 சலஞர் மு. ருணொநிதி உசர:  
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எந்த அறத்டத மறந்தார்க்கும் ொழ்வு உண்டு; ஆனால் ஒருெர் வைய்த உதவிடே 

மறந்தார்க்கு ொழ்வில்டல. 

 

இடதவிைொ நன்றியுணர்ச்சிடேப் பத்தி அழகா வைால்லிை முடியும். நன்றியோடு 

இருப்யபாம். ெேயமாடு ொழ்யொம். 
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க ொடி அசைந்ததும்  ொற்று வந்ததொ? பொ ம் – 12 

 

ஒரு விஷேத்டத நாம நிடனக்க கூைாதுன்னு நிடனச்சிருப்யபாம். ஆனா அந்த 

ைாபிக்டக பத்தியே அதிகம் நிடனப்யபாம். தீே எண்ணங்கடே கடேெதுன்னு நாம 

ஆரம்பத்துல பார்த்யதாம். அது என்ன தீே எண்ணம். நன்டம வைய்ோத எதுவும் தீே 

எண்ணம். அடுத்தெங்களுக்கு தீடம தருெது மட்டுமில்ல. நமக்கு தீடம தருெதும் 

தீே எண்ணம் தான்.  

 

யகாபம், இேலாடம, பேம், அதிக ஆடை, நன்றியுணர்ச்சி இல்லாமல் இருப்பது, 

கழிவிரக்கம், அெநம்பிக்டக, குற்ற உணர்ச்சின்னு லிஸ்ட் நீளும். வராம்ப கெனமா 

இந்த எண்ணங்கடே நாம வெளியேத்தனும். தீே எண்ணங்கடே கடேதல் 

அப்படிங்கற அந்த ஆடியோ சீடி யபாட்டு வமடிட்யைஷன் வைஞ்சுகிட்டு 

இருந்தாலும் அவதல்லாம் பத்தடல. நாம ொங்கியிருக்கும் அடி 

அப்படி.  ஆயராக்கிேத்டத மீட்வைடுக்கும் முேற்சியில் முக்கிேமா வதரிஞ்சுகிட்ைது 

மனடை பல படுத்தியே ஆகணும். என்வனன்ன ெழின்னு யதடும்யபாதுதான் Lovt and 

& forgiveness workshop கிடைச்ைது.  என்டன மீட்வைடுக்கணும்னு முழு மனயைாை 

நிடனச்ைதற்கு ப்ரபஞ்ை ைக்தி எனக்கு உைனுக்குைன் உதவிேடத மறக்கயெ 

முடிோது. அதுவும் அதிக வைலவில்லாமல், அங்யக இங்யக இல்லாமல் வீட்டில் 

உட்கார்ந்யத நான் கத்துக்க ொய்ப்பு கிடைச்ைது. 

 

அந்த workshop whatsappலயே நைத்தப்பட்ைது. Loveல என்ன 

வைால்லிக்வகாடுக்கப்யபாறாங்கன்னு நிடனச்ைப்பதான் self love கத்துக்கிட்ைது. 

அடுத்து Forgiveness மன்னிப்பது இது வராம்ப கஷ்ைமா இருந்தது. எல்லாத்டதயும் 

விட்டுத்தள்ேனும்னு நிடனச்ைாலும் எல்லார் மனசுல ஒரு விஷேம் தான் ஓடும். 

மன்னிக்கயறன் அப்படின்னா அடுத்தெங்க வைஞ்ைடத நிோேப்படுத்தறாப்ல 

ஆயிடுயம. நான் தப்பு வைய்ேடலயே? நான் ஏன் மன்னிக்கணும். 

 

மன்னிப்பது அெங்க வைஞ்ைடத வைேடல நிோேப்படுத்த அப்படின்னு 

நிடனக்காதன்னு வைான்னாங்க. மன்னிப்பது உன் நன்டமக்காகன்னு வைால்ல 

அதனால எனக்கு என்ன பலன்??!!! யதடெயில்லாம அந்த நிடனவுகளில் மூழ்கி 

கிைக்கயறாம். அடதப்பத்தி நிடனக்க நிடனக்க ஒரு யைாகம், ெருத்தம், யெதடன 

எல்லாம் திரும்ப திரும்ப நமக்கு ெருது. அது உைடல பாதிக்குது. எல்லாத்டதயும் 

வெளிே தள்ேணும்னா முதல் முேற்சிோ இருக்கணும் அப்படின்னு வைான்னாங்க. 

 

Why i am the victim always? இதான் மனசுல அடிக்கடி ஓடும். அன்பா இருந்தது தப்பா. 

என் கைடமடே முடிஞ்ைாலும் முடிோட்ைாலும் இழுத்து யபாட்டு வைஞ்ைது தப்பா. 

நாயன ஏன் பாதிக்கப்பையறன். உண்டமோக, நிஜமாக எம்யமல எந்த தப்பும் 

இல்லாதப்ப நான் ஏன் பாதிக்கப்பையறன். யராட்ல ஆக்சிைண்ட் ஆகுது. 

அடிச்சுப்யபாட்டுட்டு யபாகும் ெண்டிக்காரங்க ஓடிைறாங்க. அடிபட்டு கிைக்கும் 

ஆளுக்கு ஏற்படும் பாதிப்பு??!!! அந்த நிடலக்கு அெனா காரணம்? இப்படித்தான 

ொழ்க்டகயிலும் நிகழ்வுகள் நைக்குது. அடுத்தெங்களுடைே தெறான யபச்சு, 

வைேல், நைெடிக்டககோல மனசு பாதிக்கப்பட்டு அதனால ஆயராக்கிேத்டத 

வதாடலக்கியறாம். ஆனா எதிராளி நான் எந்த தப்பும் வைய்ேடலன்னு அெங்க 

யெடலடேப்பாத்துக்கிட்டு ஆக்சிைண்ட் வைஞ்சிட்டு யபாயிட்ை ொகன ஓட்டி 

மாதிரி இருந்திைறாங்க. இெங்கடே எல்லாம் எப்படி மன்னிப்பது? ஏன் 

மன்னிக்கணும்? 

 

அப்பதான் அந்த யமைம் வைான்னாங்க. அெங்க உனக்கு ஏயதா ஒரு பாைத்டத 
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வைால்லிக்வகாடுக்க உன் ொழ்க்டகயில ெந்திருக்காங்க. கத்துக்கிட்ை பாைத்டத 

மனசுல வெச்சுக்க. நைந்த நிகழ்வுகடேயும், அடத ைார்ந்த மனிதர்கடேயும் 

மன்னிச்சு வெளியேத்து. அெங்க தன் தெடற உணர்ந்து மன்னிப்பு யகட்காத 

சூழலிலும் மன்னிக்கும் பக்குெம் யெணும். அதுக்கு தான் மயனாபலம் அதிகமா 

யதடெப்படும். உன் ொழ்க்டக நல்லா இருக்கணும்னு நிடனச்ைா நைந்தடத 

மறந்திடும். மனதார மன்னிச்சு அெங்கடே உன் சிஸ்ைத்துயலர்ந்து தள்ளி டெ. 

அெங்கடேப் பத்தி, நைந்த நிகழ்வுகடேப் பத்தி நிடனக்க நிடனக்க உன் உைம்புல 

இருக்கும் எனர்ஜி யதடெயில்லாத விஷேத்துக்கு யபாகுது. அந்த துேரயம திரும்ப 

கிடைக்குது. விட்டுத்தள்ளித்தான் பாயரன்னு வைான்னாங்க. என்னன்யனயொ 

வைஞ்சு பாத்யதாம், உைம்பும் மனசும் குணமாகடல. இடத வைஞ்சுதான் 

பாப்யபாயமன்னு மனசுல நிடனச்ைதுதான் என் ஆயராக்கிேத்தின் முதல் படி. :) 

 

இதுக்கு அெங்க வகாடுத்த ஆடியோ வமடிட்யைஷயனாை அயத ைமேத்துல எனக்கு 

இன்வனாரு ொட்ைப் வொர்க்ஷாப்பும் கிடைச்ைது. இது பேங்கர மாேம் 

வைஞ்ைது.  இது வரண்டும் வைஞ்ைதன் பலன் தன் தெடற உணர்ந்து மன்னிப்பு 

யகட்காதெர்கடேயும் யைர்த்து மனைார மன்னிக்கும் ைக்தி கிடைச்ைது. இது எனக்குள் 

நல்ல மாற்றத்டத வகாடுத்தது. முதல்ல அடிக்கடி ெரும் ஞாபகமறதி குடறஞ்ைது. 

(ஃப்ரிட்டஜ திறந்து வெச்சுட்டு என்ன எடுக்க நிடனச்யைன்னு யோசிப்யபன், 

ைடமக்கும்யபாது உப்பு யபாை மறந்திருப்யபன், இப்படி நிடறய்ே இவதல்லாம் 

மாறிேது) இந்த வமடிட்யைஷன்கயோடு யைர்த்து தீே எண்ணங்கடே கடேதலும் 

வைய்ே வைய்ே நல்ல முன்யனற்றம். இப்ப என்னால இேல்பா யெடலகடே வைய்ே 

முடியுது. 

 

மன்னிக்கணும். மனைார மன்னிக்கணும். எதுவும் மனைார வைஞ்ைாதான் 

பலனளிக்கும். மனிதர்களின் யதடெயில்லாத வைேல்கடே அது தரும் பாதிப்டப 

விட்வைாழிக்கியறன் (LETGO) இதுதான் நாம எடுத்துக்க யெண்டிே ைங்கல்பம். ோர் 

நமக்கு என்ன பாதிப்பு வைஞ்சிருந்தாலும் அந்த பாதிப்பிலிருந்து நமக்கு கிடைத்த 

பாைத்டத மறக்க கூைாது. வநருப்பு சுடும்னு வதரியும். பல முடற டகே சுட்டுகிட்டு 

இருப்யபாம். அடுத்த தைடெ ஜாக்கிரடத உணர்யொடு வைய்யொம். அயத மாதிரி 

பாைத்டத கத்துகிட்ைாச்சு. அடுத்த தைடெ பாதிப்பு நிகழாம கெனமா இருக்கணும். 

அடத மட்டும் மனசுல வெச்சுக்கிட்டு நம் மனசு ஒடிே காரணமா இருந்தெங்கடே 

மன்னிச்சிருங்க. தன் தெடற உணர்ந்து மன்னிப்பு யகட்காதெங்கடேயும் 

மன்னிச்சிட்டு அந்த நிடனப்புகடே தூக்கி யபாடுங்க. வமாத்தமா நைந்தடதயே 

மறந்திட்டு மன்னிச்சுட்டு நிம்மதிோ இருக்கும் யெடலடே மட்டும் நாம 

பாத்துக்கலாம். வைால்ெது வராம்ப ஈசி. ஆனா வைேல் படுத்துெது வகாஞ்ைம் 

கஷ்ைமான விஷேம். அந்த ஆடியோக்கடே என்னால பகிர முடிோது. காரணம் அந்த 

வொர்க்ஷாப்ல அெங்க வகாடுத்தது. முகநூலில் meditators & healers அப்படின்னு ஒரு 

குருப் இருக்கு அதுல யைர்ந்துகிட்ைா ஏதும் வொர்க்ஷாப் இருக்கான்னு வதரியும். 

நான் கலந்துகிட்ை யகார்ஸ் நைத்துறது Leaf comunity Nikitha patel, Kanchan sharma of 

Aurora Group. Fees nominal தான். 1000ரூபாய்க்குள் இருந்தது. 

 

ஒரு சின்ன பயிற்சி வைய்யொமா! 

 

 

யதடெோனடெ: வெள்டே வமழுகுெர்த்தி 1, யபப்பர், யபனா, வநருப்வபட்டி. 

 

ஒரு அடமதிோன இைத்துல உட்கார்ந்துக்யகாங்க. வமழுகுெர்த்திடே 

ஏத்திக்யகாங்க. அந்த தீப ஒளிடே பார்த்து உங்க மனதுக்கு பிடிச்ை பிரார்த்தடனடே 

வைய்ேலாம். இல்டலோ அந்த தீப ஒளிடேப் பார்த்துக்கிட்யை என் மனசில 
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இருக்கும் யெதடனடே வெளியே தள்ளும் எண்ணத்தில் இடத வைய்ேயறன். 

ப்ரபஞ்ை ைக்தியே எனக்கு இடத வைய்யும் ெலிடமடே தான்னு வைால்லலாம். 

யநர்மடற உறுதிக்கூற்றுதான். 

 

யபப்பரில் உங்க மனசுல இருக்கும் யெதடனடே எழுதுங்க. நீங்க வைால்ல 

நிடனச்சீங்கயோ அது, அந்த நிகழ்வு ைம்பந்தமா என்வனன்ன எண்ணங்கள் 

யதாணுயதா அடத எழுதுங்க. முடிச்ைதும். நாலா மடிச்சு அந்த வமழுகுெர்த்தியின் 

ஒளியில் அந்த காகிதத்டத காட்டி எரிச்சிடுங்க. அயதாடு அந்த நபடரப்பற்றிே தீே 

எண்ணங்கடேயும் எரிச்சிட்யைன், அந்த நிகழ்வின் பாதிப்பு எல்லாம் என்டன 

விட்டு யபாகுது. மனதார மன்னிக்கியறன். எனக்காக என் நலனுக்காக இந்த 

மன்னிப்டப நான் ெழங்குகியறன்னு 3 தைடெ வைால்லுங்க. அந்த ைாம்படல 

தண்ணீர் ஊற்றி கடரச்சிடுங்க. இல்டல பூமியில் புடதக்கலாம். 

 

இது ஒரு ஈசிோன ஸ்வைப். எத்தடன நாள் வைய்ேணும்னு உங்க மனசுல யதாணுயதா 

அத்தடன நாள். (இடதப்பத்தி இன்னும் வகாஞ்ைம் விரிொ ஒரு பதிவு யபாையறன்) 

21 நாள் வைால்ொங்க. மனசு ரிலாக்ஸாகியிருக்கும் பாருங்க. உங்க எண்ணத்துல 

மாற்றம் ெந்தாச்சு. விட்டுத்தள்ளுெதில இவ்ெேவு ஆனந்தம் இருக்கும்னு 

வதரிஞ்சிருந்தா இடத முன்னாலயே வைஞ்சிருக்கலாயம, இதுதான் என் மனசுல 

யதாணிே எண்ணம். 

 

யபாகி வநருப்புல நாம யபாட்டு வபாசுக்க யெண்டிேது இந்த மாதிரி எண்ணங்கள் 

தான். விட்டுத்தள்ளுங்க ைந்யதாஷமா இருங்க. “மன்னிப்பு” எனக்கு தமிழ்ல 

பிடிக்காத ொர்த்டத என்பது சினிமா ைேலாக்கா நல்லா இருக்கும். நிஜத்துல நாம 

மன்னிக்க கத்துக்கிட்டு, யதடெயில்லாதடத மறந்து மன்னிச்ைாதான் நிம்மதி 

கிடைக்கும். இது என் அனுபெ உண்டம. 

 

மறப்யபாம்! மன்னிப்யபாம்! ஆனந்தமாய் ொழ்யொம் 
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நம்பிக்டகதான் ொழ்க்டக. நம்பிக்டக இருந்தா யபாதும் நாம ொழ்க்டகயில் 

முன்யனறிவிைலாம். யநர்மடற நம்பிக்டக எப்பவும் நமக்கு நல்லடத தரும். ஆனா 

சிலைமேம் நம்பிக்டக எதிர்விடேடெயும் தரும். இது எப்படி? முரணா 

இருக்யகன்னு யதாணலாம். 

 

பல ைமேம் நம் மீது திணிக்கப்படும் நம்பிக்டககள் இந்த மாதிரி எதிர்மடற 

விடேடெத்தரலாம். இன்னும் வகாஞ்ைம் விரிொ வைால்லணும்னா நம்முடைே பல 

நம்பிக்டககள் நம் வபற்யறாரால ெந்தது. அெங்க நமக்கு 

வைால்லிக்வகாடுத்திருக்கும் நல்லது வகட்ைதுதான் நம்முடைே ொழ்க்டகயில் 

வபரும் பங்கு ெகிக்குது. ஆனா அதுலயும் சில ைமேம் தெறான நம்பிக்டககள் நம்மீது 

திணிக்கப்பட்டிருக்கும். இேல்பாயெ அது நைந்திருந்தாலும் அடெகளும் நமக்கு 

எதிர்விடேடெத்தரலாம். 

 

பிள்டேகளுக்கும் வபற்யறார்தான் முன்னுதாரணம். அெங்க வைாற்படி யகட்டு 

நைப்பதுதான் இேல்பு. அறிோடமயில் அெர்களும் தெறும் ொய்ப்பு இருக்கு. 

ஒரு உதாரணத்துக்கு ைமுத்திரக்கனி அெர்களின் “அப்பொ” பைத்தில் ெரும் அப்பா 

யகரக்ைர்கடே வைால்லலாம். 3 யபரும் 3 விதமான நம்பிக்டகடே தங்கள் மகனுக்கு 

வகாடுத்திருப்பாங்க. அயத பார்டெயில் அெங்க உலகத்டத பார்க்கும்யபாது அது 

உண்டமதான்னு யதாணும். இது வபத்தெங்க யெணும்னு வைய்யும் தெறு இல்டல. 

அெர்களுக்கு அெர்கள் வபற்றெர்களிைமிருந்து ெந்த புரிதலும் நம்பிக்டகயும் 

நமக்கு கைத்தப்பட்டிருக்கும். 

 

ஒரு தாய் தான் தன் கணெரிைமும், மாமிோரிைமும் கஷ்ைபட்ைடத மகளுக்கு 

எடுத்துச் வைால்லி “நீோெது ஜாக்கிரடதோ இருந்துக்யகா. நான் பட்ை கஷ்ைம் நீ 

பைக்கூைாது” எனும் யபாது அெர்களின் பேத்டத நமக்குள்ே விதச்சிைறாங்க. 

கணெரும், மாமிோரும் இப்படித்தான் இருப்பாங்க எனும் அெங்களுடைே 

நம்பிக்டகடே நமக்குள்ளும் விதிக்கப்படுது. “உன் மடனவி வைான்னடத 

யகட்காயதைா!! வபத்தெங்க மட்டும்தான் உன் நல்லது வகட்ைது யோசிப்யபாம். 

வபாண்ைாட்டி அப்படி இல்ல” என வைால்லக்யகட்ை ஆண் தன் மடனவிகிட்ை 

அன்பா இருப்பது எப்படி? மருமகளுக்கும் மாமிோருக்கும் ஒத்துக்வகாள்ோமல் 

யபாெதற்கும் இவதல்லாமும் தான் காரணம். ஒரு இேல்பா இருக்க முடிோம 

நல்லதா இருந்தாலும் அடத ஏற்றுக்வகாள்ளும் மயனாபாெம் இருக்காது. நம்டம 

வபத்தெங்க தப்பா வைால்லியிருக்க ொய்ப்யப இல்டல எனும் நம்முடைே 

ஆணித்தரமான நம்பிக்டகதான் காரணம். 

 

வராம்ப சிலருக்குதான் உன்/என் ொழ்க்டக யெறு அப்படிங்கற வதளிவு இருக்கும். 

அப்பா, அம்மா ைண்டை யபாட்டுக்வகாள்ெடத பார்த்து ெேர்ந்த குழந்டத திருமண 

பந்தத்டதயே வெறுக்க காரணம் நாடேக்கு திருமணம் நைந்தா தன் நிடலடேயும் 

இப்படித்தான் இருக்குயமா எனும் நிடனப்புதான். சிலர் தான் 

வபற்யறார்களிைமிருந்து முற்றிலும் யெறான ஒரு ொழ்க்டகடே தனக்கு அடமக்க 

விரும்புொங்க. அடமச்சும் காட்டுொங்க. இந்த மாதிரி நிடறய்ே நம்பிக்டககள். 

ஆங்கிலத்தில் beliefs of the parents அப்படின்னு வைால்ொங்க. 

 

எங்கப்பா ஒரு கடத வைால்ொங்க. குருகுலத்துல படிக்கும் மாணெர்களுக்கு தினமும் 

யெப்வபண்டணயோ/விேக்வகண்ணயோ ஊற்றிதான் ைாப்பாடு தருொரம் 

குருபத்னி. என்டறக்கு மாணெனுக்கு ருசி வித்திோைம் வதரியுயதா அன்டறக்கு 
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இதுக்குயமல உன்னால கற்க முடிோது நீ கிேம்பலாம்னு வைால்ொங்கோம். 

அதாெது நாக்கு ருசி கண்டுட்ைா படிப்புல ருசி இருக்காதுன்னு வைால்ல இந்த 

கடதடே வைால்ொரு. என் பிள்டேகடே ெேர்க்கும்யபாது அெங்களுக்கு 

ைமச்சீரான உணவு வகாடுக்கணும், அது ருசிோ இருந்தாதான் அெங்க ைாப்பிை 

முடியும்னு புரிஞ்சு அந்த மாதிரி வைஞ்சு வகாடுப்யபன். ஆளும் ெேரணும் அறிவும் 

ெேரணும் அதுதான ெேர்ச்சி!!! உணவு சுடெ கண்ைா படிப்பு ெராது எனும் 

நம்பிக்டக எனக்கு முரணா வதரிஞ்ைது. அடத நான் ஏற்கடல. இது மாதிரி நாம பல 

ைமேம் முரண்படுயொம். ஆனா வபத்தெங்களுக்கு பிடிக்காதடத வைய்ேக்கூைாது, 

அது பண்பாகாதுன்னு அெங்க வைால்லுக்கு கீழ்படிஞ்சு நைந்திருப்யபாம். 

 

இதுல அெங்க தப்பு ஏதுமில்டல. காலம் காலமாக வபரிேெங்க ெழிெழிோ 

வைால்லிக்வகாடுப்படத தான் அெங்க அடுத்த தடலமுடறக்கு 

வைால்லிக்வகாடுக்கறாங்க. அதுல எது நல்லது வகட்ைதுன்னு யோசிச்சு, வதளிஞ்சு, 

புரிஞ்சு வபரிேெங்களுக்கு வைால்ல முடிஞ்ைா நல்லது.  தப்பு வைஞ்ைா 

யைாறுயபாைக்கூைாதுன்னு கண்டிப்பு சில வீட்டுல இருக்கும். பசியோை இருந்தா 

மூடே எப்படி யெடல வைய்யும். ைாப்பிை வகாடுத்து பசிோறினதும் அடமதி 

அடைஞ்சிருக்கும் பிள்டேயிைம் யபசி புரிேடெக்கலாயம! 

 

ஆடுற மாட்டை ஆடி கறக்கணும் பாடுற மாட்டை பாடி கறக்கணும்னு 

வைான்னாங்கன்னு கண்ணுமண்ணு வதரிோம பிள்டேகடே அடிக்கும் வபத்தெங்க 

உண்டு. அப்பா அடிச்ை இைத்துக்கு அம்மா மஞ்ை பத்து யபாட்டு காேம் ஆத்துெது 

பலருக்கும் கண்ணுமுன்னாடி ெந்து யபாகும். உண்டமயில் அடிக்காமயலயே 

பிள்டேகடே ெேர்க்கலாம். அெங்ககிட்ை பக்குவுமா யபைணும். இப்ப ஒரு சில புது 

வபற்யறார்கள் கண்டிப்பும் இல்லாம அன்பு காட்டுெதும் இல்லாத ஓெர் 

வைல்லமாத்தான் பிள்டே ெேர்ப்பு வைய்ேறாங்க. கடைசியில் “வபத்தெங்க யபச்டை 

யகட்டு ெேர்ந்த கடைசி வஜனயரஷனும் நாமதான், இப்ப பிள்டேங்க யபச்டை 

யகட்கும் முதல் வஜனயரஷனும் நாமதான்னு” ஸ்யைைஸ் யபாடுொங்க. 

 

அந்த தடலமுடற மாதிரி அடிச்சு ஓெர் கண்டிப்பும் யெணாம், இப்ப சிலர் இருப்பது 

யபால ஓெர் வைல்லமும் யெணாம். தப்பு வைய்யும்யபாது கண்டிச்சு, அரெடணக்கும் 

யபாது அரெடணச்சு ஒரு நல்ல வபற்யறாரா இருக்கலாம். இவ்ெேவு விெரமா 

வைால்லக்காரணம் எந்த மாதிரி வபத்தெர்களின் நம்பிக்டக நமக்கு 

ெந்திருக்கலாம்னு வைால்லத்தான். 

 

இந்த நம்பிக்டககளின் வெளிப்பாைா நமது வைேல்கயோ நம்முடைே ொழ்க்டக 

முடறயோ இருக்கலாம். ஒரு விஷேத்டத திரும்ப திரும்ப வைால்ெதனால் நம் 

ஆழ்மனதுக்குள் அது பதிஞ்சு அதன் வெளிப்பாைா நம் ொழ்க்டக ஆகிடுது. 

 

உனக்கும் ொய்க்கும் புகுந்த வீடு நல்லதான் இருக்கும். அங்கு இருக்கும் உன் 

உறவினர்கள் உன்டன நல்லாதான் வெச்சுப்பாங்க அப்படின்னு அம்மா மகளுக்கு 

வைான்னா அதுயெ நைந்திருயம!! 

 

உன் மடனவி நல்லெள், உன் மடனவியின் பிறந்தவீட்டினரும் உன் வபற்யறார் 

யபாலத்தான்னு வைால்ெடத யகட்ை ஆண்மகனும் அடதயே விரும்பி ொழ்க்டக 

அப்படியே ஆகிடுயம. 

 

எண்ணங்கள் தான் ொழ்க்டக எனும் யபாது நமது தெறான புரிதடல, நம்பிக்டகடே 

நம் பிள்டேகளுக்யகா நம்டம ைார்ந்து இருப்பெர்களுக்யகா தந்துவிைக்கூைாது. 
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அதுவும் அெர்களின் எதிர்மடறோன எண்ணத்துக்கு ொழ்வுக்கு ஒரு காரணம் 

ஆகிடும். நாம் கற்று வகாண்ை பாைம் இது. 
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க ொடி அசைந்ததும்  ொற்று வந்ததொ? பொ ம் – 14 

 

குழந்டதயின் 0 - 14 ெேதுகாலக்கட்ைம் வராம்பயெ முக்கிேம்.  வபற்றெர்கடேப் 

பார்த்தும், தன்டன சுற்றி இருக்கும் சூழலில் இருந்தும் பல விஷேங்கடே 

மனசுக்குள்ே ைவுன்யலாட் வைஞ்சு வெச்சுக்கறாங்க. இடத அஸ்திொரமா 

வெச்சுதான் அெங்க தன்னுடைே எதிர்காலொழ்டெ அடமச்சுக்கறாங்க. இப்படி 

இருக்கும்யபாது அெங்களுக்கு ஒரு ஆயராக்கிேமான சூழடல 

அடமச்சுக்வகாடுக்கணும். வபற்றெர்கள் தான் அெங்களுக்கு யரால் மாைல். 

அதனால தாயும் தந்டதயுமான பிறகு வைய்ேக்கூடிே ஓவ்வொரு வைேலும் அதி 

ஜாக்கிரடதயோை வைய்ேணும். அதனால வராம்ப வபாறுப்யபாை வைய்லபைணும். 

 

வபரிேெங்க ஒரு ெைனம் வைால்ொங்க. அது “தானா பாதி தம்பிரானா பாதி”. நாமோ 

ெரெடழச்சுக்கிற வைன்ஷன் பாதி. ஆனா என்ன நம்மடே அறிோமயலயே அந்த 

வைன்ஷடன நாம ெரெடழக்கியறாம். அதுக்கு நம்முடைே ொழ்க்டக முடறயும் 

ஒரு காரணம். 

 

முன்வனல்லாம் ஒரு தூர்தர்ஷன், யரடியோ. வைய்திகள் அதுல குறிப்பிட்ை யநரத்துல 

தான் ெரும். இப்ப 24*7 டீவி யைனல்கள், யரடியோ யைனல்கள். வைய்திகடே 

முந்தித்தருெது நாங்கன்னு வபருடமோ வைால்லிவகாள்ொங்க. ஏதாெது ஒரு நிகழ்வு 

நைந்துட்ைா அடதப் பத்தி காட்டின மனிேம் தான். ஒரு வபரிே தடலெர் 

இறந்திட்ைாங்கன்னா யெற எந்த நிகழ்ச்சியும் காட்ை மாட்ைாங்க. ஏதாெது ொத்திே 

கச்யைரி அதுவும் வராம்ப அதிர்ொ இல்லாத நிகழ்ச்சிோ இருக்கும். யரடியோவுல 

இன்வனன்ன ொர்த்டதகள் தான் ெரலாம்னு வைன்ைாயர இருக்கும். (திருச்சி 

ொவனாலில ைனிக்கிழடம ைாேந்திரம் மழடலச் வைல்ெம்” நு நிடனக்கயறன். அந்த 

நிகழ்ச்சிடே சில குழந்டதகடே வெச்சு நைத்துொங்க. அந்த நிகழ்ச்சியில 

என்வனன்ன வைய்ேப்யபாயறாம்னு வமாத்தமா எழுதி அனுப்பனும். அெங்க அடத 

ொசிச்சு இந்த ொர்த்டதகள் மாத்தணும்னு அனுப்புொங்க. அதனால வதரியும்) 

 

இப்ப யபச்சு சுதந்திரம் பத்திரிக்டக சுதந்திரம்னு வைால்லிக்கிட்டு எல்லாருயம 

கடுடமோன ொர்த்டத ப்ர்யோகங்கடே உபயோகிக்கறது ெழக்கமாச்சு.  டீஆர்பி 

யரட்டிங் தான் முக்கிேம். எல்லா யைனல்களுயம ஏதாெது ஒரு கட்சி ைார்ந்திருக்கும். 

அதனால அடுத்த கட்சிடே தாக்கி ஏசுெது யபசுெதுன்னு இருக்கும். நடுநிடலோன 

யைனல்கள் ஏதுவுயம இல்டல. நாட்டு நைப்பு வதரிஞ்சுக்க யெண்டிேது வராம்ப 

அெசிேம். ஆனா அதுக்காக ொத விொதங்கள் எல்லாம் பார்த்து நம்ம பீபிே 

ஏத்திக்கணும்னு அெசிேமில்டல. 

 

ைமீபத்தில் ஒரு வீடியோ பார்த்யதன். அெங்க ஒரு ைத்ைங்கத்டத யைர்ந்தெங்க. எனக்கு 

அெங்கடேப்பத்தி வராம்ப வதரிோது. ொட்ைப்ல ெந்த வீடியோ அது. அயதாை 

ைாராம்ைம்,” நாம இப்ப பல யதடெ இல்லாத விஷேங்களுக்கு முக்கிேத்துெம் 

வகாடுக்கியறாம். அதாெது தெறான விஷேங்கள் வீடியோொ அல்லது வமைஜ்கோ 

நமக்கு ெருது. (தெறு அெங்க வைால்ெது யதடெயில்லாத யபச்சுக்கள், அரசிேலில் 

நிகழும் நிகழ்வுகள் அந்த மாதிரி) நாம அடத படிச்சிட்டு உையன பலருக்கு யஷர் 

வைய்ேயறாம். உண்டமயில் அடத எல்யலாருக்கும் அனுப்பத்யதடெயும் இருக்காது. 

ஆனா அனுப்பிடெப்யபாம். அடத அெங்க இன்வனாருத்தருக்கு அனுப்புொங்க. 

இப்படி இடத நம்டம அறிோமயலயே வநகட்டிவிட்டிடே பரப்பிக்கிட்டு 

இருக்யகாம். வமாத்தத்டதயும் படிச்சிட்யைா அல்லது பாத்துட்யைா வைலிட் 

வைஞ்சிையறாம். உண்டமயில் நம்ம மனசுயலர்ந்து அது வைலிட் ஆகாது. 
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இந்த மாதிரிதான் நாம யதடெயில்லாத மன அழுத்தத்டத நாமயே 

ெரெடழச்சுக்கியறாம். முதல் ெரி படிக்கும்யபாயத நமக்கு வதரிஞ்சிடும் இது 

யதடெயில்லாத விஷேம்னு யமற்வகாண்டு முழுதும் படிக்காம அப்படியே வைலிட் 

வைஞ்சிைறது தான் நல்லது. ைமூக ெடலத்தேங்களிலும் நம் கருத்டத கண்டிப்பா 

பதிவு வைஞ்யை ஆகணும்னு ஏதுமில்டல. 

 

 
 

நம் கருத்டத பதியும் உரிடம இருக்கு. நாட்டு நைப்டப வதரிஞ்சிக்கலாம். ஆனா 

அதுக்காக அடத வெச்சு யபசி, பதிவுகள் வைஞ்சு, ைமூக ெடலத்தேங்களில் ொதங்கள் 

வைஞ்சு ஏதும் பலனில்டல. இடத நான் வைய்ேணுமான்னு 4 தைடெ யகட்டு 

பாப்யபாம். 4ஆெது தைடெ இது யதடெயில்லாத விஷேம்னு யதாணும். முகநூலில் 

நம்ம சுெற்றுக்கு ெந்ததும் what is on your mind அப்படின்னு பாக்கும்யபாது என் 

மனசுல என்ன இருந்தாலும் அடத நான் ஏன் இங்யக பதிேணும் அப்படின்னுதான் 

யதாணும்.  ஆனா ைமூக ெடலத்தேங்களிலும் நாம ஓரேவுக்கு அேவுயகாயோை 

உலாெரலாம். நிடறய்ே கற்கலாம்னு புரிஞ்ைது. 

 

 
 

இந்த உறுதிக்கூற்டற நமக்கு அடிக்கடி வைால்லிக்கணும். நம்மால் யஹண்டில் 

வைய்ேக்கூடிே விஷேங்களுக்கு மட்டும் தான் நமது எனர்ஜிடே வைலவு வைய்ேணும். 

நம்மால ஏதும் வைய்ே முடிோத நிடலக்கு நாம ஏன் ெருத்தப்பைணும். நாம 

காலப்யபாக்குல ஒரு விஷேத்டத மறந்திட்யைாம். அது இதுதான். 
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தீேெற்டற யபைாயத, தீேெற்டற பார்க்காயத, தீேெற்டற யகட்காயத. இடத 

மறந்ததாலதான் நாம மன அழுத்தத்டத ெரெடழச்சுக்கியறாம். நம்ம வபான்னான 

யநரத்டத யதடெயில்லாத விஷேத்துல வைலவு வைய்ேயறாம். 

 

நாம எடத பார்க்கணும், எடத யபைணும், எடத யகட்கணும் இடத நாமதான் 

வதளிந்த மனயதாை முடிவு வைய்ேணும். அப்ப நமக்கு யதடெயில்லாத மன 

அழுத்தத்டத நாம ெரெடழச்சுக்க மாட்யைாம்.  வைய்ேக்கூடிே விஷேம் தான். 
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க ொடி அசைந்ததும்  ொற்று வந்ததொ??? பொ ம் - 15 

 

உறவினர்கள் ெருடக பல ைமேம் ைந்யதாஷத்டத தரும். சில ைமேம் இெங்க 

கிேம்பிப்யபானதும் இருக்யக கச்யைரின்னு பேங்வகாள்ே டெக்கும். ொட்ைப்ல 

உலவின ஒரு பைத்துல வைால்லப்பட்டிருந்த ொக்கிேம் நிஜம்தான்னு யதாணும். 

“நாரதர் எல்லா இைத்துலயும் இருக்க முடிோதுன்னு உறவினர்கடே 

படைச்சிருக்காப்லனு”. எத்தடன யபருக்கு உறவினர் இருக்கும்யபாயதா 

கிேம்பிப்யபானதுயமா ைரி மண்ைகப்படி நைந்திருக்கு நிடனச்சு பாருங்க. 

 

தினமும் ைஷ்டி கெைம் வைால்லாம யைாறு திங்க மாட்யைன். இது ோரும் வைால்லாம 

எனக்குள் ெந்த பக்தி. யகாவிலுக்கு யபாக வராம்ப பிடிக்கும். காரணம் நல்லா 

பாசிடிவ் டெப்யரஷன் யைத்துக்கிட்டு ெரலாம். (ைாமி ஊர்ெலம் ெருெடதக்கூை 

யகாவிலுக்கு ெரமுடிோத பக்தர்களுக்காக ைாமி டெப்யரஷடன தர ஒரு 

ஐடிோன்னுதான் எங்க அம்மம்மா வைால்ொங்க) வீட்டுக்கு ெந்த ஒரு உறவினர் 

அெங்க வபாண்ணு ஏயதா ஸ்யலாகம் வைால்ெதாகவும் தினமும் அடத வைால்லாம 

இருக்க மாட்ைாங்கன்னும் வபருடமோ வைால்லிட்டு, யபாகும்யபாது 

உம்வபாண்ணுக்கும் இவதல்லாம் வைால்லிக்வகாடு, இன்னமும் இவதல்லாம் 

வதரிேடலயேன்னு பத்த வெச்சிட்டு யபாயிட்ைாங்க. 

 

 அம்மாவும் வராம்ப திட்டினாங்க. அப்பல்லாம் எதிர்த்து யபை முடிோயத!! ெேர்ந்து 

திருமணவமல்லாம் ஆனதும்தான் அம்மாகிட்ை அந்த ைாபிக்ல யபசியனன். 

அந்தப்வபாண்ணு வபருைா ஸ்யலாகவமல்லாம் வைான்னிச்சுன்னு எனக்குத் 

வதரிேடலன்னு திட்டீனீங்க இப்ப அந்த வபாண்யணாை நிடலடே என்டனே 

பாருங்க. ோர் திறடமைாலின்னு புரியுதான்னு யகட்ைப்ப, அம்மா வைான்னது,” 

ஆமாம் எனக்கு அப்ப வதரிேடல. ஏயதா வபரிேெங்க வைான்னாங்கயேன்னு நானும் 

உன்டன திட்டிட்யைன்னு” வைான்னாங்க. 

 

எங்கம்மான்னு இல்டல. பல அம்மா, அப்பாக்கள் வைய்ேற தப்யப இதுதான். 

வீட்டுக்கு ெரும் விருந்தினர்கிட்ை நம்ம குழந்டதடே ஒரு ஃப்ர்மாஃபன்ஸ் யபாட்டு 

காட்டி அெங்க கிட்ை பாராட்டு பத்திரம் ொங்கிைணும். “மாமாக்கு டரம் வைால்லு, 

அத்டதக்கு இந்த பாட்டு பாடிகாட்டுன்னு” அெங்கடே நாம துன்புறுத்தறவதல்லாம் 

யெற வலெல். சூப்பர் சிங்கர் ஜூனிேருக்வகல்லாம் முன்யனாடி இந்த 

ஃபர்ஃபாமன்ஸ். அந்த குழந்டதக்கு விறுப்பு இருக்கா இல்டலோ இவதல்லாம் 

கெடலயே பை மாட்யைாம். வைான்னா உையன பாைணும் இல்டல யபைணும். 

இல்லாட்டி விருந்தினர் யபானதும் நல்லா திட்டுறது இல்ல அடிக்கறதுன்னு 

அெங்களுக்கு ைார்ச்ைர். நம் பிள்டே ெேர்ப்டப பத்தி அெங்க ைர்டிபியகட் வகாடுத்து 

என்ன ஆகப்யபாகுது. 

 

நம்ம பிள்டேயின் மனசு நமக்கு முக்கிேம். அடத யநாகடிக்காம இருந்யதாம்னாயல 

வபரிே விஷேம். படிப்டபத் தவிர பிள்டே யெற ஏயதா ஒரு கடலடே கத்துக்கறது 

நல்லது. ஆனா வீட்டுக்கு ெர்றெங்க முன்னாடி எல்லாம் வைஞ்சு காட்ை வைான்னா 

நல்லா இருக்குமா? பாடுறெங்கடே பாைச்வைால்லி ைார்ச்ைர் வகாடுக்கற மாதிரி 

கராத்யத கத்துக்கறெங்கடே மாமாவுக்கு ஒரு அட்ைாக் யபாடுன்னு வைால்யொமா!!! 

 

இப்ப பிள்டேகோ இருப்பது வராம்ப கஷ்ைமான விஷேம். வமாடபல், 

யகம்ஸுன்னு அெங்க ொழ்க்டக ஆகிடுச்சு. ஓடிோடி விடேோை முடிோத 

அேவுக்கு படிப்பு கழுத்டத வநறுக்குது. ஸ்கூல்லயும் படிப்பு மட்டும்தான். 
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எக்ஸ்ட்ரா ஆக்டிவிட்டீவஸல்லாம் இருக்கும். ஆனா அதுக்கு வராம்ப 

முக்கிேத்துெம் வகாடுக்க மாட்ைாங்க. 

 

முன்வனல்லாம் இங்கிலீஷ் மீடிேம் ஸ்கூல்ல ஒரு புக் இருக்கும் எனக்கு அது வராம்ப 

பிடிக்கும். (நான் படிச்ைது தமிழ் மீடிேம், அரசினர் பள்ளிதான்) அந்த புத்தகத்துக்கு 

யபரு GK. (General Knowledge). Moral values பத்தில்லாம் வராம்ப அழகா ஒவ்வொரு 

பாைம் இருக்கும். தமிழ்ெழிக்கல்வில கூை புத்தகம் இல்லாட்டியும் ெகுப்பு 

ஆசிரிடே இந்த ெகுப்டப நைத்துொங்க. அதுல நீதிக்கடதகள் வைால்ெது, நல்ல 

விஷேங்கள் யபாதிப்பதுன்னு இருக்கும். வீட்டுலயும் வபரிேெங்க யநரம் ஒதுக்கி 

யபசுொங்க. அதனால நற்சிந்தடனயோை எல்யலாரும் இருந்தாங்க. 

 

இப்ப ஸ்கூல்ல டீச்ைருக்கு இருக்கற வபரிே வைன்ஷன் யபார்ஷன் முடிப்பது 

மட்டுமில்லாம, எல்லா பிள்டேகளும் 100க்கு நூறு ொங்க டெப்பது. இதுக்கு தான் 

எடுக்கும் பீரிேட் யபாறாம அடுத்த டீச்ைர் பீரிேடையும் கைன்ொங்கி ஒட்டுறாங்க. 

இந்த நிடலயில டீச்ைருக்கு நீதியபாதடன ெகுப்வபடுக்க எங்க யநரமிருக்கு. 

யமயனஜ்வமண்ட்ல இந்த பீரிேட், விடேோட்டு பீரிேட், டலபரரி பீரிேவைல்லாம் 

காணாம யபாக்கிட்டு வமாத்தமும் படிப்டபயே வெச்சிட்ைாங்க.பைங்களுக்கு 

ரிலாக்ஸ் வைய்ேயொ ஒரு ப்யரக் வகாடுத்துக்கயொ ொய்ப்யப இல்டல. 

 

அவ்ெேவு பணத்டதக்கட்டி ஸ்கூல்ல யைத்திருக்யகாம். ஸ்கூல்லதான் எல்லாம் 

வைால்லித்தரணும்னு வபத்தெங்க வரண்டு யபரும் பிள்டேகளுக்கு யநரம் 

ஒதுக்குெயத இல்டல. அெங்களுக்யக யநரமில்டல என்பதுதான் உண்டம. நாமளும் 

வீட்டுல நீதியபாதடனக்கடதகள் எல்லாம் வைால்லி பிள்டேகளுக்கு நல்லது 

வகட்ைது வைால்லிக்வகாடுப்பதில்டல, ஸ்கூல்லயும் யநரமில்டலன்னு 

ஆனதுக்கப்புறம் அந்த பிள்டேகளுக்கு நல்லது வகட்ைது எப்படித் வதரியும். 

 

இவதல்லாம் தந்திருக்கும் மன உடேச்ைல் பிள்டேகளுக்கு தன்டன அழகா 

உருொக்கிக்கத் வதரிோம யபாயிருச்சு. படிப்பு மட்டும் இருந்தா யபாதுமா? நல்ல 

குணம் யெண்ைாமா?  பதின்ம ெேதுப்பிள்டேகளுக்கு personality development 

வைால்லிக்வகாடுக்க யபாெது ோரு? ஆசிரிேர்கோ? இல்டல வபற்யறாரா??!!! 

இடதப்பத்தி யோசிச்சிருப்யபாமா?? சும்மா இந்த தடலமுடற குழந்டதகள் 

ைரியில்டல, மரிோடதயில்டலன்னு குத்தம் மட்டும் வைால்யறாம். எத்தடன யபர் 

குழந்டதகள் மனசுவிட்டு யபசும் சூழடல அடமச்சுத்தர்யறாம். 

 

அெங்க நட்பு ெட்ைம் ைரியில்டல என்பதுதான் வபரிே குற்றச் ைாற்று. ஆமா 

எல்லார்வீட்டிலயும் இயத நிடல அப்படிங்கும்யபாது அந்த பிள்டேகள் மட்டும் 

எங்யகயிருந்து கத்துக்கும்? இப்ப பிள்டேகளுக்கு நல்ல நட்பு ைாத்திேம் வராம்ப 

குடறவு. நமக்கு இருந்த மாதிரி ஒரு நல்ல நட்பு, உறவினராக மாறிப்யபாகும் நட்பு 

கிடைோது. முகநூலில், ொட்ைப்பில் ைாட்டிங் யபாய்கிட்யை இருக்கும். ஆனாலும் 

அெங்க மனதில ஒரு வெறுடமதான் இருக்கும். நட்புக்கு இலக்கணம் எந்த 

பிள்டேக்கும் வைால்லிக்வகாடுக்கப்படுதா? தமிடழ பாைமா எடுத்து படிச்சிருந்தா 

அட்லீஸ்ட் மனனப்பகுதிக்காகொெது திருக்குறள்கள் படிச்சிருப்பாங்க. யெற 

பாடஷ எடுத்தது தப்பில்டல. ஆனா திருக்குறள், கடதகள் இடத நாம வைால்லிக் 

வகாடுக்கணும். ஆமா இடத வைய்ே யெண்டிேது வபத்தெங்கதான். தாத்தா 

பாட்டிகள் கூை இருந்தா அெங்க இடத வைஞ்சிருப்பாங்க. நமக்கு தாத்தா 

பாட்டிதான வைான்னது. இப்ப ெடரக்கும் என் அம்மம்மா, அவ்ொ 

வைால்லிக்வகாடுத்ததுதான ஞாபகம் இருக்கு. 
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கடத வைால்லி யைாறு ஊட்டுெடத என்டனக்கு நிப்பாட்டி கார்ட்டூனும், யூட்யூப்ல 

பாட்டும் யகட்க விட்டு யைாறு ஊட்ை ஆரம்பிச்யைாயமா அப்பயெ அருடமோன 

நீதியபாதடன யநரத்டத வபற்யறார்கள் வதாடலச்ைாச்சு. வபத்தெங்களுக்கும், 

குழந்டதக்கும் இடையே ஒரு அருடமோன வபாழுது அந்த வபாழுது. இது 

தன்னுடைே கைடமன்னு பலருக்கு நிடனவும் இல்டல. இெங்க தப்பு கிடைோது. 

அெங்க வபற்யறார் வைஞ்சிருந்தா கண்டிப்பா இெங்களும் வைய்ொங்க. 

 

நிலாடெ காட்டி யைாறு ஊட்டின தாய் யபாய் யூட்யூப் காட்டி யைாறு ஊட்டுெது 

பழக்கமாடிச்சு. அடத விட்டு யைாறு பிடனஞ்சு குட்டி குட்டி டககளில் உருண்டை 

உருட்டி வெச்சு தன் டகோல ைாப்பிை வெச்ைா தன் டகயின் ருசி பட்டு பிள்டே 

யைாடற விரும்ப அரம்பிக்கும். பிள்டேகளுக்கு மன உடேச்ைல் உண்டு. இரவில் 

தூக்கமில்லாத எத்தடனயோ பதின்ம ெேதுக்குழந்டதகள் உண்டு. எல்யகஜி 

குழந்டதக்கும் மன உடேச்ைல் உண்டு என்பதுதான் இப்யபாடதே ெருத்தமான 

விஷேம். 

 

குழந்டதகளின் உலகத்டத வகாஞ்ைம் எட்டி பாப்யபாம். அெங்களுக்கு நம்மால 

என்ன வைய்ே முடியும்? அடதயும் யோசிப்யபாமா??!!!! 
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க ொடி அசைந்ததும்  ொற்று வந்ததொ??!!! . பொ ம் 16 

 

எந்த ஒரு வைேலுக்கும் ஏதாெது ஒரு எதிர்வைேல்பாடு இருக்கும்னு வைால்ொங்க. சில 

ைமேம் நம்ம வைேல்பாடுகள் இடிோப்ப சிக்கலில் நம்டம மாட்டி டெத்துவிடும். 

“Speak when you are angry and you’ll make the best speech you’ll ever regret.” ~Laurence J. Peter. 

எவ்ெேவு அழகா வைால்லியிருக்கார்ல. 

 

 ஏதாெது ஒரு பிரச்ைடனயின் யபாயதா ொக்குொதத்தின் யபாயதா நாம எப்படி அந்த 

ைமேத்துல நைந்துப்பதுன்னு வதரிோமயலயே தெறா வைேல்பட்டுையறாம். 

சூழ்நிடலக்கு தக்க நைந்துக்கணும்னு என்படதயும் விை அந்த சூழ்நிடலயில் நாம 

எப்படி வைேல்பையறாம் என்பது முக்கிேம். ஆங்கிலத்தில் Respond Instead of Reacing 

அப்படின்னு வைால்ொங்க. 

 

வரண்டுக்கும் என்ன வபருைா மாறுதல் இருக்கு. ஒயர அர்த்தம் தாயனன்னு தான் நாம 

நிடனப்யபாம். இரண்டுக்கும் ஒயர அர்த்தம் இல்டல என்பதுதான் 

நிஜம். Respond: அப்படின்னா பதில்வகாடுப்பது. நாம என்ன மாதிரி பதில் 

வைால்யறாம், அல்லது பதில் வகாடுக்கயறாம்னு வெச்சுக்கலாம். 

 React:  இதற்கு ைரிோன அர்த்தம் “எதிர்வைேல் ஆற்று” அதாெது எதுவும் 

யோசிக்காம, பின் விடேவுகடேப்பத்தி யோசிக்காம நைந்துப்படத தான் 

ரிோக்ஷன். வபாதுொயெ நாம ஏதாெது ஒரு தருணத்துல முடறோ பதில் 

வைால்ெதற்கு பதில் ரிோக்ட் ஆகிடுயொம். ஒரு சூழ்நிடல அல்லது பிரச்ைடனயின் 

யபாது நாம எப்படி Respond வைய்யறாம் என்பது அெரெரின் மனமுதிர்ச்சிடேப் 

வபாறுத்த விஷேம்னு உேவிோோலர்கள் வைால்றாங்க. 

 

ஆனா நாம யகாபத்துல உணர்ச்சி யெைத்துல எதிரா வைேல்பட்டு சூழ்நிடலடே 

யமாைமாக்கிையறாம். இடத புரிஞ்சுகிட்டு எப்படி தவிர்ப்பதுன்னு வதரிஞ்சிகிட்ைா 

பல பிரச்ைடனகளுக்கு ஒரு நல்ல தீர்வு கிடைக்கும். ஒரு உதாரணம் 

பாப்யபாம்.  கூட்ைமான ஒரு இைத்துக்கு யபாயறாம் அங்யக வதரிோம எதிர்ல 

ெருபெர் யமல யமாதிையறாம். உைனடிோ எதிர்ல ெந்தெர் யகாபப்பட்டு 

ைண்டைக்கு ெர்றார் - இது தான் சிச்சுயெஷன். இப்ப இதுல வரஸ்பாண்ட் எது 

ரிோக்ஷன் எதுன்னு பார்க்கலாம். ஏயதா ஒரு பிரச்ைடன வைய்ேணும்னு 

நிடனப்பிலயோ, அதீதமான யகாெத்தினாயலா, யோசிக்காம எதிர்ல ெந்தெர் 

உைனடிோ ைண்டைக்கு ெந்தது ரிோக்ஷ்ன். ஆனா அதுயெ அெர் உைனடிோ 

வைேல்பைாம சில விநாடிகோெது வபாறுத்திருந்தார்னா, வதரிோம யமாதினதிற்காக 

மன்னிப்பு யகட்கபட்டிருக்கலாம். அந்த சிலவினாடிகள் தாமதிக்கும்யபாது நமக்கு 

யகாபம் குடறந்து நாம வைய்ெது என்ன? இதன் பக்க விடேவுகள் எப்படி 

இருக்கும்னு யோசிக்கயறாம், எப்படி இடத ைரி வைய்ேலாம் என யோசிக்கும் 

தன்டம நமக்கு ெந்துவிடும். இது தான் சிறப்பான வைேல்பாடு. 

 

யகாபத்டத நம் கட்டுக்குள் வகாண்டு ெர உதவுெது Respond. உணர்ச்சிகளின் 

வகாந்தளிப்பில் நாம உந்தப்பட்டு நாம் வைய்யும் நைெடிக்டக ரிோக்ஷன். 

யகாபத்யதாை நாம் வைய்யும் வைேல்கள், யபச்சுக்களும் பின்னாளில் நாம் 

ெருத்தப்பை யநரும். இது தான் உண்டம. ொழ்க்டகயில் நமக்கு யநரும் 

எத்தடனயோ இன்னல்கள், பிரச்ைடனகடே பத்தியே நாம அதிக யநரம் 

நிடனச்சுகிட்டு இருக்யகாம். 

 

அதனால நாம சீக்கிரமா புலம்பலுக்கு தள்ேப்பையறாம். புலம்பம்பல் இருப்பதால 

அன்பா யபசும் தன்டமடே இழந்திையறாம். நமது ொழ்வின் யெதடனகடேயும், 
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துன்பங்கடேயும் அடையபாட்டுகிட்டு இருப்பதில் ஆனந்தப்பைாம இருந்தா நமது 

வைேல்கள், யபச்சுக்கள் நல்லதாொ இருக்கும். சில ைமேம் மனசுல இருக்கறடத 

வகாட்டிட்ைா நல்லதுன்னு நிடனச்சு யபசிையறாம், ஆனா யபசினதுக்கப்புறம் 

வைால்லாமயல இருந்திருக்கலாயமா எனும் சூழல் தான். 

 

யகாபத்துல அடுத்த ெங்க யமயல கத்தி தீத்திடுொங்க சிலர். அதன் விடேவுகடே 

ைரிவைய்ெது அவ்ெேவு சுலபமான விஷேமில்டல. நமக்குள்யே யகாபம் 

வகாந்தளிச்சுகிட்டு ெரும்யபாது நாம உண்டம யபசுெதில்டலன்னு அறிஞர்கள் 

வைால்றாங்க. நம்ம விரக்தியும் யெதடனயும்தான் அப்யபா வெளிப்படுது. அது 

வெளிப்படுெதனால எந்த பேனும் இல்டல. 

 

யகாபம் குடறஞ்ை பிறகு நாம வைால்ல நிடனச்ைடத வைால்லும் வபாழுது நம்மால் 

உண்டம அழகா வைால்ல முடியும். நம் தரப்பு நிோேத்டத வைால்ல முடியும். 

நம்மளுடைே பேத்டத வெளிப்படுத்துெடத விை நம் நிோேத்டத 

வெளிப்படுத்துெதுதாயன ைரி. நாம நமக்கு வைால்லிக்வகாடுத்துக்க யெண்டிே 

விஷேம் இதுதான். எந்த ஒரு சூழ்நிடலயின் யபாதும் உைனடிோ வைேல்பைாம, 

சிந்திச்சு வைேல்படுயொம் என்பதுதான். 
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க ொடி அசைந்ததும்  ொற்று வந்ததொ???!!!!.....பொ ம் 17 

 

ஒரு திடரப்பைத்டத அல்லது நாைகத்டத மிகவும் ரசித்து பார்க்கியறாம். சில ைமேம் 

அந்த நாேகன் நாேகிக்கு அந்த யகரக்ையர யபராக அடமயும் அேவிற்கு மிகச் சிறந்த 

நடிப்பாக இருக்கும். ”சிொஜி” கயணைன் என்று வைான்னாயல கம்பீரமான நடிப்பு, 

கர்ஜிக்கும் குரல் எல்லாம் நிடனவுக்கு ெரும். வெறும் கயணைன் என்று யபாட்ைால் 

வஜமினி கயணைனா ோரு? என குழப்பம் ஏற்படும். ஒரு குறிப்பிட்ை நடிகர் தனது 

கதாபாத்திரத்துைன் ஒன்றி சிறப்பாக நடித்தால்தான் முழுடம வபறும். 

 

யபாலீஸ் என்று வைான்னாயல தங்கபதக்கம் சிொஜி என்று அந்தக்கால ரசிகர்களும் 

காக்க காக்க சூர்ோ என இந்தக்கால ரசிகர்களும் யபாற்றும் அேவுக்கு அந்த 

பாத்திரத்துைன் ஒன்றி உைடல ஏற்றி, வமருகு கூட்டி நடித்திருப்பது புரியும். 

எத்தடனயோ யபர் யபாலிஸாக நடித்திருந்தாலும் சிலயர அந்தப் பாத்திரத்துக்கு 

வபாருந்துெதன் காரணம் சில எக்ஸ்ட்ரா வமனக்வகைல்கள். 

 

இடத ஆங்கிலத்தில் method acting என்பார்கள். வில்லனாக நடிப்பது எவ்ெேவு 

கஷ்ைம் என்பது அந்த பாத்திரங்கடேச் வைய்தெர்களுக்குத்தான் வதரியும். 

அலுெலகத்தியலா, வீட்டியலா பிரச்ைடன ஏதும் ஏற்பட்ைால் உையன ொயிலிருந்து 

ெரும் ைேலாக் “என் கஷ்ைம் எனக்குத்தான் வதரியும்!” இது ைத்திேமான உண்டம. 

தடலெலியும் திருகுெலியும் தனக்கு ெந்தால்தான் புரியும் என்று வபரிேெர்கள் 

வைால்ொர்கள். அனுபெம் தான் ைரிோன ஆைான். ொதம் விொதமாகி வபரிே 

பிரச்ைடனோகிைகாரணம் பிரச்ைடனடே ைரிோக புரிந்து வகாள்ோமல் யபாெயத. 

 

இது எந்த வித பிரச்ைடனோகவும் இருக்கலாம். யகார்ட்டில் ொதிடும் யபாது ொதி, 

பிரதிொதி என குற்றம் ைாற்றுபெர், குற்றம் ைாற்றப்பட்ைெர் என இரண்டு பக்கமும் 

ெக்கீல்கள் யபசுொர்கள். அன்றாைம் நைக்கும் பிரச்ைடனகளுக்கு எல்லாம் ெக்கீல் 

டெத்துக் வகாண்டிருக்க முடிோது. Mono acting என்று ஒருெடக நடிப்பு உண்டு. 

இதில் கூை ோரும் நடிக்க மாட்ைார்கள். ஒருெயர யெறு சில கதாபாத்திரமாகவும் 

நடிப்பார். மிகச்சிறந்த நடிப்பின் வெளிப்பாைாக இது இருக்கும். இயத யபால 

மற்றெரின் இைத்தில் நாம் இருந்தால் நமது ரிோக்ஷன் எப்படி இருந்திருக்கும் என 

ஒரு கணம் நம்டம அந்த தருணத்தில், இைத்தில் நிறுத்தி டெத்துப்பார்த்தால் 

நிலடமயின் தீவிரம் புரியும். 

 

 ஆங்கிலத்தில் இடத மிக அழகாக வைால்லியிருக்கிறார்கள். Always put yourself in others' 

shoes. If you feel that it hurts you, it probably hurts the other person, too. ஆம் அடுத்தெரின் பக்க 

நிோேத்டத அறிே இடத விை சிறந்த ெழி இருக்காது. 25 ெேதில் தந்டதடேக் 

கண்ைால் மகனுக்கு பிடிக்காது. அம்ஜத்கானாகத்தான் வதரிொர். அந்த மகனுக்கும் 

திருமணமாகி குழந்டத பிறந்து ெேரும் வபாழுது தகப்பனாக தன்டன உணர 

ஆரம்பிக்கும் வபாழுது தன் தந்டதடே மிகவும் யநசிக்கத் துெங்கி விடுொர். (மகன் 

உணர்ந்தடத அறிே முடிோத தூரத்துக்கு தந்டத யபாயிருக்கக்கூடும்!!) 

 

 அம்மா என்பெள் ட்ரில் மாஸ்ைர் யபால் வீட்டில் யெடல ொங்குகிறாள், 

கத்துகிறாள் என்யற மகள் தந்டதயின் துடணயோடு அன்டனயிைம் அன்னிேப்பட்டு 

யபாகிறாள். அெளும் தாோகும் வபாழுதுதான் அன்டனோக இருப்பதன் கஷ்ை 

நஷ்ைங்கள் புரிே ஆரம்பிக்கும். தனக்கு பதவி உேர்வு அளிக்கப்பைவில்டல, தனது 

கம்வபனி ைரியில்டல, உேரதிகாரி ைரியில்டல என ெருந்துபெர்கள் ஒரு கணம் 

தன்டன அந்த உேரதிகாரிோகவும் தனக்கு கீழ் ஒருெர் தன்டனப்யபால 

(ஒரிஜனலாக) யெடல வைய்தால் எப்படி இருந்திருக்கும் என கற்படன வைய்து 
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பார்த்தால் தன் பக்கம் இருக்கும் தெறு புரியும்.  தான் ொடிக்டகோேர்களிைமும், 

அலுெலக நண்பர்களிைமும் எப்படி நைந்துக்வகாண்டிருக்கியறாம் என்று 

வதளிொகத் வதரியும். மாற்றம் எங்யக யதடெ என்பது வெளிச்ைமாகும். 

 

 கணென் மடனவிக்குள் பலவித கருத்து யமாதல்கள் ஏற்பைக் காரணமும் 

இத்தடகே ஒரு உணர்தல் இல்லாத காரணயம. ஆண் தனது யகாணத்திலிருந்து 

மட்டுயம பார்த்து தான் வைய்ெது நிோேம் என்று கூற வபண்ணும் அடதயே வைய்யும் 

வபாழுது நிலடமத் தீவிரமாகிறது. இப்யபாது காலம் மாறிவிட்ைது. 

 

வபண்கள் வீட்டுக்குள்யேயே அைங்கி கிைப்பதில்டல. உத்யோகம் புருஷ லட்ைணம் 

என்று ஆண்கள் மட்டும் யெடலக்கு யபாெது யபாய் இப்யபாது இருெரும் 

யெடலக்கு யபாகிறார்கள். கூையெ ைம்பாதிக்கிறார்கள். அதனால் இது ஆண் 

வைய்யும் யெடல, வபண் வைய்யும் யெடல என்று ஏதும் தனிோக இருப்பதில்டல. 

ஆனால் பல குடும்பங்களில் பிரச்ைடன வெடிக்கத்தான் வைய்கிறது. சில நிமிஷம் 

அடமதிோக ஒரு இைத்தில் அமர்ந்து அடுத்தெரின் இைத்தில் தன்டன 

நிறுத்திப்பார்த்தால் தெறு எங்யக என்று புரிந்து விடும். 

 

திருத்திக்வகாள்ே முடியும். விடேோட்ைாக கூை இடதச் வைய்து பார்க்கலாம் 

கணென் மடனவிோக, மடனவி கணெனாக அெரெர் வைய்யும் யெடலடே மாற்றி 

வைய்து பார்த்தால் புரியும். யெடலக்கு யபாகும் வபண்கடே விை வீட்டில் இருக்கும் 

வபண்கள் எந்த விதத்திலும் குடறவில்லாதெர்கள் என்பதும் வீட்டில் இருக்கும் 

வபண் இைத்தில் இருந்து பார்த்தால்தாயன புரியும்!! Step into someone else's shoes to 

understand better என்று உேவிோேலர்கள் வைால்கிறார்கள். என் இைத்தில் நீ 

இருந்தால்!!!! இப்படி யகட்கும் உரிடம ைக மனிதருக்கும் இருக்கு. 

 

இடத நாம உணர்ந்த நிமிைம் நம்மிைம் மாற்றம் ெரும். 
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க ொடி அசைந்ததும்  ொற்று வந்ததொ??!!!....பொ ம் 18 

 

குமுதம் இதழில் திரு.யலனா தமிழ்ொணன் அெர்கள் வைான்னதாக ஒரு முடற 

படிச்யைன். அதுதான் இப்யபாடதே நிடல. 

 

"இந்தியொவில் வந்து குவியும் பன்னொட்டு நிறுவனங் ள் இன்று நம் இசளய 

ைமுதொயத்தின் மீது கநர அவதிசயதொன் முதலின் திணிக்கின்றன. 

 

நிமிடத் துல்லியமொ  அலுவல த்தின் உள்கள நுசழ! ஒரு நிமிடத்சதக் வீணொக் ொமல் 

உசழ. ஆனொல் கநரம் பொர்க் ொமல் பொடுபட்டு. வீட்டிற்கு பூவதில் அவதி  ொட்டொகத! 

வீட்டிற்கு ைொவ ொைமொ ப் கபொ லொம். டொர்க ட் உண்டு உனக்கு! அசத முடிக் ொமல் 

கபொ ொகத! முடிக் ொமல் கபொ ப் பொர்க்கிறொயொ? ஒகரயடியொ ப் கபொய்விடு என்கின்ற 

பல்லவிசயத்தொன் நொ ரி மொ  இசளய தசலமுசறயின் தசலக்குள் பதிக்கின்றன. 

 

இதற்கு ஈடு வகாடுக்க முடிோவிட்ைால் இனி எந்த யெடலயிலும் தாக்குப்படிப்பது 

கடினம்! இடெ அெரின் கருத்துக்கள். 

 

9 மணிக்கு வீட்டிற்கு கிேம்பினால்," என்ன இன்டறக்கு சீக்கிரம் கிேம்புகிறாய்?" 

என்று யகள்வி யகட்கு உேர் அதிகாரி, மனச்யைார்வு, மனஅழுத்தம், 

மனஉடேச்ைல், யநரம் காலம் பார்க்காமல் அலுெலகயம கதி என்று கிைப்பதால் 

வீட்டிலும் அடமதி இல்டல, அலுெலக யெடலயின் வநருக்கடியினால் ெரும் 

அலுப்பு, இடெ நம்டம இட்டுச் வைல்லும் இைம் இதே மருத்துெமடன தான். 

 

அெர்களுக்கு நல்ல ெருமானம் நம்மால். 

 

இது தூக்கத்டதப் பத்திே பதிவு. ைேர்ைா இருக்கு! எப்பைா வீட்டுக்கு யபாய் 

தூங்குயொம்னு சிலருக்கு இருக்கும் (மத்த சிலர் ஆபீசில, ஸ்கூல்ல 

தூங்கிடுொங்கல்ல :)  

 

வமல்ல வமல்ல இருட்ைத் துெங்கிேதுயம நமக்கு தூங்கும் யநரத்திற்கான 

எதிர்பார்ப்பு இருக்கும். அந்த யநரம் நாம ஓய்வு எடுக்கயறாம். நல்ல தூக்கம் 

கிடைக்கும் வபாழுதுதான் நம் உைல் உறுப்புக்கள் புத்துணர்ச்சி வபறுது. தூங்கி 

எந்திரிச்ைா தடலெலி, உைல்ெலி எல்லாம் ஓடிப்யபாயிை காரணம் நாம அைந்து 

தூங்கும் யநரத்தில் தான் உைலில் வமயிண்வைனஸ் வொர்க் நைக்கும். ஏதும் ரிப்யபர் 

இருந்தா அது ைரிோகும்.  

 

அதனால் தான் நாம தூங்கி ஏந்திரிச்ைதும் ஃப்வரஷ்ஷா இருப்யபாம். இவதல்லாம் 

நமக்கு வராம்ப நல்லாத் வதரியும். ஆனா அவதன்னயொ படுக்டகயில யபாய் 

படுத்தா வகாஞ்ை யநரம் தூங்குயொம். அப்புறம் பாதி ராத்திரிக்கு வகாட்ை வகாட்ை 

முழிச்சிக்கிடுயொம். 
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இடதப்படிக்கும் யபாது ஆஹா எனக்கும் இப்படித்தாயன நைக்குதுன்னு யதாணுதா, 

ொங்க ஃப்வரண்ட் ொங்க, இது உங்களுக்கும் எனக்கும் மட்டுமல்ல 

தூக்கமில்லாம அெதிப்படும் எத்தடனயோ இந்திேர்கள் நமக்கு துடணோ 

இருக்காங்க.   

 

ெேைானெங்க தான் தூக்கமில்லாம அெதிப்படுொங்க. ஆனா இப்ப இே 

ெேதினரும் தூக்கத்டத வதாடலச்சிட்டுத்தான் இருக்காங்க. உைம்பு அைதிோ 

இருந்தா தூங்கிடுொங்கன்னு வைால்ொங்க. ஆனா அந்த அைதி மடறே ெடர 

தூங்கிட்டு அப்புறம் முழிச்சிடுொங்க சிலர். கண்டணத்திறந்து பார்த்தா பாதி ராத்திரி 

மணி 1 அல்லது 2 அதுவும் இல்லாட்டி விடிோக்காடல மணி 3 ஆ இருக்கும். தூங்க 

முேற்சி முடிோம யபாய் சிலர் எந்திரிச்சி ஆபிஸ் யெடல பாத்துக்கிட்டு இருப்பாங்க. 

இல்லாட்டி டீவி, கம்ப்யூட்ைர்னு இருப்பாங்க. 

 

இப்படி தூக்கமில்லாம இருப்பது பல்யெறு காரணத்தால இருக்கலாம், ஏயதனும் 

யநாயின் அறிகுறிோ கூை இருக்கலாம். 

 

 

 
 

தூக்கமில்லாம இருக்கும் இந்தக்குடற 3 ொரம் முதல் நாலு ொரம் ெடரக்கூை 

யபாகும்னு மருத்துெர்கள் வைால்றாங்க. ஆனா இதனால மறதி, மனச்யைார்வு, 

எரிச்ைல், இடெகயோை இதே யநாய்களும் தாக்கும்னு வைால்றாங்க. நல்ல தூக்கம் 

வராம்ப அெசிேமான ஒரு விைேம். 

 

பிரச்ைடனன்னா அதுக்கு தீர்வும் இருக்கும்ல!!! மருத்துெர்கள் என்ன 

வைால்றாங்கன்னு பாப்யபாம். 

 

1. மாடல 6 மணிக்கு யமல காபி குடிக்க கூைாது. காபியில் இருக்கும் கஃடபன் 

தூக்கத்டத விரட்டி அலர்ைா வெச்சிடும். அப்ப இரவு தூங்க முடிோது. 

 

2. மாடல உைற்பயிற்சி ஏதாெது வைய்ெது நல்லது. நடை கூை யபாதும். 
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3.  ராத்திரி எத்தடன மணிோனாலும் டீவி சீரிேல், கணினி, வமாடபல்னு 

இருக்கறெங்கோ நீங்க உங்களுக்குத்தான் இந்த பாயிண்ட். 

 

ஸ்மார்ட் ஃயபான்கள், கம்ப்யூட்ைர், யலப்ைாப், டீவி இடெகளிலிருந்து 

வெளிெரும் அதிக வெளிச்ைம் வகாண்ை திடரகடேப் பார்ப்பது இரவு யநரத்தில் 

சுரக்கும் melatonin என்கிற ஹார்யமான் சுடரப்படத அமுக்கிடுது. இந்த ஹார்யமான் 

தான் நமக்கு நல்ல தூக்கம் கிடைக்க காரணம். 

 

அதனால் தான் வபட்ரூம்களில் டீவி, கம்ப்யூட்ைர் டெத்துக்வகாள்ே யெண்ைாம்னு 

வைால்றாங்க.  அதனால நல்ல தூக்கம் யெணும்னா தூங்குெதற்கு ஒரு மணி 

யநரத்திற்கு முன்னாடி டீவி, கம்ப்யூட்ைர், யலப்ைாப், ஸ்மார்ஃயபான் 

எல்லாத்துக்கும் “குட் டநட்” வைால்லி ஆஃப் வைஞ்சு வெச்சிைணும். 

 

4. சின்னக் குழந்டதகள் தூங்கணும்னா ரூம் டலட்டை ஆஃப் வைஞ்சிட்டு படுக்க 

டெப்யபாயம, அது மாதிரி யதடெயில்லாத விேக்குகடே ஆஃப் வைஞ்சு வெச்சிட்டு 

குடறொன வெளிச்ைம் அதுவும் யதடெப்படும் இைங்களுக்கு மட்டுயம இருக்கும் 

படி வைஞ்ைா தூங்க முடியும்னு வைால்றாங்க. 

 

அதாெது இரொ, பகலான்னு புரிோம மண்டை குழம்பி யபாகும் அேவுக்கு 

வெளிச்ைமா இரவில் இருந்தா தூக்கம் ெராது. 

 

5. தூங்குெதற்கு முன் சிலருக்கு குளிக்க பிடிக்கும். ஆனா ஜலக்ரீடை வைய்ோம, 

ஜஸ்ட் க்விக் ஷெர் எடுத்துக்வகாள்ெதுதான் நல்லது. வராம்ப சூைான தண்ணில 

குளிச்ைா உைம்பும் சூைாகும். அத்யதாை யபாய் தூங்கினா யெர்த்து விறுவிறுத்து 

யபாகும். 

 

6. தூங்கப்யபாகும் முன் இைம் சூைான பால் குடிக்கலாம். 

 

7. வராம்ப முக்கிேமான விஷேம் தூங்கும் யநரம். நம்ம உைம்பில் BIOLOGICAL 

CLOCK   இருக்கு.  (An innate mechanism that controls the physiological activities of an organism 

that change on a regular cycle.) நம்ம உைம்புகளில் இருக்கும் வைல்கள் இடத 

வெச்சுத்தான் யநரத்டத உணர்ெது.  இந்த கடிகாரம் சூரிே ஒளி மற்றும் 

தட்பவெட்பத்டத டெத்து இேங்குகிறது.  அதிக வெளிச்ைம், அதிக இருட்டு 

இரண்டும் இதன் இேக்கத்டத மாற்றிப்யபாடும். 

 

 
8. தினமும் ஒரு குறிப்பிட்ை யநரத்துக்கு தூங்கப்யபாய்விடுெது நல்லது. அதற்கு முன் 

தூக்க யநரத்திற்கான முன்யனற்பாடுகடே வைய்ெடத ெழக்கமா வெச்சுக்கணும்னு 

மருத்துெர்கள் வைால்றாங்க. குடறந்த பட்ைம் 7 மணியநர தூக்கம் அெசிேம் 

என்பதால அதுக்கு தகுந்தொறு நாம் இரவு தூங்கப்யபாகும் யநரத்டத நிர்ணேம் 

http://www.sleepdisordersguide.com/topics/biological-clock.html
http://www.sleepdisordersguide.com/topics/biological-clock.html


  

52 

வைய்து வகாண்டு டீவி, கம்ப்யூட்ைர் எல்லாெற்றிலிருந்தும் விலகி, இனிடமோன 

பாைல்கள் யகட்கலாம், புத்தகம் படிக்கலாம். 

 

பின் இேல்பா தூக்கம் ெரும் என்றும் இதனால் மதிேம் தூங்க யதடெயிருக்காது 

என்றும் ஒரு ொரம் முழுெதும் சுறுசுறுப்புைன் இேங்க முடியும் என்றும் 

வைால்றாங்க. ஆனந்தமா தூங்கி ஆயராக்ேமா ொழ்யொம். 

 

 
 

அலுெலகத்தில் அலுெலக யெடல! வீட்டில் வீட்டு யெடல 
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க ொடி அசைந்ததும்  ொற்று வந்ததொ??!!!....பொ ம்-19 

 

ஆழ்மனதிற்கு அேப்பரிே ைக்தின்னு அடிக்கடி பாக்கயறாம். அப்படி என்ன 

அேப்பரிே ைக்தி? வகாஞ்ைம் விரிொ பாக்கலாமா?  

 

மனசு எப்படி இருக்கும்? ஒரு வபரிய்ே பந்து.  அதுல வரண்டு ப்ரிமாணம். 

Conscious mind (உணரும் மனது), sub conscious mind (ஆழ்மனது) இது இரண்டும் 

யைர்ந்ததுதான் நம் மனது.  

 

 
 

 

நம்முடைே conscious mindயைாை யெடல 10%விகிதம் தான். இது கம்ப்யூட்ைரின் 

இன்புட் மாதிரி. நாம வகாடுக்கும் யைட்ைாக்கடே எடுத்துகிட்டு நமக்கு 

காட்டும்.  ஆழ்மனம் வபரிய்ய்ே டைஸ் வமமரி யபங்க். யைட்ைாக்கடே யைத்து 

வெச்சுக்கும். பாதுகாப்பா பத்திரமா நாம எப்ப யகட்ைாலும் எடுத்து வகாடுக்கும். 

நமக்கு நைக்கும் நிகழ்வுகள் எல்லாம் பர்மனண்ட்ைா யைர்த்து வெச்சுக்கும். இயதாை 

யெடல நாம எப்படி ப்வராக்ராம் வைஞ்சு வெச்சிருக்யகாயமா அயத மாதிரி 

வைய்ெதுதான். இன்னும் வைால்லப்யபானா நம்ம conscious mind வகாடுக்கும் 

கட்ைடேகளுக்கு கீழ்படியும். Conscious mind ஒரு யதாட்ைக்காரன் மாதிரி விடதகடே 

யபாட்டு, அழகா பாத்துக்கிை மலரும் ஒரு அழகான நந்தெனம், (அந்த மண்) நம்ம 

ஆழ்மனம் அப்படின்னும் வைால்லலாம். 

 

என்ன விடத யபாைப்படுயதா அதுதான் விடேயும். ஆழ்மனதிற்கு சிந்திக்கும் திறன் 

கிடைோது. வகாடுக்கப்படும் விஷேங்கடே பைமா மாத்தி யைர்த்து வெச்சுக்கும். 

இதனால தான் நாம ஒரு விஷேம் பத்தி யோசிக்கும் யபாது வீடியோ யபால 

மனக்கண்னுல வதரியுது. புதுைா ஒரு விஷேம் நாம வைய்யும் யபாது ஒரு பைபைப்டப 

பேத்டத உண்ைாக்குெது ஆழ்மனம் தான். காரணம் அடத வபாறுத்தெடரக்கும் இது 

ஏயதா புது ப்வராக்ராம். புதுைா நாம ஏதும் வைய்ே முேற்படும்யபாது நம்மடே 

திரும்ப நமக்கு வைாேகர்ேமான ெழிக்கு இழுத்து ெருது. 

 

நாம பாத்தது, நமக்கு நைந்தது, நிடனவுகள், திறடமகள், சூழ்நிடலகள் 

எல்லாெற்டறயும் யைகரிச்சு டெப்பது ஆழ்மனது தான். 

 

நாம ஆழ்மனதுல நல்ல விஷேங்கடே விடதச்சிட்ைா நல்லதாயெ நிடனப்யபாம். 

நல்லயத நைக்கும்னு நம்புயொம். என்னத்த கன்டனோ மாதிரி புலம்பல் குல 

திலகமா இருந்தா ொழ்க்டகயும் அப்படியே ஆகிடும். ஆக ொயிற்காப்பாேன் மாதிரி 
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இருக்கும் conscious mindக்கு நல்ல ஆயராக்கிேமான, யநர்மடற விஷேங்கடே 

அடிக்கடி வைான்னா அது அப்படியே யபாய் ஆழ்மனசுல பதியும். ஆழ்மனசுல 

பதிஞ்சிட்ைா ஓயக இது நம்ம கிட்ை ஏற்கனயெ இருக்கும் யைட்ைா அப்படின்னு 

ஏத்துகிட்டு அப்படியே நமக்கு காட்டும். பேத்டத காட்ைாம ஓயக go ahead 

அப்படின்னு சிக்னல் வகாடுக்கும்யபாது நாம பேமில்லாம ெேத்துல 

பட்ைாம்பூச்சிவேல்லாம் பறக்காம அந்த யெடலடே டதர்ேத்துைன் ைாதிக்கலாம். 

 

இது புரிஞ்சிருச்சுன்னா, இனி நம்ம ஆழ்மனதுக்கு எப்படி கட்ைடே இடுெதுன்னு 

பாத்துகிட்ைா யபாதும். எப்படி கட்ைடே இடுெது? கட்ைடே டைரக்ட்ைா 

வகாடுக்கணும்னா ஆல்ஃபா திோனம், self hypnosis இந்த மாதிரி வைய்ேலாம். வராம்ப 

ஈசிோன்னா conscious mindக்கு அடிக்கடி யநர்மடற உறுதிக்கூற்றுகடே வகாடுத்தா 

அது அப்படியே ஆழ்மனதுல பதிே வெச்சிரும். எப்பவும் யநர்மடற 

சிந்தடனகயோை இருப்பது ஆரம்பத்துல கஷ்ைமா இருக்கும். எதிர்மடற சிந்தடன 

ெரும்யபாது ைக்குன்னு மனடை மாத்தி யநர்மடற சிந்தடனடே வகாடுக்க 

பழகிட்ைாயல பாதி பிரச்ைடன தீர்ந்துது.  

 

நாளின் துெக்கத்டத அெைரகதியில ஆரம்பிக்காம நல்ல விஷேங்கடே நிடனச்சு 

ஆரம்பிப்பது அந்த நாடேயே புத்துணர்ச்சியோை வெச்சிருக்கும். இடதப்பத்தி 

ஆரம்ப பாகத்துல பாத்திருக்யகாம். எதிர் மடற எண்ணங்கடே தூக்கிப்யபாட்டு 

மகிழ்ச்சிோ இருக்கணும் என்படத எல்லாம் பார்த்யதாம். எப்யபாதும் அப்படி 

இருப்பது ைாத்திேமா? ைாத்திேமாக்கிக்கணும்னா ஆக்கிக்கலாம். நம்ம விருப்பம் 

தான். ைந்யதாஷமான ஒரு ொழ்க்டகதான எல்யலாரும் விரும்புெது. 

 

நல்லா ைம்பாதிக்கணும் அப்படின்னு நிடனப்பது கூை எதுக்கு ைந்யதாஷமா 

ொழத்தான். உண்டமயில் ைந்யதாஷம் எதுலயுயமா, ோராலயுயமா நமக்கு கிடைக்க 

கூடிேது இல்டல. இந்த வநாடி நான் ைந்யதாஷமா இருக்யகன்னு நிடனச்ைா உைன் 

மனசுல மகிழ்ச்சி வபாங்கும். “இருக்கும் இைத்டத விட்டு இல்லாத இைம் யதடி 

எங்வகங்யகா அடலகியறாம். 

 

இந்த புத்தகம் படிக்க கிடைச்ைா படிங்க. வராம்ப அருடமோ இேல்பா நம்ம மனசுல 

ஒரு நல்ல யநர்மடற தாக்கத்டத ஏற்படுத்தும். 

 

 
 

இந்த புத்தகத்துல் Lous hay அப்படிங்கறெர்கிட்ை Cheryl யகட்பாங்க. நாவேல்லாம் 

யநர்மடற சிந்தடனயோை ொழ்ெடத பாத்து யபசிோச்சு. தூங்குெதற்கு கூை 

ஏயதனும் வைக்னிக் வெச்சிருக்கீங்கோன்னு யகட்பார். ஆமாம் வராம்ப 

வபருைால்லாம் ஒண்ணுமில்டல, “நாள் நல்லபடிோ நைந்ததற்கு நன்றி வைால்லிட்டு 

LIFE LOVES ME அப்படின்னு வைால்லிட்யை இருப்யபன். தூக்கம் தானா ெந்திரும்னு. 

நம்ம மனடத அடமதிப்படுத்த இடதவிை யெவறதுவும் நல்ல ெழி இருக்கான்னு 

வதரிேடல. 
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இடதப்படிச்ைப்ப இன்வனாரு விஷேமும் ஞாபகம் ெந்தது. அதுவும் நட்பு ஒருெர் 

பகிர்ந்ததுதான். இரவு நொம என்ன மனநிசலயில படுக்  கபொகிகறொகமொ,  ொசல 

எழுந்ததும் அந்த நிசனப்புதொன் முதல்ல வரும்.  இந்த ஒரு ொக்கிேம் யபாதும். 

யகாடிட்ை இைங்கடே நிரப்ப. 

 

ஏன் டீவி பாத்துட்டு தூங்கப்யபாகாதீங்க, வமாடபல், யலப்ைாப் இடெகடே 

தூங்குெதற்கு ஒரு மணியநரத்துக்கு முன்யப ஒதுக்கி வெச்சிட்டு தூங்குெதற்கான 

முஸ்தீபு யெடலகடே வைஞ்சுக்யகாங்கன்னு வைால்றாங்கன்னு புரியுது. நல்ல 

இனிடமோன பாட்டு யகட்டுட்யைா, புத்தகம் படிச்சிட்யைா தூங்கலாம். 

யதடெயில்லாத நிகழ்ச்சிகடேப் பார்த்து அந்த விொதங்கோல நம்ம பீபீ ஏறி 

அப்படியே தூங்கப்யபானா நமக்குத் யதடெோன ஓய்ொ கிடைக்கும்? 

 

லூயிஸ் வைால்லியிருப்பது யபால “life loves me" ன்னு வைால்லிகிட்யை தூங்கிப்யபாகி 

ஆனந்தமான மன நிடலயோை எந்திரிச்ைா ஒரு இனிடமோன நாோக ஒவ்வொரு 

நாளும் ஆகிடுயம. நான் இப்ப இந்த மந்திரத்டத வைால்லிக்கிட்யைதான் இடமகடே 

மூடுயறன். தூக்கம் என் கண்கடே தழுவுது. இனிே நாளுைன் விடியுது. 

 

வரய்கி இனிஷியேஷன் எடுக்கும் யபாது இந்த யநர்மடற கூற்டற தினமும் 

வைால்லுங்கன்னு வைால்ொங்க. அதாெது கண் விழிச்ை உையனயே கட்டிடல விட்டு 

இறங்குமுன் வைால்லுங்க நல்லதுன்னு வைால்ொங்க. 

 

 
 

 

இடத உங்களுக்கும் பகிர்கியறன். தினமும் உங்களுடைே நாடே இந்த 

யநர்மடறக்கூற்யறாடு துெங்கலாம். 

https://2.bp.blogspot.com/-ayRJXBptc_I/WK0hzdf68xI/AAAAAAAAI8o/LGQhgLGROdoDFWs9pZ__zcxPajZ2hVZ2ACLcB/s1600/df6881c5e73b1ff679e587df2c505b73.jpg
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க ொடி அசைந்ததும்  ொற்று வந்ததொ? - நிசறவுப் பகுதி. 

 

ONE LIFE TO LOVE என்ன ஒரு அழகான ொக்கிேம். நமக்குன்னு இருக்கும் ஒரு 

ொழ்க்டக இது. ஆனால் இதில் நாம் யதடெயில்லாம எத்தடனயோ பாரங்கடே 

சுமந்துகிட்டு திரிெதனால வபாதி அதிகமாகி ொழ்க்டகடே ொழ்ெடத விடுத்து 

ஏயனா தாயனான்னுதான் ொழயறாம். ொழ்க்டகயின் உைரத்துக்கு யபாகணும்னு 

இல்லாட்டியும் ொழ்ொதாரத்துக்கு பங்கம் ெந்திைக்கூைாதுன்னு வகாடுப்பதுக்கு 

யமல கூவுற மாதிரி தான் நாம் வைய்யும் யெடலகள் இருக்கு. 

 

 விட்ைா நம்ம இைத்டத அடுத்தெங்க பிடிச்சிடுொங்கற பேத்துயலயே யநரம் காலம் 

பாக்காம, உைம்டப கூை கண்டுக்காம எத்தடன யபர் யெல வைய்ேறாங்க. உைலும் 

மனசும் துெண்டு யபாய் ஏயதா ஒரு வமஷின் யபால ஆயிைறதாலத்தான் யகாெம், 

டகோலாகதத்தனம் அப்படி இப்படின்னு ஒரு மாதிரிோ ஆகிையறாம். நம்டம நாம் 

கெனிச்சுக்குெயத இல்டல!! எங்கங்க இதுக்வகல்லாம் யநரம் இருக்குன்னு? 

வைால்லிட்டு ஓடிக்கிட்யை இருக்யகாம். ”என்டனயும் வகாஞ்ைம் கெனியேன்னு!!” 

உைம்பும் மனசும் வகஞ்சுெடத என்னிக்காெது நாம ைட்டை வைஞ்சிருக்யகாமா? 

தன்னலம் கூைாதுன்னு வைான்னடத தப்பா புரிஞ்சுகிட்ைதால ெந்த விடனதான் இது. 

 

 நம்மடே நாம கெனிச்சுக்கிட்ைாத்தாயன அடுத்தெங்கடேயும் நல்லா கெனிச்சு 

நாம ைாதிக்க யெண்டிேடத ைாதிக்க முடியும். நமக்குன்னு கிடைச்சிருக்கும் இந்த 

ொழ்க்டகடே அனுபவிக்க முடியும். சுகயபாகங்கோல அனுபவிப்படதச் 

வைால்லடல. ஒரு யெடே கஞ்சி குடிச்ைாலும் ைந்யதாஷமா இருக்கணும்னு! 

வைால்ொங்கள்ல அந்த மாதிரி. இருப்படத வெச்சு நாம ைந்யதாஷமா ொழணும். 

 

 இவதல்லாம் எனக்கும் வராம்ப யலட்ைாத்தான் புரிஞ்சுதுன்னு வெச்சுக்யகாங்க. 

என்டன நான் உணர்ந்து, என்டன நான் விரும்ப ஆரம்பிச்ைதுதான் முதல் படி. இப்ப 

நமக்கு பிடிச்ைது ஒண்ணு இருக்குன்னு வெச்சுக்யகாங்க. அடத எப்படி வபாத்தி 

வபாத்தி பாதுகாப்யபாம்!! எந்த பங்கமும் ெராம பாத்துக்குயொம்ல. ஏன்! நம்ம 

பைங்க, நம்ம வபத்தெங்க இெங்க் கஷ்ைப்பைக்கூைாதுன்னுதாயன ஓய்வொழிச்ைல் 

இல்லாம ைம்பாதிப்பது. எங்யக அெங்கடே திண்ைாை விட்டுடுயொயமான்னு 

தாயன ொழயறாம். அயத மாதிரி நம்டம நம் உைம்டப, நம் மனடையும அப்பப்ப 

கெனிக்கணும்.  

 

ஒரு அழகான குேம் இருக்குங்க. அதுல தண்ணி அழகா ஓடிக்கிட்டு இருக்கு. 

ஆனா ஒரு மடழ வெள்ேம் ெந்தா கடர உடைஞ்சு தண்ணி வெளிே 

ெந்தா ஊயர வெள்ேக்காைாயிடும் தாயன! கடரக்குள் அைங்கி நைந்தத்தான் 

அந்த குேம் அழகானது.  ஆறு கடர அைங்கி நைந்திடில் காடு ெேம் வபறலாம் 

....அப்படின்னு ஒரு பிரபல பாையல இருக்யக. 

 

கடரக்கட்டி நாமாடெச் வைால் அப்படின்னு வபரிேெங்க வைால்ொங்க. அதாெது 

நாம் இடறெடன வபேர்ச்வைால்லி ெணங்கும் வபாழுது அந்த மந்திரம் அல்லது 

யபருக்கு முன்னாடி ஓம் என்றும் கடைசியில் நமஹ என்றும் வைான்னால்தான் 

மந்திரத்தின் பலயன இருக்கும். 

 

மன அழுத்தம் அதிகமா இருந்தா நாம அேவுக்கதிகமா ைாப்பிடுயொம். பல ைமேம் 

நல்லா ைாப்பிட்டு முடிஞ்ைதுக்கு அப்புறமும் கூை பசிக்கற மாதிரி ஃபீலிங் இருக்கும். 

பலருக்கு இனிப்பு அதிகம் யெணும்னு யதாணும். பலருக்கு ைாக்வலட் பிடிக்கும். 
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இவதல்லாத்துக்கு காரணம் நாம நம்ம மனடை ைந்யதாஷமா வெச்சுக்காததுதான்னு 

உேவிேோலர்கள் வைால்றாங்க. 

 

என்ன வைய்ேனும்? உங்க மனதுக்கு பிடிச்ை ஏயதா ஒண்டண ஆரம்பிங்க. ஆது பாட்டு 

யகட்பதா இருக்கலாம், புத்தகம் படிப்பதா இருக்கலாம், ெடரதல், நைனம்னு 

எதுயெணா இருக்கலாம். யநரமில்டலன்னு வைால்லாம தினம் 10 நிமிஷம் இடத 

வைய்ே ஆரம்பிக்க அப்புறம் யநரம் தானா கூடும். திோனம், யகாவிலுக்கு யபாெது, 

ஏயதா புதுைா கத்துப்பதுன்னு ஆரம்பிங்க. ொழ்க்டக இனிதானதா மாறிடும். 

 

ொழ்ெது ஒரு முடற. அடத ஆனந்தமா ொழ்ந்திட்டு யபாயொம். நம் மனதுக்கு 

பிடிச்ை வைேல்களில் (தீங்கு விடேவிக்காத வைேல்கள்) மனடத திடை திருப்பினா 

நல்லது. 

 

டிேர் ஜிந்தகின்னு ஒரு இந்திப்பைம். அதுல கருத்துக்கள் வராம்ப அழகா 

வைால்லியிருப்பாங்க. அடத நாம எல்யலாரும் கட்ைாேம் கடைபிடிக்கணும். 

ொழ்க்டகயில என்வனன்னயொ நைந்திருச்சு. சின்ன ெேசு காேங்கடே அப்படியே 

உள்ே புடதச்சு நாம ொழ ஆரம்பிக்கியறாம். மறந்திட்ைதா நிடனக்கயறாம் ஆனா 

எந்த நிகழ்வும் தூக்கி யபாைாத ெடரக்கும் உள்யேயே தான் இருக்கும். அது நம்ம 

நைெடிக்டகயில் யெற விதமா பிரதிபலிக்கும். நாம வைய்ேக்கூடிேது ஒண்ணுதான். 

நம்டம நம்ம ொழ்க்டகடே நாம கண்டுக்காம இருந்திட்யைாம். அதனால என்ன? 

புதுைா ஆரம்பிப்யபாம். நமக்கும் நம்ம ொழ்க்டகக்கும் ஒரு ஹாய் வைால்லிட்டு இனி 

நம் ொழ்க்டகடே காதலிப்யபாம், நம்டம காதலிப்யபாம். 

 

ONE LIFE TO LOVE - LOVE AND LIVE YOUR LIFE. 
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எங்கடேப் பற்றி 

 

 

மின்புத்த ங் சளப் படிக்  உதவும்  ருவி ள்: 

 

மின்புத்தகங்கடேப் படிப்பதற்வகன்யற டகயியலயே டெத்துக் வகாள்ேக்கூடிே பல கருவிகள் 

தற்யபாது ைந்டதயில் ெந்துவிட்ைன. Kindle, Nook, Android Tablets யபான்றடெ இெற்றில் 

வபரும்பங்கு ெகிக்கின்றன. இத்தடகே கருவிகளின் மதிப்பு தற்யபாது 4000 முதல் 6000 ரூபாய் 

ெடர குடறந்துள்ேன. எனயெ வபரும்பான்டமோன மக்கள் தற்யபாது இதடன ொங்கி 

ெருகின்றனர். 

 

ஆங்கிலத்திலுள்ள மின்புத்த ங் ள்: 

 

ஆங்கிலத்தில் லட்ைக்கணக்கான மின்புத்தகங்கள் தற்யபாது கிடைக்கப் வபறுகின்றன. அடெ PDF, 

EPUB, MOBI, AZW3. யபான்ற ெடிெங்களில் இருப்பதால், அெற்டற யமற்கூறிே கருவிகடேக் 

வகாண்டு நாம் படித்துவிைலாம். 

 

தமிழிலுள்ள மின்புத்த ங் ள்: 

 

தமிழில் ைமீபத்திே புத்தகங்கவேல்லாம் நமக்கு மின்புத்தகங்கோக கிடைக்கப்வபறுெதில்டல.  

 

ProjectMadurai.com எனும் குழு தமிழில் மின்புத்தகங்கடே வெளியிடுெதற்கான ஒர் உன்னத 

யைடெயில் ஈடுபட்டுள்ேது. இந்தக் குழு இதுெடர ெழங்கியுள்ே தமிழ் மின்புத்தகங்கள் 

அடனத்தும் PublicDomain-ல் உள்ேன. ஆனால் இடெ மிகவும் படழே புத்தகங்கள். 

 

ைமீபத்திே புத்தகங்கள் ஏதும் இங்கு கிடைக்கப்வபறுெதில்டல. 

 

எனயெ ஒரு தமிழ் ொைகர் யமற்கூறிே “மின்புத்தகங்கடேப் படிக்க உதவும் கருவிகடே” 

ொங்கும்யபாது, அெரால் எந்த ஒரு தமிழ் புத்தகத்டதயும் இலெைமாகப் வபற முடிோது. 

 

ைமீபத்திய புத்த ங் சள தமிழில் கபறுவது எப்படி? 

 

ைமீபகாலமாக பல்யெறு எழுத்தாேர்களும், பதிெர்களும், ைமீபத்திே நிகழ்வுகடேப் பற்றிே 

விெரங்கடேத் தமிழில் எழுதத் வதாைங்கியுள்ேனர். அடெ இலக்கிேம், விடேோட்டு, 

கலாச்ைாரம், உணவு, சினிமா, அரசிேல், புடகப்பைக்கடல, ெணிகம் மற்றும் தகெல் 

வதாழில்நுட்பம் யபான்ற பல்யெறு தடலப்புகளின் கீழ் அடமகின்றன. 

 

நாம் அெற்டறவேல்லாம் ஒன்றாகச் யைர்த்து தமிழ் மின்புத்தகங்கடே உருொக்க உள்யோம். 

 

அவ்ொறு உருொக்கப்பட்ை மின்புத்தகங்கள் Creative Commons எனும் உரிமத்தின் கீழ் 

வெளியிைப்படும். இவ்ொறு வெளியிடுெதன் மூலம் அந்தப் புத்தகத்டத எழுதிே மூல 

ஆசிரிேருக்கான உரிடமகள் ைட்ைரீதிோகப் பாதுகாக்கப்படுகின்றன. அயத யநரத்தில் அந்த 

மின்புத்தகங்கடே ோர் யெண்டுமானாலும், ோருக்கு யெண்டுமானாலும், இலெைமாக 

ெழங்கலாம். 

 

எனயெ தமிழ் படிக்கும் ொைகர்கள் ஆயிரக்கணக்கில் ைமீபத்திே தமிழ் மின்புத்தகங்கடே 

இலெைமாகயெ வபற்றுக் வகாள்ே முடியும். 

 

தமிழிலிருக்கும் எந்த வசலப்பதிவிலிருந்து கவண்டுமொனொலும் பதிவு சள எடுக் லொமொ? 

 

கூைாது. 

 

ஒவ்வொரு ெடலப்பதிவும் அதற்வகன்யற ஒருசில அனுமதிகடேப் வபற்றிருக்கும். ஒரு 

ெடலப்பதிவின் ஆசிரிேர் அெரது பதிப்புகடே “ோர் யெண்டுமானாலும் பேன்படுத்தலாம்” 

என்று குறிப்பிட்டிருந்தால் மட்டுயம அதடன நாம் பேன்படுத்த முடியும். 

 

http://freetamilebooks.com/about-the-project/
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அதாெது “Creative Commons” எனும் உரிமத்தின் கீழ் ெரும் பதிப்புகடே மட்டுயம நாம் 

பேன்படுத்த முடியும். 

 

அப்படி இல்லாமல் “All Rights Reserved” எனும் உரிமத்தின் கீழ் இருக்கும் பதிப்புகடே நம்மால் 

பேன்படுத்த முடிோது. 

 

யெண்டுமானால் “All Rights Reserved” என்று விேங்கும் ெடலப்பதிவுகடேக் வகாண்டிருக்கும் 

ஆசிரிேருக்கு அெரது பதிப்புகடே “Creative Commons” உரிமத்தின் கீழ் வெளியிைக்யகாரி நாம் 

நமது யெண்டுயகாடேத் வதரிவிக்கலாம். யமலும் அெரது படைப்புகள் அடனத்தும் அெருடைே 

வபேரின் கீயழ தான் வெளியிைப்படும் எனும் உறுதிடேயும் நாம் அளிக்க யெண்டும். 

 

வபாதுொக புதுப்புது பதிவுகடே உருொக்குயொருக்கு அெர்கேது பதிவுகள்  நிடறே 

ொைகர்கடேச் வைன்றடைே யெண்டும் என்ற எண்ணம் இருக்கும். நாம் அெர்கேது 

படைப்புகடே எடுத்து இலெை மின்புத்தகங்கோக ெழங்குெதற்கு நமக்கு அெர்கள் 

அனுமதிேளித்தால், உண்டமோகயெ அெர்கேது படைப்புகள் வபரும்பான்டமோன மக்கடேச் 

வைன்றடையும். ொைகர்களுக்கும் நிடறே புத்தகங்கள் படிப்பதற்குக் கிடைக்கும் 

ொைகர்கள் ஆசிரிேர்களின் ெடலப்பதிவு முகெரிகளில் கூை அெர்களுடைே படைப்புகடே 

யதடிக் கண்டுபிடித்து படிக்கலாம். ஆனால் நாங்கள் ொைகர்களின் சிரமத்டதக் குடறக்கும் 

ெண்ணம் ஆசிரிேர்களின் சிதறிே ெடலப்பதிவுகடே ஒன்றாக இடணத்து ஒரு முழு 

மின்புத்தகங்கோக உருொக்கும் யெடலடேச் வைய்கியறாம். யமலும் அவ்ொறு உருொக்கப்பட்ை 

புத்தகங்கடே “மின்புத்தகங்கடேப் படிக்க உதவும் கருவிகள்”-க்கு ஏற்ற ெண்ணம் 

ெடிெடமக்கும் யெடலடேயும் வைய்கியறாம். 

 

FreeTamilEbooks.com 

 

இந்த ெடலத்தேத்தில்தான் பின்ெரும் ெடிெடமப்பில் மின்புத்தகங்கள் காணப்படும். 

 

PDF for desktop, PDF for 6” devices, EPUB, AZW3, ODT 

 

இந்த ெடலதேத்திலிருந்து ோர் யெண்டுமானாலும் மின்புத்தகங்கடே இலெைமாகப் 

பதிவிறக்கம்(download) வைய்து வகாள்ேலாம். 

 

அவ்ொறு பதிவிறக்கம்(download) வைய்ேப்பட்ை புத்தகங்கடே ோருக்கு யெண்டுமானாலும் 

இலெைமாக ெழங்கலாம். 

 

இதில் நீங் ள் பங் ளிக்  விரும்புகிறீர் ளொ? 

 

நீங்கள் வைய்ேயெண்டிேவதல்லாம் தமிழில் எழுதப்பட்டிருக்கும் ெடலப்பதிவுகளிலிருந்து 

பதிவுகடே 

எடுத்து, அெற்டற LibreOffice/MS Office யபான்ற wordprocessor-ல் யபாட்டு ஓர் எளிே மின்புத்தகமாக 

மாற்றி எங்களுக்கு அனுப்பவும். 

 

அவ்ெேவுதான்! 

 

யமலும் சில பங்களிப்புகள் பின்ெருமாறு: 

 

1. ஒருசில பதிெர்கள்/எழுத்தாேர்களுக்கு அெர்கேது படைப்புகடே “Creative Commons” 

உரிமத்தின்கீழ் வெளியிைக்யகாரி மின்னஞ்ைல் அனுப்புதல் 

2. தன்னார்ெலர்கோல் அனுப்பப்பட்ை மின்புத்தகங்களின் உரிடமகடேயும் தரத்டதயும் 

பரியைாதித்தல் 

3. யைாதடனகள் முடிந்து அனுமதி ெழங்கப்பட்ை தரமான மின்புத்தகங்கடே நமது 

ெடலதேத்தில் பதியெற்றம் வைய்தல் 

 

விருப்பமுள்ேெர்கள் freetamilebooksteam@gmail.com எனும் முகெரிக்கு மின்னஞ்ைல் அனுப்பவும். 

 

இந்தத் திட்டத்தின் மூலம் பணம் ைம்பொதிப்பவர் ள் யொர்? 

 

mailto:freetamilebooksteam@gmail.com
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ோருமில்டல. 

 

இந்த ெடலத்தேம் முழுக்க முழுக்க தன்னார்ெலர்கோல் வைேல்படுகின்ற ஒரு ெடலத்தேம் 

ஆகும். இதன் ஒயர யநாக்கம் என்னவெனில் தமிழில் நிடறே மின்புத்தகங்கடே உருொக்குெதும், 

அெற்டற இலெைமாக பேனர்களுக்கு ெழங்குெதுயம ஆகும். 

 

யமலும் இவ்ொறு உருொக்கப்பட்ை மின்புத்தகங்கள், ebook reader ஏற்றுக்வகாள்ளும் 

ெடிெடமப்பில் அடமயும். 

 

இத்திட்டத்தொல் பதிப்பு சள எழுதிக்க ொடுக்கும் ஆசிரியர்/பதிவருக்கு என்ன லொபம்? 

 

ஆசிரிேர்/பதிெர்கள் இத்திட்ைத்தின் மூலம் எந்தவிதமான வதாடகயும் வபறப்யபாெதில்டல. 

ஏவனனில், அெர்கள் புதிதாக இதற்வகன்று எந்தஒரு பதிடெயும்  எழுதித்தரப்யபாெதில்டல. 

ஏற்கனயெ அெர்கள் எழுதி வெளியிட்டிருக்கும் பதிவுகடே எடுத்துத்தான் நாம் மின்புத்தகமாக 

வெளியிைப்யபாகியறாம். 

 

அதாெது அெரெர்களின் ெடலதேத்தில் இந்தப் பதிவுகள் அடனத்தும் இலெைமாகயெ 

கிடைக்கப்வபற்றாலும், அெற்டறவேல்லாம் ஒன்றாகத் வதாகுத்து ebook reader யபான்ற 

கருவிகளில் படிக்கும் விதத்தில் மாற்றித் தரும் யெடலடே இந்தத் திட்ைம் வைய்கிறது. 

 

தற்யபாது மக்கள் வபரிே அேவில் tablets மற்றும் ebook readers யபான்ற கருவிகடே நாடிச் 

வைல்ெதால் அெர்கடே வநருங்குெதற்கு இது ஒரு நல்ல ொய்ப்பாக அடமயும். 

 

ந ல் எடுப்பசத அனுமதிக்கும் வசலதளங் ள் ஏகதனும் தமிழில் உள்ளதொ? 

 

உள்ேது. 

 

பின்ெரும் தமிழில் உள்ே ெடலதேங்கள் நகல் எடுப்பதிடன அனுமதிக்கின்றன. 

 

1. www.vinavu.com 

2. www.badriseshadri.in 

3. http://maattru.com 

4. kaniyam.com 

5. blog.ravidreams.net 

 

எவ்வொறு ஒர் எழுத்தொளரிடம் Creative Commons உரிமத்தின் கீழ் அவரது பசடப்பு சள 

கவளியிடுமொறு கூறுவது? 

 

இதற்கு பின்ெருமாறு ஒரு மின்னஞ்ைடல அனுப்ப யெண்டும். 

 

<துெக்கம்> 

 

உங்கேது ெடலத்தேம் அருடம [ெடலதேத்தின் வபேர்]. 

தற்யபாது படிப்பதற்கு உபயோகப்படும் கருவிகோக Mobiles மற்றும் பல்யெறு டகயிருப்புக் 

கருவிகளின் எண்ணிக்டக அதிகரித்து ெந்துள்ேது. 

 

இந்நிடலயில் நாங்கள் http://www.FreeTamilEbooks.com எனும் ெடலதேத்தில், பல்யெறு தமிழ் 

மின்புத்தகங்கடே வெவ்யெறு துடறகளின் கீழ் யைகரிப்பதற்கான ஒரு புதிே திட்ைத்தில் 

ஈடுபட்டுள்யோம். 

 

இங்கு யைகரிக்கப்படும் மின்புத்தகங்கள் பல்யெறு கணிணிக் கருவிகோன Desktop,ebook readers like 

kindl, nook, mobiles, tablets with android, iOS யபான்றெற்றில் படிக்கும் ெண்ணம் அடமயும். அதாெது 

இத்தடகே கருவிகள் support வைய்யும் odt, pdf, ebub, azw யபான்ற ெடிெடமப்பில் புத்தகங்கள் 

அடமயும். 

 

http://www.vinavu.com/
http://www.badriseshadri.in/
http://maattru.com/
http://www.kaniyam.com/
http://blog.ravidreams.net/
http://www.freetamilebooks.com/
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இதற்காக நாங்கள் உங்கேது ெடலதேத்திலிருந்து பதிவுகடே 

வபற விரும்புகியறாம். இதன் மூலம் உங்கேது பதிவுகள் 

 

உலகேவில் இருக்கும் ொைகர்களின் கருவிகடே யநரடிோகச் வைன்றடையும். 

 

எனயெ உங்கேது ெடலதேத்திலிருந்து பதிவுகடே  பிரதிவேடுப்பதற்கும் அெற்டற 

மின்புத்தகங்கோக மாற்றுெதற்கும் உங்கேது அனுமதிடே யெண்டுகியறாம். 

 

இவ்ொறு உருொக்கப்பட்ை மின்புத்தகங்களில் கண்டிப்பாக ஆசிரிேராக உங்களின் வபேரும் 

மற்றும் உங்கேது ெடலதே முகெரியும் இைம்வபறும். யமலும் இடெ “Creative Commons” 

உரிமத்தின் கீழ் மட்டும்தான் வெளியிைப்படும் எனும் உறுதிடேயும் அளிக்கியறாம். 
 

http://creativecommons.org/licenses/ 

 

நீங்கள் எங்கடே பின்ெரும் முகெரிகளில் வதாைர்பு வகாள்ேலாம். 

 

e-mail : freetamilebooksteam@gmail.com  

FB : https://www.facebook.com/FreeTamilEbooks 

G +: https://plus.google.com/communities/108817760492177970948 

  

நன்றி. 

</முடிவு> 

 

யமற்கூறிேொறு ஒரு மின்னஞ்ைடல உங்களுக்குத் வதரிந்த அடனத்து எழுத்தாேர்களுக்கும் 

அனுப்பி அெர்களிைமிருந்து அனுமதிடேப் வபறுங்கள். 

 

முடிந்தால் அெர்கடேயும் “Creative Commons License”-ஐ அெர்களுடைே ெடலதேத்தில் 

பேன்படுத்தச் வைால்லுங்கள். 

 

கடைசிோக அெர்கள் உங்களுக்கு அனுமதி அளித்து அனுப்பியிருக்கும் 

மின்னஞ்ைடலfreetamilebooksteam@gmail.com எனும் முகெரிக்கு அனுப்பி டெயுங்கள். 

 

ஓர் எழுத்தொளர் உங் ளது உங் ளது கவண்டுக ொசள மறுக்கும் பட்ைத்தில் என்ன கைய்வது? 

 

அெர்கடேயும் அெர்கேது படைப்புகடேயும் அப்படியே விட்டுவிை யெண்டும். 

ஒருசிலருக்கு அெர்களுடைே வைாந்த முேற்சியில் மின்புத்தகம் தோரிக்கும் எண்ணம்கூை 

இருக்கும். ஆகயெ அெர்கடே நாம் மீண்டும் மீண்டும் வதாந்தரவு வைய்ேக் கூைாது. 

அெர்கடே அப்படியே விட்டுவிட்டு அடுத்தடுத்த எழுத்தாேர்கடே யநாக்கி நமது முேற்சிடேத் 

வதாைர யெண்டும். 

 

மின்புத்த ங் ள் எவ்வொறு அசமய கவண்டும்? 

 

ஒவ்வொருெரது ெடலத்தேத்திலும் குடறந்தபட்ைம் நூற்றுக்கணக்கில் பதிவுகள் 

காணப்படும். அடெ ெடகப்படுத்தப்பட்யைா அல்லது ெடகப்படுத்தப் பைாமயலா இருக்கும். 

நாம் அெற்டறவேல்லாம் ஒன்றாகத் திரட்டி ஒரு வபாதுொன தடலப்பின்கீழ் ெடகப்படுத்தி 

மின்புத்தகங்கோகத் தோரிக்கலாம். அவ்ொறு ெடகப்படுத்தப்படும் மின்புத்தகங்கடே பகுதி-

I பகுதி-II என்றும் கூை தனித்தனியே பிரித்துக் வகாடுக்கலாம். 

 

தவிர்க்  கவண்டியசவ ள் யொசவ? 

 

இனம், பாலிேல் மற்றும் ென்முடற யபான்றெற்டறத் தூண்டும் ெடகோன பதிவுகள் 

தவிர்க்கப்பை யெண்டும். 

 

எங் சளத் கதொடர்பு க ொள்வது எப்படி? 

 

நீங்கள் பின்ெரும் முகெரிகளில் எங்கடேத் வதாைர்பு வகாள்ேலாம். 

 email : freetamilebooksteam@gmail.com 

http://creativecommons.org/licenses/
mailto:freetamilebooksteam@gmail.com
https://www.facebook.com/FreeTamilEbooks
https://plus.google.com/communities/108817760492177970948
mailto:freetamilebooksteam@gmail.com
mailto:freetamilebooksteam@gmail.com
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 Facebook: https://www.facebook.com/FreeTamilEbooks 

 Google Plus: https://plus.google.com/communities/108817760492177970948 

 

இத்திட்டத்தில் ஈடுபட்டுள்ளவர் ள் யொர்? 

 

குழு – http://freetamilebooks.com/meet-the-team/ 

Supported by 

 

 Free Software Foundation TamilNadu, www.fsftn.org 

 Yavarukkum Software Foundation http://www.yavarkkum.org/ 

  

https://www.facebook.com/FreeTamilEbooks
https://plus.google.com/communities/108817760492177970948
http://freetamilebooks.com/meet-the-team/
http://www.fsftn.org/
http://www.yavarkkum.org/
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உங்கள் படைப்புகடே வெளியிைலாயம 

 

உங்கள் படைப்புகடே மின்னூலாக இங்கு வெளியிைலாம். 

 

1. எங்கள் திட்ைம் பற்றி – http://freetamilebooks.com/about-the-project/ 

 

2.  படைப்புகடே ோெரும் பகிரும் உரிடம தரும் கிரியேட்டிவ் காமன்ஸ் உரிமம் பற்றி – 

கிரியேட்டிவ் காமன்ஸ் உரிடம – ஒரு அறிமுகம் 

 

http://www.wired.co.uk/news/archive/2011-12/13/creative-commons-101 

https://learn.canvas.net/courses/4/wiki/creative-commons-licenses 

உங்கள் விருப்பான கிரியேட்டிவ் காமன்ஸ் உரிமத்டத இங்யக யதர்ந்வதடுக்கலாம். 

http://creativecommons.org/choose/ 

 

3. 

யமற்கண்ைெற்டற பார்த்த / படித்த பின், உங்கள் படைப்புகடே மின்னூலாக மாற்ற 

பின்ெரும் தகெல்கடே எங்களுக்கு அனுப்பவும். 

1. நூலின் வபேர் 

2. நூல் அறிமுக உடர 

3. நூல் ஆசிரிேர் அறிமுக உடர 

4. உங்கள் விருப்பான கிரியேட்டிவ் காமன்ஸ் உரிமம் 

5. நூல் – text / html / LibreOffice odt/ MS office doc ெடிெங்களில்.  அல்லது ெடலப்பதிவு / 

இடணே தேங்களில் உள்ே கட்டுடரகளில் வதாடுப்புகள் (url) 

இெற்டற freetamilebooksteam@gmail.com க்கு மின்னஞ்ைல் அனுப்பவும். 

விடரவில் மின்னூல் உருொக்கி வெளியிடுயொம். 

——————————————————————————————————– 

நீங்களும் மின்னூல் உருொக்கிை உதெலாம். 

 

மின்னூல் எப்படி உருொக்குகியறாம்?  – 

 

 

இதன் உடர ெடிெம் ஆங்கிலத்தில் – http://bit.ly/create-ebook 

 

A4 PDF, 6 inch PDF யகாப்புகடே  Microsoft word இயலயே உருொக்க 

– http://freetamilebooks.com/create-pdf-files-using-microsoft-word/ 

எங்கள் மின்னஞ்ைல் குழுவில் இடணந்து உதெலாம். 

 

https://groups.google.com/forum/#!forum/freetamilebooksforum 

 

நன்றி ! 

  

 

 

http://freetamilebooks.com/how-to-publish-your-works-here/
http://freetamilebooks.com/about-the-project/
http://www.wired.co.uk/news/archive/2011-12/13/creative-commons-101
https://learn.canvas.net/courses/4/wiki/creative-commons-licenses
http://creativecommons.org/choose/
mailto:freetamilebooksteam@gmail.com
http://bit.ly/create-ebook
http://freetamilebooks.com/create-pdf-files-using-microsoft-word/
https://groups.google.com/forum/#!forum/freetamilebooksforum

