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வகாடி அமைந்ததும் காற்று ெந்ததா? காற்று 

ெந்ததும் வகாடி அமைந்ததா? அருமைோன 

பாட்டுல்ல. ைனதுக்கு வராம்ப 

இனிமைோனதும் கூட. இயத ைாதிரிதாங்க 

நம்ை உடல் நலமும். உடல் நலத்தால் ைன 

நலைா? ைன நலத்தால் உடல் நலைான்னு 

வைால்லிட முடிோது. ஆனா 

ஒண்ணுக்வகாண்ணு வதாடர்புமடேது. 

 

இந்த வதாடர் பாடம் எடுக்கும் முேற்சி 

எல்லாம் இல்மல. நான் இழந்து 

கற்றுக்வகாண்ட பாடத்மத ைற்றெர்கள் 

இழக்காைல் கற்றுக்வகாள்ளும் ஒரு முேற்சி 

தான். கருத்துக்கள் யெறு படலாம். ஆனா 

மூலக்காரணம் ஒண்ணு நம் உடல்ைன நலம் 

யபறுதல்.  

 

பிரபல பாலிவுட் நடிமக தீபீகா படுயகான் 

அெங்க ஸ்ட்வரஸ் பத்தி யபசியிருந்தாங்க. 

அதுக்கு அெங்க ைருத்துெம் 

பார்த்துக்கிட்டமதயும் பத்தி வைான்னதும் 

ைக்கள் ைனசுல என்ன இப்படி 

யபைறாங்கயேன்னு இருந்தது.  ஆனா பலருக்கு 



தன் உடலின் நிமலக்கு காரணம் என்னன்யன 

வதரிோையலயே இருக்காங்க. ெலிக்கான 

மூலக் காரணம் என்னன்னு வதரியுைா? 

 

 
     

இந்த படங்கமே கூர்ந்து பார்த்தா ஒரு விஷேம் 

நல்லா புரியும். நம் உணர்ச்சிகள் எவ்ெேவு 

தூரம் நம் உடமல தாக்குதுன்னு. நாை ெலி 

நிொரணி பூைறது, உள்ளுக்கு ைாப்பிடறதுன்னு 

வைஞ்சும் ெலி ஏன் குமறேமல? இமத 

எப்பொெது யோசிச்சிருப்யபாைா?  இதற்கும் 

உடற்பயிற்சிக்கும் என்ன ைம்பந்தம்? நாயை 

நம்மை குணைாக்கிக்க முடியுைா? ைருந்து 

எடுத்துக்க நாை ைருத்துெர் இல்மல. ஆனா 

ைாற்றுெழிகள் இருக்கு. அது என்ன? 

பார்க்கலாம் ொங்க. 

 

புதுமகத் வதன்றல் 

வைன்மன. 

27-08-2017 



 

 

யகாைதி அரசு said... 

 

//எந்த ஒரு சூழ்நிமலயின் யபாதும் உடனடிோ 

வைேல்படாை, சிந்திச்சு வைேல்படுயொம் 

என்பதுதான்.// 

 

உண்மை, சிந்திக்க தெறினால் விமேவுகள் 

யைாைைாய் இருக்கிறது. 

 

பதிவு அருமை. 

 

Dr B Jambulingam said... 

 

நாம் வதாமலத்த, வதாமலத்துக் 

வகாண்டிருப்பனெற்மறப் பற்றிப் பகிர்ந்த 

விதம் அருமை. 

 

Govindaraju Arunachalam said... 

 

Your post is an eye opener 

 

  



திண்டுக்கல் தனபாலன் said... 

 

// ஆனாலும் உள்யே ஒரு வெறுமை ஓடும். அது 

எதனால. சுேத்மத வதாமலச்சிட்யடாம். // 

 

100% உண்மை... 

 

Krishnamurthi Balaji said... 

 

வபத்தெங்க குழநமதகே கெனிக்கறத விடவும் 

அதிகைா ொட்ஸாப்பயும், ஃயபஸ்புக்கயும் 

கெனிக்கறாங்க. அத நிறுத்தி குழந்மதங்க 

ைனசுக்குத் தகுந்தபடி அெங்ககிட்ட ஒரு 

அமரைணி யநரம் வைலெழிச்ைா யபாதும்! 

குழந்மதங்களுமடே ையனாபலம் கூடும்! 

ைனநலம் பாதுகாக்கப்படும்! 

 

ஸ்ரீராம். said... 

 

உண்மைதான். குழந்மதகள் வபரிேெர்கமேப் 

பார்த்துதான் தங்கமே தகெமைத்துக் 

வகாள்கிறார்கள் என்றாலும் பதின்ை 

பருெத்தில் அெர்கள் பார்மெ ைாற்றம் 

அமடகிறது. நல்ல பதிவு. 

 



அபோஅருணா said... 

 

நைது தெறான புரிதமல, நம்பிக்மகமே நம் 

பிள்மேகளுக்யகா நம்மை ைார்ந்து 

இருப்பெர்களுக்யகா தந்துவிடக்கூடாது. பாதி 

குடும்பங்களில் ைச்ைரவு ெர இதுயெ காரணம். 
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வகாடி அமைந்ததும் காற்று 

ெந்ததா? - பாகம் 1 

ஒவ்வொரு நாளும் பல தரப்பட்ட 

ைனுஷங்கமே ைந்திக்கியறாம். பலவித 

அனுபெங்கள் ஏற்படுது.   உதவி வைய்ேறெங்க 

கிமடச்ைா யபாதும். அெங்கமே ைஸ்கா 

அடிச்யை தன் யெமலமே ைாதிச்சுக்கறெங்க 

இருப்பாங்க. 

 

தன் யெமலமே அடுத்தெங்க தமலயில் 

கட்டிட்டு ஹாோ இருக்கறெங்க, 

சுேநலமிக்கெங்க, பணத்மத ைட்டுயை 

குறிக்யகாோ வகாண்டெங்க, அன்புன்னா 

கியலா எவ்ெேவுன்னு யகட்கும் ரகம்னு 

எத்தமனயோ யபயராட தினமும் பழகுயறாம். 

 

ஒரு சிலர் நான் வராம்ப ஸ்ட்வரய்ட் 

ஃபார்யெர்டாக்கும்னு ைனசுல பட்டமத டப்பு 

டப்புன்னு வைால்லிட்டு யபாய்கிட்யட 

இருப்பாங்க. அப்படி வைால்லும்யபாது 

எதிராளி ைனசு ஏதும் பாதிக்குைான்னு 

யோசிக்காை ொர்த்மதகமே அள்ளி 

வகாட்டிடுொங்க. வைால்லிட்யடன் அப்பதான் 



என் ைனசு யலைாகும்னு நிமனக்கறெங்க,” 

தீயினால் சுட்ட புண் உள்ோறும் ஆறாது 

நாவினால் சுட்ட ெடுன்னு” நிமனக்கறதில்மல. 

 

சிலர் எங்க யபானாலும் ைாமலயும் 

ைருொதியும் தனக்குத்தாங்கற யரஞ்சுக்கு 

நடந்துக்குொங்க. இதனால அடுத்தெங்களுக்கு 

எந்த பாதிப்பும் இருக்கா பாக்கறதில்மல. 

சிலருக்கு எது வைஞ்ைாலும் அதுல ஏதாெது ஒரு 

கவைண்ட் அடிக்கணும். அப்பதான் ைனசுக்கு 

நிம்ைதி. நிம்ைதி அெங்களுக்கு ஆனா 

அடுத்தெங்களுக்கு????! அமதப்பத்தி 

நைக்வகன்ன கெமல!!! 

 

ஆனா இப்படி பட்பட்டுன்னு யபைறெங்கமே 

கெனீச்சீங்கன்னா ஒரு விஷேம் புரியும். 

அெங்கமேப்பத்தி ஒரு வநகட்டிவ் கவைண்ட் 

வகாடுங்க அவ்யோதான் தாங்க ைாட்டாங்க. 

அவதப்படி என்மனப்பத்தி இப்படி 

யபைலாம்னு ைண்மடதான் யபாடுொங்க. 

 

வராம்ப நல்ல உள்ேம் வகாண்டெங்க எதிர்த்து 

யபை ைாட்டாங்க. இல்ல யபசி என்ன 

ஆகப்யபாகுதுன்னு யபாயிடுொங்க. நாை 

ஏதாெது யபசி அெங்க ைனசு காேப்பட்டுட்டா 



பாெைாச்யைன்னு நிமனக்கறெங்க ைனசு தான் 

அதிகம் காேப்படுது. (எங்க அம்ைம்ைா பதிவு 

முழுக்க நிமறய்ே இடத்துல இெங்க 

ெருொங்க அதனால் ஒரு அறிமுகம். 

அம்ைாவுமட அம்ைா அம்ைம்ைா. பாட்டின்னு 

எழுதலாம் ஆனா என் மைண்ட்ல அவ்ொ 

(பாட்டி)ன்னா அது அப்பாவுமடே அம்ைா. ). 

எங்க அம்ைம்ைா வைால்ொங்க நாை யபசும் 

ொர்த்மதகள் நைக்கு எவ்ெேவு ைன ெருத்தம் 

இருந்தாலும் கடுமைோனதா இருக்க கூடாது. 

நாை வைால்லும் வைால்லால அெங்க ஆத்ைா 

துடிச்ைா அந்த பாெம் உனக்கு தான் ெரும்னு. 

ஆனா எல்யலாரும் இந்த ைாதிரிோன 

நிமனப்யபாட இருக்க ைாட்டாங்க. 

 

ஒரு பிரச்ைமன அல்லது ைம்பெங்கள் யபாது 

நடக்கும் ொக்கு ொதங்கள், யபைக்கூடிே 

ொர்த்மதகள் எல்லாம் அப்படியே ைனசுல 

பதிஞ்சு ஆறாத காேைாகிடும். அமெகமே நாை 

வெளிக்காட்டாை உள்ேயே வெச்சு 

மூடிடுயொம்.  நீறு பூத்த வநருப்பா உள்ே 

இருப்பது நைக்கு வதரிோது. ைரி 

ைறந்திட்யடாம்னு நிமனப்யபாம். ஆனா 

அடுத்த அடி விழும்யபாது அது வபாங்கி ெரும். 

இப்பவும் வெளிக்காட்டினா பின் 



விமேவுகமே நிமனச்சு யபைாை இருப்யபாம். 

அப்படியே ஆழ்ைனசுல ஆழைா பதிஞ்சு 

ரணைா இருக்கும். இதுதான் நம் உடம்புல 

அங்கங்க ெலிமே தருது. இமத 

வெளியேத்தினா தான் எந்த ைருத்துெமும் 

யெமல வைய்யும். எவ்ெேயொ ைருந்து 

ைாப்பிடயறன் ஆனா ெலி குமறேமலயே!!! 

காரணம் என்ன? 

 

ஒரு தடமெ சுே அலைல் வைஞ்சு பாப்யபாைா?  

சுே அலைல் எதுக்கு? நாை ோமரோெது 

கடுமைோ யபசி இருக்யகாைா? நாை யபசினது 

அெங்கமே பாதிச்சிருக்குன்னு 

வதரிோைமலயே கூட இருந்திருக்கும். சில 

இடத்துல எதுவும் ரிோக்ட் ஆகாை 

இருந்திருக்கலாம். ஆனா ஏதாெது எடக்கு 

ைடக்கா யபசிருப்யபாம். அதனால 

அடுத்தெங்கமே பாதிச்சிருக்கலாம். 

 

ைரி உள்ே இருக்கும் வநகட்டிவ் எண்ணங்கமே 

எப்படி வெளியே வகாண்டு ெருெது. யபைலாம். 

  

  



வகாடி அமைந்ததும் காற்று 

ெந்ததா? பாகம் – 2 

 

சுே அலைல் வைஞ்சு பாத்தீங்கோ? நாை 

ோமரயும் காேப்படுத்தியிருக்யகாைா? 

ொர்த்மதகோல வைேல்கோல இப்படி நம்மை 

அறிோைல் வைஞ்சிருக்கலாம். கத்தி மகல 

இருக்கும் யபாது வதரிோை ோர் யைலயும் 

பட்டா காேைாகும். அப்ப வதரிோைதான் 

வைஞ்யைன்னு வைால்ல முடிோது. அெங்களுக்கு 

காேம் பட்டிருக்கும். அமதப் பாத்து நைக்யக 

வராம்ப ெருத்தைா இருக்கும். ஆனா ைனசுல 

படற காேத்மத ோரும் வபருைா 

நிமனப்பதில்மல. ைட்மட கிழிஞ்சிருந்தா 

வதச்சு முடிச்சிடலாம். வநஞ்சு கிழிஞ்சிருச்யை 

எங்க முமறயிடலாம் அப்படிங்கற சினிைா 

பாட்டுதான் ஞாபகத்துக்கு ெருது. 

 

வதரிஞ்சு வைஞ்ைாலும் வதரிோை வைஞ்ைாலும் 

தப்பு தப்புதான். அயதாட பாதிப்பு 

இருக்கத்தான் வைய்யுது. ெள்ளுெர் அப்பயெ 

வைால்லியிருக்கார்.  "இனிே உேொத“ குறள் 

அமத ஞாபகம் வெச்சுகிட்டு, நம் ொயிலிருந்து 



ெரும் ொர்த்மதகமே வராம்ப யோசிச்சு 

யபைணும். ஒவ்வொரு ொர்த்மதமேயும் 

யோசிச்ைா யபை முடியும்னு சிலர் யகக்கலாம். 

அப்படித்தான யபைணும். நாெடக்கம் 

முக்கிேம்னு வைால்லியிருக்காங்கயே. 

நாெடக்கம்னா என்ன? எமத எந்த இடத்துல 

எப்படி யபைணும்னு வதரிஞ்சுக்கணும். 

ொயிலிருந்து ொர்த்மதகள் ெரும் ெமர நாம் 

அதற்கு எஜைானன். ெந்திட்டா நாை வைான்ன 

வைாற்கள் நைக்கு எஜைானனாகிடும். 

 

நாை யபசும்யபாது ைரி. நாெடக்கம் பத்தி 

ஞாபகம் வெச்சு, நம்மை எது பாதிக்குயைா அது 

அடுத்தெங்கமேயும் வைால்லாை இருக்கலாம். 

ஆனா நம்மை யபைறப்யபா??? அந்த 

ொர்த்மதகளின் தாக்கம். அவதல்லாம் 

அப்படியே நம் ைனசுல பதிஞ்சுடுது. ஒரு 

ஆழைான காேத்மத உருொக்குது. ஆனா அந்தக் 

காேம் வெளில ோருக்கும் வதரிோது. நைக்கு 

ெலிக்குதுன்னு வைான்னாலும், இதுவும் கடந்து 

யபாகும், இவதல்லாம் வபருசு படுத்தாத, 

ைனசுல வெச்சுக்காத, தூக்கி தூரப்யபாடு, 

இப்படி அட்மெஸ் நிமறய்ே வகாடுப்பாங்க. 

ஆனா அது அவ்ெேவு ஈசிோன விஷேம் 

இல்மல. 



நடந்தமதயே நிமனச்சுக்கிட்டு இருப்யபாம். 

இப்படி நம்ைமே யபசிட்டாங்கயே!! நாை 

ஏதும் தப்பு வைஞ்சிடமலயே??? நம்ைமே ஏன் 

பலிக்கடா ஆக்கறாங்க. இப்படி நம்ை ைனசுக்கு 

ஏற்பட்ட பாதிப்புல தவிக்கியறாம். சிலர் 

யபச்சுக்கு யபச்சுக்கு பதிலுக்கு பதில் வகாடுத்து 

தன் யகாெத்மத வெளிப்படுத்திடுொங்க. 

அெங்களுக்கு பாதிப்பு இல்மலன்னு வைால்ல 

முடிோது. யகாெம் ஏற்படும் யபாது நம் 

உடம்பில் ஏற்படும் பாதிப்புக்கள் நிமறய்ே. 

வைால்லாையலயே உள்யே மெக்கும் 

உணர்ச்சிகள் நம் உடம்பில் ஒரு தடுப்பா 

உருொகுது. இதுவும் நைக்கு வதரிோது. இமெ 

நாோக நாோக நாை அந்த நிமனவுகமே அமை 

யபாட அமையபாட வபரிே புண்ணாகிடுது. 

புண் அப்படின்னா ெலி, யெதமன, சீழ் 

பிடிக்கறது, ரத்தக்கசிவு எல்லாம் உண்டுதான! 

ஆனா இமெ உள்ளுக்குள்ே நடப்பதால 

வெளியில ோருக்கும் வதரிோது. ைனசுக்கு 

ைருத்துெம் அவ்ெேவு ஈசிோ பாத்துக்க 

ைாட்யடாம். உமடஞ்ை ைனயைாட ொழ்ெது 

உமடஞ்ை காயலாட/மகயோட ொழ்ெமத விட 

கஷ்டைான விஷேம். 

 



நம்ைோல ெழக்கைா இருக்க முடிோது. 

ெழக்கைா யெமலகள் நடக்கும். ஆனா 

உள்ளுக்குள்ே எமதயோ வதாமலச்ை 

யைாகத்யதாட இருப்யபாம். அமத புரிஞ்சுகிட்டு 

வெளியே ெர ோராெது உதவினா நல்லா 

இருக்கும், ஆதரொ நாலு ொர்த்மத ோரும் 

வைால்ல ைாட்டாங்கோன்னு இருக்கும். ஆனா 

நிஜத்தில் அது ைாத்திேம் இல்லாத விஷேம். 

தமலெலியும் யெதமனயும் தனக்கு 

ெந்தாதாயன வதரியும். 

 

நாை யகாெத்மத வெளிக்காட்டினாலும் 

கஷ்டம். வெளிக்காட்டனாலும் கஷ்டம். 

அப்புறம் என்னதான் வைய்ெது? துக்கம் 

அனுஷ்டிப்பமத நிறுத்தணும். ஆைா. துக்கம் 

யெண்டாம். துமடச்சு எறிஞ்சு நாம் நம்மை 

ைந்யதாஷைா வெச்சுக்க என்ன வைய்ேலாம்னு 

யோசிக்கணும். அல்ப ைந்யதாஷங்களுக்கு 

யபாகக்கூடாது. பூரண ைந்யதாஷம் தான் நைது 

குறிக்யகாள். 

 

ைந்யதாஷத்மத எங்க யதட? எங்கயும் யதட 

முடிோது. அது நைக்குள்யேதான் இருக்கு. இந்த 

வநாடி நான் ைந்யதாஷைா இருக்யகன்னு நான் 

நிமனச்ைா நான் ைந்யதாஷைா இருக்யகன். 



இல்மலன்னா இல்மல. இதுதான் உண்மை. 

ஆனா வைால்ெமத விட வராம்ப கஷ்டைான 

விஷேைா இமத நமடமுமற படுத்தறது. 

நானும் அப்படித்தாங்க நிமனச்சுகிட்டு 

இருந்யதன். என் ைந்யதாஷம் அடுத்தெர் ைார்ந்த 

விஷேம், என்மன சுற்றி இருக்கறெங்கோல 

தான் என் ைந்யதாஷம் அப்படின்னு என் 

ொழ்க்மகமே அடுத்தெங்க மகல 

வகாடுத்துட்டு அெங்கோலதான் நான் 

ைந்யதாஷைா இருக்யகன்னு பூரிச்சுகிட்டு 

இருந்யதன். 

 

ஆனா அது தப்புன்னு புரிஞ்சுக்க வராம்ப நாள் 

இல்ல வராம்ப ெருஷம் ஆச்சு. அதுக்குள்ே என் 

உடலும் ைனசும் பாதிச்ைதுதான் நடந்த 

விஷேம். எவ்ெேவு தூரம் பாதிச்ைதுன்னா 

என்னால யைர்ந்தாப்ல 5 நிமிஷம் நிக்க 

முடிோது. யராடில் நடக்கும்யபாது சின்ன கல் 

தடுக்கி கீயழ விழுெது, ஒரு யதாமை 

யபாடக்கூட முடிோதுங்கற நிலமை. பரிதாபம் 

ஏற்படுத்த இமத இங்யக வைால்லமல. அந்த 

நிமலயியலர்ந்து நான் மீண்டு ெந்தது எப்படி 

அமத வைால்லணும்னா நான் இருந்த 

நிமலமேயும் வைால்லணுயை. அதான். 

 



நம் எண்ணங்கள் தான் நம் ொழ்வு. நாை எமத 

நிமனக்கயறாயைா அதுொக ைாறிடயறாம். 

இல்மலன்னா அதுகிட்ட நாை யைர்கியறாம். 

நாை எல்யலாரும் எப்யபாதும் கற்பக 

விருட்ைத்துக்கு கீழதான் இருக்யகாம். நாை 

என்ன நிமனக்கயறாயைா அமெயே நம்மை 

ெந்தமடயுது. நாை ைனசுல நிமனப்பதுதான் 

நம்ை ொழ்க்மக எனும் வீடியோொ ெருது. 

இது எனக்கு THE SECRET அப்படிங்கற புத்தகம் 

படிச்ைப்யபா வதரிஞ்ைது. நம்ை 

முன்யனார்களுக்வகல்லாம் இது 

வதரிஞ்சிருக்யகன்னு புரிஞ்ைப்ப விேப்பா 

இருந்தது. எனது ஹீலிங்கின் முதல் படி அந்த 

புத்தகத்மத படிச்சு எண்ணங்களின் ைக்திமே 

வதரிஞ்சுகிட்டது. 

 

அந்த புத்தகம் கிமடச்ைா படிச்சு பாருங்க. தமிழ், 

ஆங்கிலம், ஹிந்தின்னு வைாழிகள்ல 

கிமடக்குது. 

  

  



வகாடி அமைந்ததும் காற்று 

ெந்ததா? பாகம் -3 

 

நம்ை வீட்டுல காய்கறி/பழங்கள் ொங்கி 

வெச்சிருக்யகாம். அதுல ஒண்ணு 

அழுகியிருக்குன்னு வெச்சுப்யபாம். என்ன 

வைய்யொம்? அமத உடயன தூக்கி 

யபாடுயொம்? ஏன் அது ைத்த பழங்கமேயும் 

அழுகி யபாக வைஞ்சிடும். அழுகின பண்டம் 

சுகாதார யகடுன்னு வதரியும். ஆனா நம்ை 

ைனமை வகடுக்கும் விஷேங்கமே தூக்கி 

யபாடுயறாைான்னு யகட்டா இல்மலன்னு தான் 

வைால்லணும். 

 

நைக்கு ஏற்பட்ட ெலிகமேயும் 

யெதமனகமேயும் திரும்ப திரும்ப 

அமைப்யபாட்டு இப்படி நடந்திருச்யைன்னு 

சுேபச்ைாதாபம், யைாகம் எல்லாம் 

கூட்டிக்கயறாம்.  ப்ரபஞ்ை ைக்திக்கு நாை எது 

யகக்கயறாயைா அமத வகாடுக்கத்தான் 

வதரியும். அப்படி இருக்க நாை பமழே 

யெதமனகமேயும், ெலிகமேயும் நிமனச்சு 

பாக்கும் யபாது “ஒ இெங்களுக்கு இதுதான் 



யெணும்யபாலன்னு” அயத ைாதிரி 

அனுபெங்கமே நைக்கு தருது. இது நைக்கு 

வதரிேறதில்மல. 

 

ைரி விட்வடாழிப்யபாம்னு நிமனச்ைா 

அப்பதான் எதிர்ைமற எண்ணம் ஜாஸ்தி ஆகும். 

நைக்கு உடம்புல ஒரு காேம் 

ஏற்பட்டிருக்குன்னா அதுக்கு ைருந்து 

யபாடுயொம். அமத பிடிச்சு வைாறிஞ்சு கிட்டு 

இருக்க ைாட்யடாம். வைாறிஞ்ைா ரணைாகும்னு 

வதரியும். ஆனா ைனசுல இருக்கும் காேம் 

வெளியில வதரிோது என்பதால அமத பிடிச்சு 

வைாறிஞ்சுகிட்டுத்தான் இருக்யகாம். இதனால 

அந்தக் காேம் இன்னும் இன்னும் அதிகைாகுது. 

 

விடறது அவ்ெேவு ஈசிோனது இல்லீங்க. நான் 

ஏன் ைறக்கணும்? நான் ஏன் ைன்னிக்கணும்? 

என்மனேப்யபாய் இப்படி யபசிட்டாங்கயே? 

எனக்கு ைட்டும் ஏன் இப்படி? இந்த ைாதிரி 

நிமறய்ே யகள்விகள் ஓடும். அதுக்கு பதில் 

வைால்ல ஆரம்பிக்கும்யபாது நாை அயத 

யெதமன ைன நிமலயில்தான் இருப்யபாம். 

 

நான் ஒரு வரய்கி ஹீலர். அடுத்தெங்களுக்கு 

இனிஷியேஷன் வகாடுக்கும் அேவுக்கு 



க்ராண்ட் ைாஸ்டர்.  எதிர்ைமற சிந்தமனகமே 

எப்படி கமேேனும்னு வதரியும். ஆனாலும் ஒரு 

ைைேத்துல இமெ எதுவுயை எனக்கு உதெமல. 

வராம்ப நாோ உள்ே யைர்த்து வெச்சிருந்த 

எண்ணங்கள் என்மன அமுக்கிடிச்சு. எப்பவும் 

எதிர்ைமற ைக்திக்கு ைக்தி அதிகம்.  என்மன 

வெளியே வகாண்டுெரத் வதரிோை 

யபாயிடிச்சுன்னு தான் வைால்லணும். என் 

உறவினர் ஒருெர் எனக்கு வரய்கி ஹீலிங் 

வைய்ேயறன்னு ெந்தாங்க. என் உடம்புயலர்ந்து 

அமடப்புக்கமே (Blocks- which has been created by 

negative emotions) எடுக்கயெ முடிேமல. இமெ 

யபானாத்தான் உனக்கு உடம்பு ைரிோகும். 

விட்டுத்தள்ளுன்னாங்க. 

விடத்வதரிேமலயேன்னு அழுயதன். 

 

அப்ப அெங்க எனக்கு இன்னும் வகாஞ்ைம் 

ஸ்ட்ராங்கா எதிர்ைமற சிந்தமனகமே எப்படி 

கமேெதுன்னு வைால்லிக்வகாடுத்தாங்க. அது 

வஹல்ப் வைய்ே ஆரம்பிச்ைது.  நான் அப்ப 

மஹமதயில் இருந்ததால என்னால ெகுப்புக்கு 

யபாக முடிோதுன்னு விஜேலட்சுமி பந்தேன் 

அெர்களின் ALPHA MIND POWER CD ொங்கிக்க 

வைான்னாங்க. உங்களுக்கு ைாத்திேம்னா 



கண்டிப்பா இந்த யகார்மஸ வைய்ே தெறாதீங்க. 

அது அற்புதைான உணர்வு. 

 

ைரி அந்த குறுந்தகடுல அப்படி என்ன இருக்கு? 

எதிர்ைமற எண்ணங்கமே எப்படி கமேெது? 

இதுதான நைக்கு இருக்கும் வபரிய்ே பிரச்ைமன. 

இதற்கு விஜேலட்சுமி யைடம் அெர்களின் 

இனிமைோன குரலில் பதிவு வைய்ேப்பட்ட 

ஆடியோ தமிழ்/ஆங்கிலம் வைாழிகளில் 

கிமடக்குது. இது ஒரு guided meditation. 

Meditation அப்படின்னது ஏயதா ஆன்மீகம் 

ைம்பந்தப்பட்டதுன்னு நிமனக்காதீங்க. 

 

ஆன்மீகைா அமத ைாத்திக்கறது அெங்ெங்க 

தனிப்பட்ட விஷேம். வைடிட்யடஷன் என்பது 

உண்மையில் நைது ைனமத ஒருமுகப்படுத்தி, 

அமலப்பாேை மெக்க உதவும் ஒரு கருவி. 

ைனத்மத அமைதிோக்கத்தான் திோனம். 

உடலுக்கு உடற்பயிற்சி ைாதிரி ைனதுக்கு 

திோனம். நம்ை ெள்ளுெ வைால்லியிருப்பமத 

ஒரு தடமெ நிோபக படுத்திப்பாருங்க. 

“வெள்ேத்தமனே ைலர் நீட்டம் ைாந்தர் தம் 

உள்ேத்தமனேது உேர்வு” உேர்வு 

ைட்டுமில்லீங்க நம்ை உடலும் உள்ேத்மத 



ைார்ந்துதான் இருக்கும். உள்ேம் ஆயராக்கிேைா 

இருந்தா உடம்மபயும் ெலுொக்கலாம். 

 

அந்த ஆடியோ சீடி ொங்கியனன். எதிர்ைமற 

சிந்தமனகமே கமேெது எப்படி இதுதான் 

அந்த சீடி. (Negative thoughts removal) Alpha mind 

power இதுதான் அந்த வெப்மைட். இந்த 

தேத்துல ஆன்மலன்ல சீடி ொங்கலாம்.  

ைனதுல ஆழைா இருக்கற எதிர்ைமற 

சிந்தமனகமே இந்த சீடி உதவியோடு 

வெளிேக் வகாண்டுெரணும். ஒரு தடமெயில 

ஆகாது. ொராொரம் அல்லது 3 

நாமேக்வகாருதரம் இந்த சீடிமே யகட்டு 

வைய்ேணும். இப்படி அடிக்கடி வைய்ே வைய்ே 

நல்ல ைாற்றம் ெரும். 

 

முடிஞ்ைெங்க அெங்க நடத்தும் ெகுப்புல 

யைர்ந்து பேனவபறலாம். முடிோதெங்க 

அெங்களுமடே குறுந்தகடுகமே ொங்கி 

உபயோகிக்கலாம். இந்த சீடி ொங்கி யபாட்டு 

யகட்டுட்டா எல்லாம் ைாறிடுைான்னு 

யகக்கலாம்? ைாறணும். ெலியலர்ந்தும் 

யெதமனயிலிருந்தும் நாை விடுபடணும்னு 

அப்படிங்கற எண்ணம் இருந்தா இந்த 

ைாற்றத்மத நாை ஏத்துக்க நம்ை ைனசுல 



நிமனக்கனும். அப்பதான் ைாத்திேம். த்ருட 

ை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 விஷேத்மத நாை வைய்ெதாக 

முடிவு வைய்ெது. நம்ை ைங்கல்பம் என்ன? 

நம்மை நாை குணைாக்கிக்கனும். 

 

 

  

  



வகாடி அமைந்ததும் காற்று ெந்ததா பாகம் - 

4 

திோனத்மத ஆன்மீக திோனைாக ைாத்திப்பது 

அெங்கெங்க இஷ்டம்னு வைால்லியிருந்யதன். 

தான் நம்பும் ஏயதா ஒரு ைக்திமே யநாக்கி 

ைனமத ஒருமுகப்படுத்தி அமைதி 

காண்பதுன்னு வெச்சுக்கலாம். திோனத்மத 

ஆன்மீக ைம்பந்தபட்ட விஷேம்னு 

நிமனச்ைதாயலயே பலருக்கு திோனம் 

யெணாம்னு யதாணும். 

 

சிலர் கடவுள் ைறுப்பாேர்கோ இருப்பாங்க. 

சிலர் எனக்கு ைடங்கு ைம்பிரதாேங்களில் 

நம்பிக்மக இல்மலன்னு வைால்ொங்க. 

தனிைனித கருத்து அெங்கமே நாை ஏதும் 

குத்தம் வைால்லக்கூடாது. அது அெங்க 

விருப்பம். இந்தப் பதிவுல வகாஞ்ைம் ஆன்மீகம் 

பத்தி யபைப்யபாயறாம். என் புரிதலில் 

ஆன்மிகம் என்பது அமதப்பத்தி வைால்லிட்டு 

அது எப்படி ஹீலிங்கில் உதவுதுன்னு 

வைால்யறன். பிடிக்காதெங்க தெறான 

கவைண்ட் ஏதும் யபாடாை இந்தப் 



பதிவிலிருந்து ைட்டும் விலகிக்குைாறு 

தாழ்மையுடன் யகட்டுக்கயறன். 

 

வராம்ப ெருஷம் முன்ன ஒரு சிறுகமத 

படிச்யைன். படிச்ை புத்தகம், எழுதினெங்க யபரு 

எதுவும் ஞாபகம் இல்மல. ஆனா அந்தக் கமத 

ைட்டும் இன்னும் என் ைனசுல சிம்ைாைனம் 

யபாட்டு உக்காந்திருக்கு. இயதா அந்தக் 

கமதயின் ைாராம்ைம்: 

 

ஒரு ெேதான தாய் தன் ைகன் ைருைகயோட 

வகாஞ்ை நாள் தங்கிட்டு ெரலாம்னு அவைரிக்கா 

யபாயிருப்பாங்க. ைகன், ைருைக வரண்டு 

யபரும் யெமலக்கு யபாறெங்க. வரண்டு 

யபரும் தினமும் யெற யெற யநரத்துக்கு 

வீட்டுக்கு ெருொங்க. ெரும்யபாது வராம்ப 

டேர்டா ெருொங்க. இமத கெனிச்ை அந்த 

அம்ைா, தன் ைகனிடம் ஏம்பா வராம்ப டேர்டா 

இருக்க? தினமும் வரண்டு யபரும் யலட்டா 

ெர்றீங்க, ைாப்பிட்டு தூங்கடறீங்க, திரும்ப 

அடுத்த நாள் ஓட்டம்னு இருக்கு. என்னப்பா 

ொழ்க்மக இதுன்னு யகப்பாங்க. 

 

அதுக்கு அந்த ைகன்,”உனக்கு இவதல்லாம் 

புரிோதும்ைா. ஆபிஸ்ல யெமலபளு, அதனால 



எங்க வரண்டு யபருக்கும் யநரயை 

கிமடப்பதில்மல. ைம்பாதிக்கயறாம். ைனசுல 

நிம்ைதி இல்மல. அதனால தினமும் ஆபிஸ் 

முடிஞ்சு வரண்டு யபரும் ைனநல 

ைருத்துெர்கிட்ட யபாய் 1 ைணியநரம் 

கவுன்சிலிங் முடிச்சு வீட்டுக்கு ெர்யறாம். 

அப்படின்னு வைால்ொப்ல. 

 

தன் ைகனுக்கும், ைருைகளுக்கு இரவு ைாப்பாடு 

வகாடுத்திட்டு அெங்க தூங்கப்யபாகும் முன் 

அடுத்த நாள் டாக்டர் கிட்ட யபாகாை வரண்டு 

யபமரயும் வீட்டுக்கு சீக்கிரம் ெரும்படி 

வைால்ொங்க. தினமும் அங்க யபாயியும் 

அலுத்து யபாயிருக்கற இெங்க ைரின்னு 

வைால்ொங்க. 

 

அடுத்த நாள் ைாேந்திரம் வீட்டுக்கு ெந்து வபல் 

அடிக்க அம்ைா கதவு திறக்கும்யபாது 

வித்திோைைா இருக்கும். அந்த அம்ைா வீட்மட 

யநர் படுத்தி வீட்டில் இருக்கும் ைாமி 

படத்துக்கிட்ட விேக்யகத்தி, பூவெல்லாம் 

யபாட்டு, ஊதுபத்தி ஏத்தி வெச்சிருந்ததால ஒரு 

புது ஸ்வைல் வித்திோைைா இருந்திருக்கு. 

மககால் கழுவிகிட்டு ெந்து உட்கார வைான்ன 

அம்ைா யபச்மை தட்டாை வரண்டு யபரும் 



ெருொங்க. ோரும் எதுவும் யபசிக்காை அந்த 

சூழ்நிமலயில் அப்படியே வகாஞ்ை யநரம் 

இருப்பாங்க. விேக்கின் ஒளி, பூவின் ொைம், 

ஊதுபத்தியின் சுகந்தம்னு ஒரு இதைான 

நிமலயில் உக்காந்திருந்ததுல வரண்டு யபர் 

ைனசும் இேகி அம்ைா, டாக்டர்கிட்ட 

கவுன்சிலிங் யபாயும் எங்க ைனசு 

ரிலாக்ஸாகமல, ஆனா இப்ப ைனசுக்கு இதைா 

இருக்குன்னு வைால்ெது யபால இருக்கும் 

அந்தக் கமத. 

 

எங்க அம்ைம்ைா கூட எனக்கு பூமஜகமே 

இப்படித்தான் அறிமுகம் வைஞ்சுவெச்ைாங்க. 

எந்த பூமஜக்கு முன்னாடியும் வீட்மட சுத்த 

படுத்துயொம். அப்ப யதமெயில்லாத 

அமடைல் யபாகுது, வீடு சுத்தைாகுது. பூக்கள், 

விேக்வகாளி, பிரைாத ொைமன இவதல்லாம் 

ஒரு positive vibrations (யநர்ைமற அதிர்வுகமே) 

உண்டாக்கி ைனமை லகுொக்குது. 

 

`ெரலட்சுமி பூமஜன்னு ஒரு பூமஜ 

எல்யலாருக்கும் வதரிஞ்சிருக்கும். ஆந்திராவுல 

ஜாதி வித்திோைம் இல்லாை எல்யலாரும் 

வைய்ொங்க. வராம்ப அழகா வீட்மட 

அலங்கரிச்சு வைய்ொங்க. அதுல முக்கிேைா 



புதுப்புடமெ ொங்கி பூமஜயில மெப்பாங்க. 

முடிஞ்ைெங்க வகாஞ்ைைாயெணும் தங்க நமக 

ொங்கி பூமஜயில் மெப்பாங்க.தவிர பூமஜ 

வைய்யும்யபாது நல்ல புடமெ உடுத்திதான் 

உக்காருொங்க. இந்தப் பூமஜ லட்சுமி 

பூமஜன்னு எல்யலாருக்கும் வதரியும். லட்சுமி 

வைல்ெத்துக்கு அதிபதின்னு வைால்லப்படுற 

யதெமத. இெங்கமே பூமஜ வைஞ்ைா வைல்ெம் 

வபருகும். இது நம்பிக்மக. ைாேந்திரம் 

அம்ைமன பார்க்க வபண்கள், குழந்மதகமே 

ெரச்வைால்ொங்க. இதனால 

அடுத்தெங்களுடன் கலந்து யபசி ைகிழ, நட்பு 

ெேர்க்க ஒரு ொய்ப்பு. வீட்யடாட இருக்கும் 

வபண்களுக்கு வெளியில யபாக ொய்ப்பு, 

யெமலக்கு யபாகும் வபண்ணாக இருந்தாலும் 

அலுெலக யெமலகள் இல்லாத ஒரு 

ைகிழ்ொன யநரைா இருக்கும். 

 

உண்மையில் வைல்ெம் வபருகுைா? நான் 

ப்ரபஞ்ை ைக்திமேப் பத்தி வைால்லியிருக்யகன். 

இமத நான் வைய்ேயறன்னு ைனசுல நிமனச்சு 

ஆரம்பிக்கும்யபாயத நம்ை ைனசுல யநர்ைமற 

எண்ணம் (positive thinking) ெந்தாச்சு. நாை எமத 

யகட்கியறாயைா அமத ப்ரபஞ்ை ைக்தி 



வகாடுக்குது. இந்த யகாணத்துல பாருங்க. அப்ப 

நைக்கு கண்டிப்பா ஐஸ்ெர்ேம் வபருகும். 

 

எங்க அம்ைம்ைா பூமஜ வைய்யும் அழயக அழகு. 

ைாமிக்கு அழகு வைய்ெதிலும் ஒரு யநர்த்தி 

இருக்கும். பூமஜக்கு யதமெோனவதல்லாம் 

அழகா வரடி வைஞ்சு வெச்சுக்குொங்க. 

பூமஜயின் நடுவுல எந்திருச்சு ஓடும் 

யெமலவேல்லாம் இல்மல. எல்லாம் வரடி 

வைஞ்சு வெச்சுக்கிட்டதும் முதலில் நல்ல 

புடமெ உடுத்தி, தமலவேல்லாம் நல்லா 

முடிஞ்சு, பூ வெச்சு தான் பூமஜக்கு 

உக்காருொங்க. (அெங்க உயியராட இருந்த 

ெமரக்கும் யைட்சிங் இல்லாை புடமெ 

இருக்காது. ஒரு கிழிையலா, ைடிப்பு கமலதயலா 

இல்லாை அவ்ெேவு அழகா உடுத்துொங்க. 

கிழிஞ்ைமத ஒட்டி யபாட்டுப்பமத விட அமத 

யெறஏதாெது உபயோகத்துக்கு ைாத்திடுொங்க. 

எப்பவும் பளிச்சுன்னு இருந்தாங்க) 

 

பூமஜகள் வைய்யும்யபாது வீட்டில் யநர்ைமற 

அதிர்வுகள் உண்டாகும்னு அம்ைம்ைா 

வைால்லிக்வகாடுத்தாங்க. பூக்களின் ொைம், 

ஊதுபத்தியின் சுகந்தம், கந்தம், குங்குைத்தின் 

ொைமன, ைணி அடிக்கும்யபாது ஏற்படும் 



நாதம் இவதல்லாம் தான் யநர்ைமற அதிர்மெ 

உண்டாக்குது. இமத நானும் வைஞ்ைா நான் 

இருக்கும் இடம் நல்லதா இருக்குயை எனும் 

எண்ணம், அத்துடன் பூமஜ வைய்ெதன் 

யநாக்கம் அதுவும் ஒரு யநர்ைமற சிந்தமனமே 

உருொக்குது என்பதாயலயே எனக்கு பூமஜ 

வைய்ே பிடிக்கும். 

 

என்மன வபாறுத்தெமர எனக்குள் இருக்கும் 

ைக்திமே இமறோக பார்க்கியறன். நான் கடவுள் 

எனும் யபாது நீங்களும் கடவுள். அதனால 

அடுத்தெங்கமே காேப்படுத்துெது என்மன 

நாயன காேப்படுத்திப்பது யபாலத்தான். 

இவதல்லாம் என் அம்ைம்ைா எனக்குள் 

விமதச்சிருக்கும் விஷேங்கள்.  ெண்டி 

ெண்டிோக பூக்கள் வகாட்டுெமத விட 

ஆத்ைார்த்தைாக மெக்கப்படும் ஒரு பூக்கு 

ைகத்துெம் அதிகம்னு வைால்லும் பகெத் கீமத 

கிமேக்கமத ஞாபகத்துக்கு ெருது. 

 

நம்ை ைனமத, வைேமல ஒருமிக்க மெத்து நம் 

ைன உமேச்ைமல குமறப்பதில் இந்த 

பூமஜகளுக்கு வபரிே பங்கு இருக்கு. வீட்டில் 

யநர்ைமற ைக்தி வபருகும்யபாது உடன் 

இருப்யபாருக்கும் ஒரு அமைதிோன 



ஆனந்தைான சூழமல உருொக்குது. 

குடும்பத்தினர் யைர்ந்து கலந்து ைகிழ ஒரு 

ொய்ப்பு. 

 

பூமஜ ைரி. அதுல வைால்லப்படும் ைந்திரங்கள் 

பத்தி????!!!!! அடுத்த பதிவு அமதப்பத்திதான். 

  

  



வகாடி அமைந்ததும் காற்று 

ெந்ததா?? பாகம் - 5 

 

ைங்கல்பம் என்பது நாை ஒரு யெமலமே 

வைஞ்சு முடிக்கணும்னு ைனைார நிமனப்பது. 

பூமஜகள் யநர்ைமற அதிர்வுகமே ஏற்படுத்துது. 

ைந்திரங்கள் அமதப்பத்தி பாப்யபாம். (இது 

என்னுமடே பார்மெதான். இது தான் ைரின்னு 

வைால்லமல.) 

 

The Secret புத்தகம் பத்தி வைால்லியிருந்யதன்ல 

அந்த புத்தகத்துல நம்ை எண்ணங்களின் 

வெளிப்பாடா நம்ை ொழ்க்மக எப்படி 

இருக்குன்னு வைால்லியிருப்பது யபால நாை 

வைால்லும் வைால்லுக்கும் ைதிப்பு இருக்குன்னு 

வைால்லியிருக்காங்க. அதனால தான் நம்ை 

வபரிேெங்க நல்லமதயே யபைணும். நிமறஞ்ை 

வீட்டுல இருந்துக்கிட்டு இல்மலன்னு 

வைால்லக்கூடாது, அப்படின்னு நிமறய்ே 

வைால்லியிருக்காங்க. ைத்தமதப்பத்தி அப்புறம் 

பாக்கலாம். இப்ப வைால்லக்கூடிே வைாற்களின் 

தாக்கத்மத பத்தி பாப்யபாம். 

 



ததாஸ்து யதெமதகள் நம்மை சுத்தி 

இருப்பாங்க. அதனால இல்மலன்னு 

வைால்லக்கூடாது அப்படின்னு எங்க அம்ைம்ைா 

வைால்ொங்க. நிமறய்ே இருக்குன்னு தான் 

வைால்லணும். அந்த நிமறய்ேல வகாடுக்கற 

அர்த்தத்மத வெச்சு ஓயக இது கம்மிோ 

இருக்கு/No availability அப்படின்னு 

புரிஞ்சுக்கணும். அதாெது இப்ப உப்பு தீர்ந்து 

யபாச்சுன்னு வெச்சுக்குயொம். உடயன உப்பு 

இல்மல ொங்கிட்டு ெரணும்னு வைால்யொம். 

ஆனா அதுக்கு பதிலா “உப்பு நிமறய்ே 

இருக்கு” ொங்கணும்னு ைாத்தி வைால்லணும். 

 

ப்ரபஞ்ை ைக்திக்கு இல்மலங்கற ொர்த்மத 

என்பயத வதரிோதுன்னு சீக்ரட் புத்தகத்துல 

வைால்லியிருக்காங்க. நாை எனக்கு இது 

யெணாம்னு வைான்னா நைக்கு யெணும்னு 

வைால்ெதாத்தான் எடுத்துக்குைாம். 

இல்மலன்னு வைான்னா இல்லாை யபாகும். 

வைால்லப்படும் ொர்த்மதகளுக்கு ைக்தி அதிகம். 

அதனால நாை என்ன வைால்யறாம் 

அப்படிங்கறதுல அதிக கெனம் வைலுத்தனும். 

யநர்ைமறகூற்றாத்தான் அது இருக்கணும். 

இமத நாை எப்பவும் ைறக்க கூடாது. 

 



POSITIVE AFFIRMATION - யநர்ைமற 

உறுதிக்கூறப்படுெது: 

ைருத்துெயராட முக்கிே யெமல ைருந்து 

வகாடுப்பது ைட்டுமில்மல. யநாோளிகள்ட்ட 

அன்பா யபசி அெங்களுக்கு ஒரு நம்பிக்மகமே 

வகாடுப்பதும்தான். “எல்லாம் ைரிோகிடும். 

இந்த ைருந்மத எடுத்துக்யகாங்க. சீக்கிரம் 

நிொரணம் ஆகிடும்” அப்படின்னு வைால்லி 

அனுப்புறார்னு வெச்சுக்குயொம். அந்த 

யநாோளி அந்த எண்ணங்கயோடயே அந்த 

ைருத்துெத்மத வதாடரும்யபாது அந்த ைருந்து 

சீக்கிரம் யெமல வைய்யும். எல்லாம் 

ைரிோகிடும்னு டாக்டர் வைால்லியிருக்கார்னு 

அெங்க திரும்ப திரும்ப வைால்லிக்கிட்டு 

இருப்பாங்க. அப்ப எல்லாம் ைரிோகும். இது 

ஒரு உதாரணத்துக்கு வைால்லியிருக்யகன். 

 

அந்த ைருத்துெர் வைான்ன ொர்த்மதகள் தான் 

positive affirmation. ஹீலிங்கில் இந்த positive 

affirmation வராம்ப முக்கிேத்துெம் 

வகாடுக்கப்படுது. நான் நல்லா இருக்யகன். 

எல்லாம் நல்லபடிோ நடக்கும், இப்படி 

உறுதிக்கூறப்படும்யபாது நம்ை ைனசுல அது 

ஆழைா பதியுது. இந்த உறுதிகூறப்படும் 

யநர்ைமற ொர்த்மதகள் தான் நைக்கு ைந்திரம். 



அதாெது அதுல எந்த எதிர்ைமற வைால்லும் 

இல்லாை இருக்கணும். இது வராம்ப முக்கிேம். 

யநர்ைமற ொர்த்மதகோல் அந்த உறுதிக்கூறும் 

ொக்கிேங்கள் அமைக்கப்படணும். 

 

தனம் தரும் கல்வி தரும் ஒரு நாளும் தேர்வு 

அறிோ 

ைனம் தரும் வதய்ெ ெடிவும் தரும் வநஞ்சில் 

ெஞ்ைம் இல்லா 

இனம் தரும் நல்லன எல்லாம் தரும் அன்பர் 

என்பெர்க்யக 

கனம் தரும் பூங்குழலாள் அபிராமி 

கமடக்கண்கயே 

 

தனம் தரும் – எல்லாவிதைான வைல்ெங்களும் 

தரும் 

 

கல்வி தரும் – எல்லாவிதைான கல்விமேயும் 

தரும் 

 

ஒரு நாளும் தேர்வு அறிோ ைனம் தரும் – 

என்றும் யைார்ந்து யபாகாத ைனமும் தரும் 

 

வதய்ெ ெடிவும் தரும் – வதய்வீகைான 

உருெத்மதயும் தரும் 



வநஞ்சில் ெஞ்ைம் இல்லா இனம் தரும் – 

உள்வோன்று மெத்துப் புறவைான்று யபைாத 

நண்பர்கமேத் தரும் 

 

நல்லன எல்லாம் தரும் – இன்னும் என்ன 

என்ன நன்மைகள் எல்லாம் உண்யடா அமெ 

அமனத்மதயும் தரும் 

 

அன்பர் என்பெர்க்யக கனம் தரும் – 

எல்யலாரிடமும் அம்மையிடமும் அன்புடன் 

இருக்கும் அன்பர்களுக்கு எல்லா 

வபருமைமேயும் தரும் 

 

பூங்குழலாள் அபிராமி கமடக்கண்கயே – 

பூவிமனச் சூடிே கூந்தமலயுமடே அபிராமி 

அன்மனயின் கமடக்கண் பார்மெயே. 

                         

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

** 

 

கமலோத கல்வியும், குமறோத ெேதும், ஓர் 

கபடு ொராத நட்பும், 

கன்றாத ெேமையும், குன்றாத இேமையும், 

கழுபிணி இலாத உடலும், 



ைலிோத ைனமும், அன்பு அகலாத ைமனவியும், 

தெறாத ைந்தானமும், 

தாழாத கீர்த்தியும், ைாறாத ொர்த்மதயும், 

தமடகள் ொராத வகாமடயும், 

வதாமலோத நிதிேமும், யகாணாத யகாலும், 

ஒரு துன்பம் இல்லாத ொழ்வும் 

துய்ே நின் பாதத்தில் அன்பும் உதவிப் வபரிே 

வதாண்டவராடு கூட்டு கண்டாய், 

அமல ஆழி அறிதுயிலும் ைாேனது தங்மகயே, 

ஆதி கடவூரின் ொழ்யெ, 

அமுத ஈைர் ஒரு பாகம் அகலாத சுக பாணி 

அருள்ொய் அபிராமியே! 

கமலோத கல்வியும், குமறோத ெேதும், ஓர் 

கபடு ொராத நட்பும், 

கன்றாத ெேமையும், குன்றாத இேமையும், 

கழுபிணி இலாத உடலும், 

ைலிோத ைனமும், அன்பு அகலாத ைமனவியும், 

தெறாத ைந்தானமும், 

தாழாத கீர்த்தியும், ைாறாத ொர்த்மதயும், 

தமடகள் ொராத வகாமடயும், 

வதாமலோத நிதிேமும், யகாணாத யகாலும், 

ஒரு துன்பம் இல்லாத ொழ்வும் 

துய்ே நின் பாதத்தில் அன்பும் உதவிப் வபரிே 

வதாண்டவராடு கூட்டு கண்டாய், 



அமல ஆழி அறிதுயிலும் ைாேனது தங்மகயே, 

ஆதி கடவூரின் ொழ்யெ, 

அமுத ஈைர் ஒரு பாகம் அகலாத சுக பாணி 

அருள்ொய் அபிராமியே! 

 

அபிராமி அன்மனயே, அமலகடலில் உறங்கும் 

ைாேன் திருைாலின் தங்மகயே, பழமை 

நிமறந்த திருக்கடவூரின் ொழ்யெ, அமுத ஈைன் 

உன்மன விட்டு விலகாைல் எப்யபாதும் 

ஒருபக்கம் வபாருந்தியிருக்கிறெயே, 

1.கமலோத கல்வி 2.நீண்ட ஆயுள் 3.ெஞ்ைகம் 

இல்லாத நட்பு, நண்பர்கள் 4.நிமறந்த வைல்ெம் 

5.என்றும் இேமை 6.யநாேற்ற உடல் 

7.ைலிப்பற்ற ைனம் 8.அன்பு நீங்காத 

ைமனவி/கணென் 9.குழந்மதப் யபறு 

10.குமறோத புகழ் 11.வைான்ன வைால்மலக் 

காப்பாற்றும் தன்மை 12.பிறருக்குக் வகாடுக்கும் 

எண்ணம், அப்படிக் வகாடுப்பதற்குத் தமடகள் 

இல்லாத சூழ்நிமல 13.நிமலத்த வைல்ெம் 

14.யநர்மைோக ஆட்சி வைய்யும் அரைன் (தான் 

யநர்மைோக ொழ விரும்பும் உள்ேம் என்றும் 

எடுத்துக்வகாள்ேலாம்) 15.துன்பம் இல்லாத 

ொழ்க்மக 16.உன்யைல் எப்யபாதும் அன்பு 

இந்தப் பதினாறு வைல்ெங்கமேயும் எனக்குத் 

தருொய், அயதாடு, உன்னுமடே பக்தர்களுடன் 



என்வறன்றும் கலந்து பழகி ைகிழும் 

ெரத்மதயும் அருள்ொய்! 

 

இமெ அபிராமி பட்டர் அெர்கள் 

அருளிச்வைய்த அபிராமி அந்தாதி பாட்டு. இது 

வைாத்தமும் positive affirmations தான். நம் 

முன்யனார்களுக்கு ப்ரபஞ்ை ைக்தி எனும் 

ரகசிேம் வதரிஞ்சிருக்கு. யகளுங்கள் 

வகாடுக்கப்படும் அப்படின்னு 

வைால்லிக்வகாடுத்து அமத எப்படி 

யகக்கணும்னும் அழகா வைால்லியிருக்காங்க. 

சீக்ரட் புக் படிச்ைதுக்கு அப்புறம் ைந்திரங்கள் 

ஸ்யலாகங்கமே பார்க்கும்யபாது ஒரு 

எதிர்ைமற வைால் இல்லாை எவ்ெேவு அழகா 

ொர்த்மதகமே அமைச்சு நைக்கு 

வகாடுத்திருக்காங்க அப்படின்னு புரிஞ்ைது. 

 

ஸ்கந்த ைஷ்டி கெைம் எல்யலாருக்கும் வதரியும். 

அதில் இருக்கும் ஒவ்வொரு ொர்மதகளும் 

யநர்ைமற உறுதிகூறப்படுெதுதான்.  ஸ்கந்த 

குரு கெைமும் அப்படித்தான். “கற்றர்ெகயோடு 

என்மன களிப்புறு இருத்திடச்வைய், உள்ளும் 

புறமும் ஒரு முருகமனயே காண்கியறன், எந்த 

நிமனப்பயும் எரித்து நீ காத்திடு, அன்யப சிெம், 

அன்யப நித்திேம், அன்யப பிரம்ைமும்” 



இப்படி நிமறய்ே. இமெகமே திரும்ப 

வைால்ல வைால்ல நைக்குள் அன்பு வபருகும், 

கற்றெர்களுடன் நாை கலந்து யைலும் அறிமெ 

வபருக்கிக்கலாம். ஏயதா ைந்திரம் அப்படின்னு 

நிமனக்காை யநர்ைமற உறுதிக்கூறப்படுெதாக 

நிமனத்து ஒரு முமற ஆழைா யகட்டுப்பாருங்க. 

 

நம்ை முன்யனார்களுக்கு ரகசிேம் 

வதரிஞ்சிருக்கு. எமத எப்படி அமடேணும்னு 

வதளிவு இருந்திருக்கு? இப்ப வெளிநாட்டினர் 

THE SECRET அப்படின்னு புத்தகம் எழுதி அமத 

படிச்ைதுக்கப்புறம் தான் 

வதளிொகியிருக்குன்னா நம்ை முன்யனார்கள் 

வைான்னமத நாை எவ்ெேவு தூரம் நாை 

கண்டுக்காை விட்டிருக்யகாம். காரணங்கமே 

பத்தி யபை யெண்டாம். 

 

இனிோெது நைக்கு வதரிஞ்ைமத நாலு யபருக்கு 

எடுத்து வைால்யொம். யநர்ைமற 

உறுதிக்கூறுெமதப்பத்தி வைால்யொம். இந்த 

positive affirmations எல்லாம் நைக்கு நாயை 

வைால்லிப்பது. நைக்கு எது யதமெயோ அதுக்கு 

தக்க நம்ை உறுதிக்கூற்மற அமைச்சுக்கணும். 

  



வகாடி அமைந்ததும் காற்று ெந்ததா? பாகம் 

6 

வைய்யும் வதாழியல வதய்ெம் அப்படின்னு 

நம்ை வபரிேெங்க வைால்ொங்க. அதாெது 

வைய்யும் வதாழிமல பூமஜ வைய்ெதாக 

நிமனத்து ஆத்ைார்த்தைாக வைய்ேனும். 

அப்பதான் அந்த யெமல நல்லா வைய்ே 

முடியும்.  நாை வைய்யும் எந்த ஒரு 

யெமலமேயும் உணர்ந்து ஒருமுகப்பட்டு 

வைஞ்ைா வராம்ப யநர்த்திோ வைய்ே முடியும். 

இது எந்த யெமலக்கும் வபாருந்தும். ைணி 

அடிச்சு ைந்திரங்கள் வைால்லி வபரிே அேவில் 

ஒரு ைணியநரம் ைனசு ஒன்றாை பூமஜ 

வைய்ெமத விட ஒரு நிமிடம் நின்று கடவுமே 

ெணங்கும்யபாது அமத ஆத்ைார்த்தைாக 

வைய்தால் பலன் அதிகம். 

 

ஆனா இன்மனக்கு இருக்கற அெைரைான 

ஓட்டமிகு ொழ்க்மகயில் கணென், ைமனவி, 

குழந்மதகள் எல்லாம் ஓட்டம்தான். நைக்யக 

நிதானமில்லாத யபாது பிள்மேகமே குமற 

வைால்ொயனன். அரக்க பரக்க ைாப்பிட்டு 

ஓடும்யபாது என்ன ைாப்பிட்யடாம்னு 



நிமனயெ இருக்காது. ைாப்பிட்ட வகாஞ்ை 

யநரத்தில் பசிக்க ஆரம்பிப்பதன் காரணம் 

இதுதான். உணவு உண்டது அப்படிங்கற வைேல் 

மூமேயில் பதிொகவில்மல. 

 

நம்ை வபரிேெங்க எல்லாத்துலயும் நிதானம் 

யெணும்னு வைால்லியிருக்காங்க. ஆனா 

அெங்களுக்கு ஏதும் வதரிோதுன்னு ெழியில 

நிக்கும் அெங்கமே இடஞ்ைலா நிமனச்சு 

பக்கத்துல தள்ளி வெச்சுக்கிட்டு ஓடிக்கிட்டு 

இருக்யகாம். இது ைன அழுத்தத்துல வகாண்டு 

யபாய் விடுது. 

 

வபரிேெங்க கடவுள் நம்பிக்மக 

உள்ேெங்களுக்கு எல்லாத்துக்கும் ஸ்யலாகம் 

தான். காமலயில் எந்திருச்சு கண் 

முழிச்ைதிலிருந்து இரவு படுக்க யபாகும் முன் 

ெமர எல்லாத்துக்கும் ைந்திரம் வைால்ொங்க. 

ைந்திரம் என்ன positive affirmations.  

 

காமலயில் கண்விழிக்கயெ அலாரம் தான். அது 

தமலயில் இன்னும் வரண்டு அடி யபாட்டு 

தூங்கி யலட்டாகி ஓடுெது தனிக்கமத. ஒரு 

சிலர் யநரத்துக்கு எந்திரிக்கணும்னு வரண்டு 

அலாரம் மெப்பாங்க. முதல் அலாரத்துக்கும் 



அடுத்த அலாரத்துக்கும் இமடப்பட்ட 

யநரத்துல ஒரு குட்டி தூக்கம். இப்படி 

அதிகாமலயிலயே அெைர ையனாபாெத்யதாட 

நாமே ஆரம்பிச்ைா எப்படி இருக்கு? அந்த நாள் 

முழுதும் ஓட்டம்தான். 

 

நாளின் துெக்கத்மத அழகாக்கலாம். நம்ை 

யைாம்யபறித்தனத்மத தள்ளி வெச்சிட்டு எப்படி 

ஆரம்பிக்கலாம். தூக்கம் கமலந்ததும்  

கண்கமே உடயன திறந்திடாைல் நல்லவதாரு 

தூக்கத்மத வகாடுத்த நம்ை வபட்டுக்கு ஒரு 

நன்றி வைால்லிட்டு, அன்யப (உங்க யபமர 

வைால்லிக்கங்க) விடிந்திருக்கும் இந்த இனிே 

நாள் ைற்வறாருவைாரு இனிமைோன, 

எல்யலாருக்கும் எல்லா நலமும், ெேமும் 

வகாடுக்க கூடிே நாோக அமைே பிரார்த்தமன 

அப்படின்னு வைால்லிட்டு, இன்று முழுக்க 

நான் வைஞ்சு முடிக்க யெண்டிே யெமலகமே 

முடிக்க நிமறொன யநரம் எனக்கு இருக்கு 

அப்படின்னு வைால்லணும், விருப்பமிருந்தா 

உங்களுக்கு பிடித்த வதய்ெத்மத ைனதில் 

நிமனத்து ஒரு நிமிடம் திோனம் வைஞ்சிட்டு 

மககமே வைல்ல யதய்த்து கண்கள் யைல 

வெச்சு அப்புறம் மககமே விலக்கி கண்கமே 

திறந்து பாருங்க. நாள் முழுக்க 



புத்துணர்ச்சியோடு, நிதானைான ஒரு 

முழுமைோன நாோக இருக்கும். இது என் 

அனுபெம். இவதல்லாம் வைஞ்சுகிட்டு 

உக்காந்தா ைத்த யெமலகள் நின்னுடும்னு 

நிமனக்காை ஒரு பத்து நிமிஷம் முன்னாடி 

எந்திரிச்சு இப்படி நாமே துெக்கி பாருங்க. 

வித்திோைம் உங்களுக்யக புரியும். 

 

பல் யதய்க்கும் யபாது கண்ணாடியில் நம்ை 

முகத்மத பாக்கும்யபாது ஒரு ஐலவ்யூ, 

யஹய் அழகா இருக்க அப்படின்னு 

வைால்லிப்பது,உனக்கு இனிமைோன 

அனுபெங்கள்தான் கிமடக்குது, நீதான் எனக்கு 

யரால்ைாடல்னு வைால்ெது எல்லாம் 

தன்னம்பிக்மகமே கூட்டும். 

 

காமல யெமேகளில் ோரிடமும் அதிகம் 

ொக்குொதம் வைய்ோைல் இருக்கணும் 

என்பதாலதான் காமலயில் குளிச்சிட்டு 

ஸ்யலாகங்கள் வைால்லிக்கிட்யட யெமலகள் 

பாத்தாங்கன்னு நிமனக்கயறன். இது 

காமலயில் அெங்கெங்க யெமலகமே 

முடிச்சுக்க வராம்பயெ உதவுது.  

 



ஆனா இப்ப குளிப்பது கூட அனுபவிச்சு 

குளிக்கயறாைான்னு யகட்டா இல்மலன்னு 

தான் வைால்லணும். காமலயில் வபண்கள் 

ைமைேகட்டுல யெமலக்கு நடுவுல ஒரு சிப் 

அடிச்ைாதான் காபியே குடிக்க முடியும். 

அவ்ெேவு ஓட்டைான யநரம். இதுல குளிப்பது 

என்பது உடம்புல தண்ணி பட்டு, யைாப்பு 

யபாட்டா ைரின்னு ஒரு எண்ணம் நைக்கு. ஆனா 

உண்மையில் அப்படி இருக்க கூடாது. 

 

நான் என்னுமடே இந்த உடம்மப வராம்ப 

ைதிக்கியறன், இந்த உடம்பும் என்மன வராம்ப 

விரும்புது, குளிப்பது ஒரு சுகானுபெம், தண்ணி 

யைல படுெது வராம்ப அழகா இருக்கு, எனது 

ொழ்க்மக ஆசிர்ெதிக்கப்பட்ட ஒரு ொழ்க்மக, 

எதிர்ைமற எண்ணங்கமே கமேஞ்சு யநர்ைமற 

எண்ணங்கமே குளிேலாக்கிக்கயறன் 

அப்படின்னு வைால்லணும். இது ைமீபத்துல 

கத்துக்கிட்யடன். வராம்ப புத்துணர்ச்சிோ 

இருக்கு. 

 

எங்க அம்ைம்ைா ைமைக்கும் யபாது நம்ை 

ைனசுல எந்த ெருத்தமும் இல்லாை, 

ைனைகிழ்யொட ைமைக்கணும் அப்படின்னு 

வைால்ொங்க. நம்ை ைனசுல இருக்கும் 



உணர்வுகள் ைமைக்கும்யபாது அதுல 

யைருைாம்.உணவு ருசிக்கணும்னா முழு 

ைனயைாட இந்த உணமெ ைாப்பிடறெங்க நல்ல 

ஆயராக்கிேைா இருக்கணும், ைன ைகிழ்மெ 

வகாடுக்கும் அப்படின்னு வைால்ொங்க. டீ/ 

காபி கலக்கும்யபாது அன்மபயும் யைத்து 

கலக்கு, ைமைக்கும் எந்த பதார்த்ததிலும் 

வரண்டு மூணு ஸ்பூன் அன்பு யைர்த்து ைமைச்சு 

பாரு உன் ைாப்பாட்மட எல்யலாரும் 

விரும்புொங்க அப்படின்னு எனக்கு ைமைேல் 

வைால்லி வகாடுக்கும்யபாது அம்ைம்ைா 

வைால்லிக்வகாடுத்தாங்க. 

 

திருைணத்துக்கு முன் அம்ைம்ைாவீட்டில் 

தங்கியிருந்துதான் யெமலக்கு யபாயனன். 

யெமலக்கு யபாய்ட்டு ெந்த முதல் நாள் 

அம்ைம்ைா வைான்னது வைருப்பு 

கழட்டும்யபாது ஆபீஸ் நிமனப்மப கழட்டி 

வெச்சிடு.அடுத்த நாள் ஆபிசுக்கு 

கிேம்பும்யபாது தான் திரும்ப அந்த நிமனப்பு 

ெரணும். ஏம்ைான்னு யகட்டப்ப இங்க 

நிமனப்யபாட அங்கயோ அங்க 

நிமனப்யபாடயே இங்கயோ இருந்தா 

உன்னால ொழ்க்மகமே ொழ முடிோது 

அப்படின்னு வைான்னாங்க. எங்க ைாைா 



கம்வபனி வைக்கரட்டரி. அெருக்கும் அயத 

கண்டீஷன் தான். வீட்டுக்கு ெந்திட்டா நீ 

இன்னாருமடே ைகன், இன்னாருமடே 

கணென், இன்னாருமடே தகப்பன் அந்த 

யெமலகமே ைரிெர கெனிக்க ைனமை இப்படி 

வெச்சுக்கிட்டாதான் முடியும்னு வைால்ொங்க. 

கம்வபனி வைக்கரட்டரிங்கற பந்தா இல்லாை 

ைாைா வீட்டுல யெமலகள் வைய்ொங்க. 

 

படிப்பறியெ இல்லாை எங்க அம்ைம்ைா 

எனக்குள் விமதச்ை பல விஷேங்கள் எவ்ெேவு 

புனிதைானதுன்னு புரியுது. அம்ைம்ைா 

வைால்லிக்வகாடுத்த இந்த நிமலதான் 

mindfullness. ஒரு யெமலமே ஒருமுகப்படுத்தி 

வைய்ே இந்த மைண்ட்ஃபுல்னஸ் வராம்ப 

முக்கிேம். “குப்மப வபாறுக்கினாலும் 

அதுலயும் நீ வபஸ்ட் குப்மப வபாறுக்கிோ 

இருக்கணும்” அப்படின்னு எங்க அம்ைம்ைா 

வைான்னதுதான் வைய்ெமத திருந்த வைய்னு 

நம்ை வபரிேெங்க வைான்ன வைால். காமலயில் 

எந்திரிப்பதிலிருந்து இரவு படுக்க யபாகும் 

முன் ெமர mindfullnesஒட இருந்திட்டா 

பிரச்ைமனயே இல்மல. 

 



இரவு படுக்கும் முன் ஒரு ஸ்யலாகம் எங்க 

அம்ைம்ைா வைால்லிக்வகாடுத்தமத வைால்லி 

இந்த பதிமெ நிமறவு வைய்ேயறன். சின்ன 

குழந்மதோ இருந்தப்ப இரவில் 

பேப்புடுயொம்னு ஆஞ்ையநேர் ஸ்யலாகம் 

ஒண்ணு வைால்லி வகாடுத்தாங்க. “ராைஸ்கந்தம் 

அனுைந்தம் மெனயதேம் ப்ர்யகாதரம். 

ைேனஏகாஸ் ஸ்ையர நித்ேம் துர்வைாப்னம் தஸ்ே 

நஸ்ேதி” இதுதான் அந்த ஸ்யலாகம். இதற்கு 

அடுத்தும் அெங்க வைால்லி வகாடுத்த positive 

affirmation: 

 

”உத்தமி வபற்ற வபண்யண உள்யே விட்டு 

அமைோயத, நாமேக்கு ெரும்வபாழுது நல்ல 

வபாழுதாய் ொடிேம்ைா தாோயர”. இன்மறக்கு 

பிறந்திருக்கும் நல்ல வபாழுயத 

வெளியேற்றாைல் உள்யே இருத்தி 

மெத்துக்வகாண்டு நாமேக்கும் பிறக்கும் 

வபாழுதும் நல்ல வபாழுதாய் பிறக்க 

உறுதிக்கூற்று. இன்றும் என் பைங்க இமத 

வைால்லித்தான் தூங்குறாங்க.  

  

  



வகாடி அமைந்ததும் காற்று ெந்ததா 

பாகம் – 7 

 

தன்னலம் கருதாைல் பிறர்நலம் யபணனும் 

அப்படின்னு தான் எல்யலாருக்கும் வைால்லி 

வகாடுத்திருக்காங்க. இந்த தன்னலம் பார்க்க 

கூடாது என்பதன் விமேொக நாை 

அடுத்தெங்களுக்கு உதவி வைய்ேணும், நல்லது 

வைய்ேணும்யன இருந்திடயறாம். ஆனா 

சுேத்மத வதாமலச்சிடயறாம். 

 

இந்த சுேம் வதாமலயும்யபாது ஏற்படும் 

வெறுமைதான் நம்மை பாதிக்குது. பணம் 

ைம்பாதிக்க கத்துக்கிட்யடாம், ைக்ைஸா எப்படி 

இருப்பதுன்னு கத்துகிட்யடாம். ஆனாலும் 

உள்யே ஒரு வெறுமை ஓடும். அது எதனால. 

சுேத்மத வதாமலச்சிட்யடாம். 

 

ஃப்மேட்ல யபாகும்யபாது அெைரத்துக்கு 

ெந்து விழும் ஆக்சிஜன் ைாக்மஸ முதலில் நீங்க 

ைாட்டிக்கங்க அப்புறம் அடுத்தெங்களுக்கு 

உதவுங்கன்னு வைால்ொங்க. நாை ஒழுங்கா 

மூச்சு விட முடிஞ்ைாதான் அடுத்தெங்களுக்கு 



உதவும் முடியும். இதுதான் ைரி. நம்மை 

கெனிக்காை, நைக்கு முடிோட்டாலும் 

அடுத்தெங்களுக்கு வைய்தால்தான் நாை 

நல்லெங்க. இல்லாட்டி நம்ைமே 

சுேநலமிக்கெங்கன்னு முத்திமர குத்திடுொங்க 

அப்படின்னு பேந்து ஒரு ொழ்க்மக 

ொழயறாம். 

 

சிலர் இந்த முத்திமரக்வகல்லாம் பேப்பட 

ைாட்டாங்க. என்னால முடிோதுன்னா 

முடிோது தான். அப்படின்னு கறாரா 

வைால்ொங்க. ஆனா சிலர் ஏச்சுக்கும் 

யபச்சுக்கும் பேந்து யநா வைால்ல ைாட்டாங்க. 

யெவறாரு சிலயரா அன்பின் காரணைா நாை 

யநா வைால்லிட்டா அெங்க தப்பா 

நிமனச்சுக்கிட்டா எப்படின்னு நிமனப்பாங்க. 

ஏயதா ஒரு காரணம் நம்ைமே கெனிக்காை 

அடுத்தெங்களுக்கு வைய்யொம். 

 

உேவிேலாேர்கள் வைால்றது என்னன்னா 

முதல்ல தன்மன நல்லா கெனிச்சுக்கிட்டாதான் 

அடுத்தெங்கமே நல்லா கெனிக்க முடியும். 

தன் யைல அன்பு வைலுத்த வதரிஞ்ைாதான் 

அடுத்தெங்க யைல அன்பு வைலுத்த முடியும். 

அப்படின்னு வைால்லியிருக்காங்க. 



 

நான் ோர்னு உணரனும்னா இதற்கு SELF LOVE. 

வராம்ப முக்கிேம். சுேைரிோமத (self esteem) 

க்கும் SELF LOVEக்கும் வதாடர்பு வராம்ப 

உண்டு. SELF LOVE இமத நாை 

ெேர்த்துக்கிட்டா ைன அழுத்தம் குமறயும். ஒரு 

யநர்ைமற தன்மை நைக்கு கிமடக்கும். நாை 

சுேநலைா இருக்கணும்னு வைால்ெது இல்மல 

SELF LOVE. நாை ைந்யதாஷைா இருந்தாதான் 

அடுத்தெங்கமேயும் ைந்யதாஷைா வெச்சுக்க 

முடியும். ஒரு ைகிழ்ொன ொழ்க்மக 

கிமடக்கும். நம்ைமே கருமணோ பாத்துக்க 

ஆரம்பிச்ைாதான் அமத நம்ைோல 

அடுத்தெங்களுக்கும் வகாடுக்க முடியும். ஆனா 

இதுயெ அதிகைாகை பாத்துக்கணும். எதுவும் 

ஒரு லிமிட்ல இருக்கணும். நூழிமல 

வித்திோைத்துல சுேநலைா ைாறக்கூடிே இந்த 

விஷேம் SELF LOVE. 

 

சிலர் நான் எதுக்குயை உதெ ைாட்யடன். 

என்னால எதுவும் நல்ல படிோ வைய்ே 

முடிோது. துேரமிகு உறவு அல்லது நட்பால 

இனியை எனக்கு நல்லெங்க ைகொையை 

கிமடக்க யபாறதில்மலன்னு முடிவுக்கு 

ெந்திருப்பாங்க. இமதல்லாம் ைமறஞ்சு 



என்மன நானாக இந்த உலகம் ஏத்துக்கும். 

நானும் நல்லா இருப்யபன். நல்ல உறவுகள் 

நட்புக்கோல் ஆசிர்ெதிக்கப்படுயென்னு ஒரு 

நம்பிக்மக தர இது உதவும். அன்மபயே 

அனுபவிச்ைது இல்மலன்னு 

ெருத்தப்படறெங்களுக்கும்SELF LOVE வராம்ப 

முக்கிேம்.  இதற்கு உேவிேலாேர்கள் 

வதரப்பில்லாம் வகாடுக்கறாங்க. 

 

நீ எதுக்கும் உதெ ைாட்ட, இென் கிட்ட ஒரு 

யெமல வகாடுத்தா ஒழுங்கா முடிக்க 

ைாட்டான் இப்படி பல எதிர்ைமற 

விைர்ைனங்கோல நம்ை சுேைரிோமத 

பாதிக்கப்படுது அயதாட யைர்த்து SELF LOVE. 

நான்லாம் இனியை அவ்ெேவுதான் 

அப்படின்னு என்னத்த கன்மனய்ோ யரஞ்சுக்கு 

புலம்புொங்க. 

 

ஒரு கண்ணாடிமேப் பார்த்து கிட்டு நிக்கணும். 

உங்க கண்கமே யநரா ைந்திச்சு உங்கமே ரசிக்க 

ஆரம்பிங்க. காமலயில ப்ரஷ் வைய்யும் யபாது 

ஹாய், குட்ைார்னிங் வைால்லாம். உங்க 

கண்கமே யநரா பாத்து சில யநர்ைமற 

உறுதிக்கூற்று ொக்கிேங்கமே வைால்லலாம். 

இது வராம்ப பலன் தரும். 



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

 

Say it loudly 10 times. 

உன்மன நீோகயெ ஏற்றுக்வகாண்டு உன்மன 

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 

நிமனப்மப உதறிவிட தோராக இருக்கியறன். 

நான் ொழ்க்மகயில் அமனத்து ைகிழ்ச்சிக்கும் 

தகுதிோனென்/ள், என்மன அன்புடன் 

ஏற்றுக்வகாள்ே அனுைதிக்கியறன். 

இப்படி ஒரு ைாைம் வைால்லிப் பாருங்க. 

வித்திோைம் புரியும். 

வராம்ப முக்கிேைா ைனசுக்கு பிடிச்ைமத 

ைாப்பிடுங்க. நல்லா உமட உடுத்துங்க. நாை 

உடுத்தும் உமடயின் நிறத்மத வெச்சு நம்ை 

மூமட வைால்லலாம். ப்மரட் கலர்லஸ் வபஸ்ட். 

நல்லா தமல சீவி, பளிச்சுன்னு முகம் கழுவி 

எப்பவும் ஃப்வரஷ்ஷா இருக்க பாருங்க. 

உங்கமே பாக்கும் யபாது உங்களுக்கு வராம்ப 

பிடிக்கணும். அதுதான் முக்கிேம். 

 



முக்கிேைா யஹாம் யைக்கர்ஸ். வீட்ல தான 

இருக்யகாம்னு ஏயனா தாயனான்னு இருக்காை 

ஆபீஸ் யபாறைாதிரி நல்லா உமட 

அணிஞ்சுக்யகாங்க. நைக்கு வீயட தான் ஆபிஸ்.     

Always working from home. என்ன நைக்கு 

ைம்பேைா பணைா இல்லாை அன்பால 

கிமடக்குது. பிள்மேங்க கழுத்மத கட்டிப்பமத 

விடொ ஒரு அழகான நைக்கு 

இருந்திடப்யபாகுது. எஞ்ைாய். 

 

நைக்கு பிடிச்ைமத உடுத்தயறாம். பிடிச்ைமத 

அேயொட ைாப்பிடயறாம். நம்மை கெனிக்கும் 

முதல் ஸ்வடப்பா உடற்பயிற்சிக்கு யநரம் 

ஒதுக்கயறாம். ைகிழ்ச்சிோ இருக்யகாம்.  Start to 

love yourself. 

  

 

  



வகாடி அமைந்ததும் காற்று 

ெந்ததா- பாகம் 8 

 

ஆமைோ ஒரு புடமெ ொங்குயொம். கட்டிட்டு 

ெந்ததும் வைாதல்ல வீட்ல இருக்கறெங்கமே 

யகட்கும் யகள்வி. புடமெ நல்லா இருக்கா? 

எனக்கு சூட் ஆகுது? அழகா இருக்யகனா? 

யபான்றமெ.  ொங்கினது நாை ஆமைப்பட்டு. 

இதுல அடுத்தெங்க கருத்து ஏன்? முரணா 

இருக்குல்ல. இப்படித்தான் அடுத்தெங்க 

கருத்துக்கு வராம்ப ைதிப்பு வகாடுக்கயறாம். 

 

நான் எவ்ெேவு கஷ்டபட்டு யெமல 

பார்க்குயறன். ஆபீஸ்ல ஒரு அப்ரிஷியஷையன 

இல்ல. இந்த குடும்பத்துக்காக எவ்ெேவு 

உமழக்கயறன். எனக்கு ஒரு பாராட்டு உண்டா? 

ைமைச்ைமத நல்லா இருக்குன்னு ஒரு நாள் கூட 

வைான்னதில்மலன்னு ஒரு அங்கீகாரைான 

ொர்த்மதக்கு தான் ஆமைப்படயறாம். ஆனா 

அந்த ஆமையே நைக்கு அழிமெ வகாண்டு 

ெருது. பாசிட்டிவ் ொர்த்மதகளுக்கு 

ைந்யதாஷப்படயறாயைா அயத அேவு 

ெருத்தமும் யெதமனமேயும் வநகட்டிவ் 



ொர்த்மதகள் தருது. அடுத்தெங்க கவைண்ட் 

தரும் பாதிப்பு ப்ேஸ்ஸாவும் இருக்கலாம். 

மைனைாவும் இருக்கலாம். 

 

 பைங்க ைார்க், உடம்பு குண்டா இருப்பமதப் 

பத்தி ெரும் கவைண்ட். நாங்க டபுள் யடார் 

ஃப்ரிட்ஜ் ொங்கினப்ப வீட்டுக்கு ெந்த 

உறவினர் இவதல்லாம் யதமெோ? 

அப்படின்னு வைான்னாங்க. நாங்க அெங்க 

கிட்ட ஏதும் கடன் ொங்கமல. ஏன் வெளிே 

கூட கடன் ொங்கமல. ைாைா ைாைம் ஆர்டி கட்டி 

அதுல ொங்கினது. இப்படி யதமெயோ 

யதமெ இல்மலயோ அடுத்தெங்கமேப் பத்தி 

கவைண்ட் அடிக்கறெங்க இருக்காங்க. 

 

பல ைைேம் பர்ைனலா நம்ை ைனமை பாதிக்கும் 

அேவுக்கு இருக்கும். முக்கிேைா வபண்கள் 

ைந்திக்கும் பிரச்ைமன யெமலக்கு யபானா 

அெங்கமே யெற ைாதிரி யபசுொங்க. 

யெமலக்கு யபாகமலன்னா ஓ நீ யெமலக்கு 

யபாகமலோ, அப்படின்னா எதுக்கும் 

லாேக்கில்மலங்கற யரஞ்சுக்கு யபசி 

காேப்படுத்துொங்க. குழந்மதகமேயும் 

விடறதில்மல. கருப்பா இருக்க, ஒல்லிோ 

இருக்கன்னு. 



உண்மைோ பாத்தா அெங்க கருத்மத அெங்க 

வைால்றாங்கன்னு எடுத்துக்கணும். ஆனா 

அப்படி நிமனக்கயறாைா. இல்மல. நம்ை 

ைனசுல அந்த ொர்த்மதகள் ஊசிோ 

குத்திக்கிட்டு இருக்கும். இன்னும் 

வைால்லப்யபானா அந்த குரல் ொக்கிேங்கள் 

எல்லாம் நம்ை காதுல எதிவராலிச்சுக்கிட்யட 

இருக்கும். இதுதான் நைக்கு தீராத ைன 

அழுத்தத்மத தருது. 

 

நாலு யபரு யபசிட்டா என்ன வைய்ெது? இந்த 

ஒரு நிமனப்யப எத்தமன பிரச்ைமனகளுக்கு 

ெழி ெகுத்திருக்குன்னு யோசிச்சிருப்யபாைா? 

ோரு அந்த நாலு யபரு? நைக்கு முத்திமர குத்தி 

நம்ை ைனமை கிழிக்க ோரு அதிகாரம் 

வகாடுத்தது? 

 

அந்த நாலு யபரு ோரா யெணாம் இருக்கட்டும். 

ஆனா அெங்க கருத்துக்கு ைதிப்பு வகாடுத்தது 

ோரு நாை தான். அெங்க ொர்த்மதகமே 

நம்மை பாதிக்க வெச்சுக்கிட்டதும் நாை தான். 

 

எனக்கு பிடிச்ைது நான் வைய்ேயறன். என் 

பிள்மேக்கு இந்த படிப்பு தான் படிக்க முடியும். 

அென் ொங்கும் ைார்க்மக பத்தி எனக்கு 



கெமலயில்மல. நான் குண்டா இருந்தா 

அெங்களுக்கு என்ன? என்ன உடுத்தினா 

என்னன்னு இருந்திருயொைா? இருக்க 

முடிஞ்ைா அதுதான் நல்லது. ஆனா இது 

அவ்ெேவு சுலபைான விஷேம் கிமடோது. 

 

நம்ை வபரிேெங்க நைக்கு வைால்லி 

வகாடுத்திருப்பது நல்ல யபரு ொங்கணும். நீ 

நல்லென்னு வைால்லணும். ோர் வைால்லணும்? 

வபத்தெங்க ைட்டும் வைான்னா யபாதுைா? 

இப்படி நிமறய்ே வைால்லலாம். பதிவு வராம்ப 

டீப்பா யபாகும்னு வைால்லும்யபாயத இந்த 

கருத்துக்கள் நம்ை ைனமை எவ்ெேவு ஆழைா 

பாதிக்குதுன்னு புரியும். 

 

அப்படியே அடுத்த ெங்க என்மனப் பத்தி 

என்ன யெணாம் நிமனக்கட்டும்னு இருந்திட 

முடியுைா? படிக்கும் யபாது காண்வடக்ட் 

ைர்டிபியகட் முக்கிேம், இது ைரியில்மலன்னா 

காயலஜ்ல அட்மிஷன் கிமடக்காது.  ஆபீஸ்ல 

நல்ல யபரு ொங்கணும். ஏன் திருைணம் 

யபசும்யபாது கூட வபண் வீடு, ைாப்பிள்மே 

வீடு எப்படி விைாரிக்கும்யபாது அடுத்தெங்க 

கருத்தும் யதமெப்படுயத. தாமேப்பார்த்து 

வபண்வணடுன்னு யெற வைால்லிட்டாங்க. 



ஆனா உண்மைோ பாத்தா குடும்பத்தினருக்கு 

ைம்பந்தயை இல்லாை 

ைணைகயோ/ைணைகயனா இருக்க ொய்ப்பு 

இருக்கும். முற்றிலும் எதிரா. அப்ப எமத 

வெச்சு முடிவு எடுப்பாங்க. ஆபிஸ்ல 

விைாரிப்பாங்க. கூட யெமல பார்க்கறெங்க 

நல்ல மபேந்தான்னு வைால்லணும். 

 

இப்படி நிமறய்ே வைால்லலாம். அடுத்தெங்க 

கருத்துக்கு ைதிப்பு வகாடுத்து வகாடுத்து 

அெங்க வைால்லிட்டாங்க அப்படின்னு நாை 

ைனசு ெருத்தப்பட்டு நம்ை உடம்மப 

வகடுத்துக்கியறாம். இது தான் எயைாஷனல் 

ப்ோக்கா உடம்புல ெந்து ெலிமேக் 

வகாடுக்குது. 

 

என்ன வைய்ேலாம்? யபசுயொம்........ 

  

  



வகாடி அமைந்ததும் காற்று ெந்ததா 

பாகம் - 9 

 

நாை அடுத்தெர் மீது குற்றம் ைாற்ற மகமே 

நீட்டும் யபாது ைடக்கியிருக்கும் 3 விரல்கள் 

நம்மை யநாக்கித்தான் இருக்குன்னு 

யோசிப்பயத இல்மல. நம்மை யநாக்கி ெரும் 

விைர்ைனங்கள் உண்மையில் நம் மீது 

மெக்கப்படும் விைர்ைனயை இல்மல. ோர் 

யபசுகிறார்கயோ அெர்களின் குணத்மத 

அல்லது அெர்களின் தன்மைமேத்தான் 

குறிக்கிறது. இமத நாை ைனசுல நல்லா பதிே 

வெச்சுக்கணும். யகாபத்தில் ெரும் 

ொர்த்மதகள் யகாபப்படும் ைனிதரின் 

இேல்மபயே குறிக்கும். அெங்க அேவுக்கு 

நாைளும் திருப்பி யபசி நம்ை தரத்மத 

குமறச்சுக்க யெணாம். 

 



 
 

இந்தப் படம் நல்லாயில்மல அப்படின்னு 

வைால்ெது அந்த தனி ைனிதரின் கருத்துதான். 

நாை யபாய் பார்த்தா ஏயதா ஒண்ணு நைக்கு 

பிடிச்சிருக்கலாம். எங்வகல்லாம் முடியுயைா 

அங்வகல்லாம் அடுத்தெரின் கருத்துக்கு காது 

வகாடுப்பமத நாை தவிர்க்கணும். 

 

ஒரு பயில்ொமன வீழ்த்தணும்னு நிமனச்ை 

சிலர் உடற்பயிற்சி முடிஞ்சு ெரும் ெழியில் 

நின்னுக்கிட்டு “ஐயோ பாெம் பயில்ொன், 

வராம்ப யைார்ொ இருக்காரு, உடம்பு 

ைரியில்மல யபால இருக்குன்னு” தினமும் 

வைால்ொங்க. அமத யகட்டு யகட்டு 5ஆெது 

நாள் பயில்ொனால எந்திரிக்க கூட முடிோை 

தேர்ந்து யபாயிடுொருன்னு ஒரு கமத யகள்வி 

பட்டிருப்யபாம். 

 

நாை எவ்ெேவு திடத்யதாட இருந்தாலும் 

அடுத்தெங்க வைால்லுக்கு அதிகைா ைதிப்பு 



வகாடுத்தா அந்த பயில்ொன் ைாதிரி நம்ை 

ைந்யதாஷத்மத வதாமலச்சு இல்லாத 

விோதிக்கு ஆட்படுயொம். நம்ை ைன உறுதி 

தான் நம்மை காக்கும். 

நல்ல எண்ணத்துடன் முழு ைனதுடன் என் 

கடமைமே நான் தெறாைல் வைய்கியறன். 

அப்படி இருக்கும் யபாது அது 

நல்லவிதைாகத்தான் இருக்கும். ைந்யதகயை 

யெண்டாம். அடுத்தெர் விைர்ைனத்மத நாம் 

காதில் ொங்கிக்வகாள்ேக்கூடாது. 

 

காது யகட்காத தெமே உச்சிமே அமடந்த 

கமதமே ஞாபகம் வெச்சுக்கணும். நம் 

முேற்சியில் நாை கண்ணும் கருத்துைா இருந்தா 

யபாதும்.  ைரி அப்படியே விைர்ைனங்கமேயும். 

 

ைரி அப்படியே அடுத்தெர் விைர்ைனம் 

இல்லாையலயே இருந்துவிட முடியுைா? 

அடுத்தெர் கருத்தும் சில ைைேம் 

யதமெப்படும். புராண கமதயில் குழந்மத 

துருென் தன் தந்மதயின் ைடியில் உட்கார 

ஆமைப்பட சித்தி சுருதி அெமன கீயழ தள்ளி 

“கடவுள் நிமனத்தால் ைட்டுயை உனக்கு அந்த 

பாக்கிேம் கிட்டும்” அப்படின்னு வைால்ல, 5 



ெேது குழந்மத தெம் வைய்ே 

காட்டுப்யபாய்விடுகிறது. 

கடும் தெத்தின் பலனாக விஷ்ணுமெ தரிசித்து 

யபரருள் வபற்று துருெ நட்ைத்திரைாக 

திகழ்ெதா வைால்லியிருக்கு. 

 

அடிக்கடி நாை நம்மை சுே அலைல் வைஞ்சு 

பார்க்க ைாட்யடாம். ைரிோத்தான் வைய்யொம், 

இருப்யபாம்னு ஒரு எண்ணத்துல தப்பு 

வைய்ேவும் ொய்ப்பு இருக்கு. அப்யபா நம் மீது 

மெக்கப்படும் விைர்ைனத்தால நாை வகாஞ்ைம் 

யோசிப்யபாம். நம்மை திறுத்திக்கவும் ெழி 

இருக்கு. அதனால முழுதுைாயெ அடுத்தெங்க 

யபச்சுக்கு நாை ைதிப்புக் வகாடுக்க கூடாதுன்னு 

இருந்து விட கூடாது. அது நைக்குள் ஒரு 

அகங்காரத்மத உருொக்கிடும். 

 

அப்ப என்னதான் வைய்ெது. அடுத்தெங்க 

வைால்லுக்கு ஓெரா ைதிப்பு வகாடுக்கவும் 

கூடாது. நம் நலம் விரும்பிகள் வைால்லும் 

விைர்ைனத்மத ஏற்க ைறுக்கவும் கூடாது. தீர 

ஆயலாைமன வைய்ேணும். இெங்க வைான்னது 

எந்த விதத்துல ைரி/தெறுன்னு நம்ை ஈயகாமெ 

பக்கத்துல வெச்சிட்டு உண்மை ைனயைாட 

யோசிக்கணும். ைாற்றிக்வகாள்ெது நல்லதுன்னு 



நிமனச்ைா வைய்ேணும். சில யதமெ இல்லாத 

விைர்ைனங்கமே தவிர்த்து விடுெதுதான் 

நல்லது. 

 

நான் கத்துக்கிட்ட ஒரு முக்கிேைான விஷேம். 

நம் ொழ்வில் நாை ைந்திக்கும் ஒவ்வொரு 

ைனிதரும் நைக்கு ஏயதா விதத்தில் பாடத்மத, 

அல்லது நல்லமத வைால்லிக்க் வகாடுக்கத்தான். 

சிலர் நல்லவிதைா வைால்லி 

வகாடுத்திருப்பாங்க. சிலர் அெங்களுமடே 

யைாைைான நடத்மதோல நைக்கு வைால்லி 

வகாடுத்திருப்பாங்க. வராம்ப அடிபட்டு ஒரு 

பாடத்மத நாை கத்துக்கிட்டு இருந்திருப்யபாம். 

ஆனா ஒயர ைனிதரிடம் திரும்ப திரும்ப 

பிரச்ைமன ெருதுன்னா அெர்கிட்யடயிருந்து 

நாை கத்துக்க யெண்டிேது இன்னும் 

முடிேமலன்னு அர்த்தம் :). ஸ்மைலி 

யபாட்யடன் என்பதால இது காவைடி விஷேம் 

இல்மல. ஆழைா யோசிச்ைா இது உண்மை. 

 

நாை ஒருெர் யைல வராம்ப அன்பு 

வெச்சிருப்யபாம். எதிராளிக்கு அந்த அன்மப 

புரிஞ்சுக்கும் தன்மை இல்லாை இருக்கும். கத்தி 

யகாெப்படுொரு. என்மன உன் அடிமைன்னு 

நிமனச்சிோ? அதுொ இதுொன்னு. நம்மை 



விட்டு விலகியிருப்பார். 

அப்படிபட்டெங்கமே வகஞ்சி கூத்தாடி நம்ை 

கூட இருக்க மெப்பமத விட விலகிறதா 

இருந்தா ைரின்னு விட்டுடணும். வகஞ்ைக் 

கூடாது. 

 

நம்ை ொழ்க்மகயில் அந்த நபருக்கு 

முக்கிேத்துெம் இருக்குன்னா கண்டிப்பா 

திரும்ப ெருொர். இல்மல ெராைலும் 

யபாகலாம். சில ைனிதர்கமே நம் ொழ்வில் 

ெருெதும் யபாெதும் அடிக்கடி நடக்கலாம். 

எல்லாம் நம் நன்மைக்யக. நம்ைால் 

அெர்களுக்கு ஒரு நல்லது/ படிப்பிமன ெர 

யெண்டி இருக்கலாம். அல்லது அெங்க 

கிட்யடயிருந்து நைக்கு படிப்பிமன கத்துக்க 

யெண்டிேது பாக்கி இருந்திருக்கலாம். 

முடிஞ்ைதும் அெங்க விலக யெண்டிேதுதான் 

நிஜம். இது படிக்க ஈசி. ஆனா நமடமுமறயில் 

வராம்ப கஷ்டம். ைருந்து கைப்பா இருந்தா 

விழுங்க ைாட்யடன்னு வைால்ல முடிோது. 

விழுங்கி ஜீரணம் ஆனாத்தான் குணைாகும். 
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ஆமை தான் அழிவுக்கு காரணம் அப்படின்னு 

வபரிேெங்க வைால்ொங்க. ஆனா 

எனக்வகன்னயொ அதுக்கும் யைல முக்கிே 

காரணைா நிமனப்பது எதிர் பார்ப்பு தான். இந்த 

எதிர்பார்ப்பு அப்படிங்கற ஒரு விஷேம் 

யபாதும் நம்மை முற்றிலும் அழிச்சிடுது. 

எதிர்பார்ப்பது கிமடக்காத யபாதுதான் யகாபம், 

இேலாமை, ஆத்திரம் எல்லாம் ெருது. 

 

காசு பணம் எதிர்பார்த்து கிமடக்காதமத விட 

அன்மப, அங்கீகாரத்மத எதிர்பார்த்து 

கிமடக்காை யபாெதுதான் ைன உமேச்ைலுக்கு 

காரணைாகுது. அன்மப கூடொ எதிர்பார்க்க 

கூடாதுன்னு நீங்க யகட்பது யகக்குது? ஆைாங்க. 

நாை எமத எதிர்பார்த்தாலும் அது 

பிரச்ைமனமேத்தான் உருொக்கும். நம்மை 

புரிஞ்சுக்கணும்னு எதிர்பார்ப்பமதயும் 

யைர்த்துதான். 

 

எதிர்பார்ப்மப குமறச்சுக்கிட்யட ெந்து 

எதிர்பார்க்கும் பழக்கம் இல்லாையலயே 



ஆக்கிகிட்டா நைக்கு ைன அமைதி பக்கா 

யகரண்டி. இது வைேல்படுத்த வராம்பயெ 

கஷ்டைான விஷேம். நம்ை பைங்க நம்ைமே 

கெனிக்கணும்னு நிமனக்கறதுயலர்ந்து எது 

யெணாம் வெச்சுக்கலாம். யகாடிட்ட எல்லா 

இடங்கமேயும் நீங்க உங்க எதிர்பார்ப்புக்கமே 

வெச்சு நிரப்பிக்கலாம். அமெவேல்லாம் 

நம்மை ைன உமேச்ைலுக்கு ஆட்படுத்தும். 

 

எப்படி எதிர்பார்க்காை இருக்க முடியும்? 

கீதாைாரம் இதுக்கு பதில் வைால்லும். 

கடமைமே வைய் பலமன எதிர்பாராயத! 

 

நாை ஒருத்தருக்கு ஒரு உதவி 

வைஞ்சிருக்யகாம்னு வெச்சுக்குயொம். அெங்க 

ொழ்க்மகமேயே திருத்தி அமைக்க கூடிே ஒரு 

யநர்ைமறோன நிகழ்வு அது. அது 

ைட்டுமில்மலன்னா அெங்க நிலமை வராம்ப 

யைாைைா கூட ஆகிருந்திருக்கலாம். அப்படி ஒரு 

யநரத்துல நாை உதவி வைஞ்சிருப்யபாம். நாை 

அதுக்கு அெங்க கிட்ட காசு பணத்மத 

எதிர்பார்க்காட்டியும் ஒரு அன்மப, பாராட்மட 

எதிர் பார்ப்யபாம். பாராட்மட விட அன்புன்னு 

வெச்சுப்யபாம்.  ஆனா உதவி ொங்கி 



கிட்டெங்க அமதப்பத்தி வபருைா எடுத்துக்காை 

இருப்பாங்க. 

 

பல யநரத்துல உதவி யதமெோ இருக்கும்னு 

நிமனச்ைா யகட்பதுக்கு முன்ன நாையே யபாய் 

நின்னு உதவுயொம். “உடுக்மக இழந்தென் மக 

யபால“ன்னு நாை படிச்சிருக்யகாம். படிச்ைமத 

வைேலும் படுத்தும் ஒரு நற்பண்பு நம்ை கிட்ட 

இருக்கு. அதனால உதவி வைய்யொம். ஏன் 

அெங்களுக்கு நம்ை உதவி வபருைா யதாணமல. 

இமத பத்தி யோசிச்ைா. தட்டுங்கள் 

வகாடுக்கப்படும்னு வைால்லியிருக்காங்க. 

தட்டாையலயே வகாடுத்தா அயதாட அருமை 

வதரியுைா? வதரிோது!  நானா யகட்யடன். நீ 

வைஞ்ை நான் ொங்கிகிட்யடன் அப்படின்னு 

கூலா வைால்ொங்க. உதவி வைஞ்ை 

நம்ைகிட்டயே இப்படி யபைறாங்கயேன்னு 

உள்ே ஒரு ெலி ெரும் பாருங்க. அது ைரண 

ெலி. நாை என்ன எதிர்பார்த்யதாம்? “உடுக்மக 

இழந்தென் மக யபால” தக்க ைைேத்துல நைக்கு 

உதவி வைஞ்சிருக்காங்கயேன்னு நம்ைகிட்ட 

ஒரு பிரிேத்மத. நாை கடமைமே வைஞ்யைாம் 

ஆனா பலமன எதிர்பார்த்திட்யடாம்னு ஒரு 

குற்றைாற்மற நம்ை யைல வெச்சிட்டு அெங்க 

பாட்டுக்கும் அெங்க யெமலமே பார்க்க 



யபாயிடுொங்க. கவரக்டுதான். எதிர் பார்த்தது 

நம்ை தப்பு தான? 

 

யகக்காையலயே வைஞ்ைான்னு இல்மல உதவி 

யகட்டு நாம் வைஞ்ைாலும் அமத பாராட்டும் 

நல்ல உள்ேம் எல்லாருக்கும் இருப்பதில்மல. 

அதனால நாை கத்துக்கிட்ட பாடம் என்ன 

“கடமைமே வைய் பலமன எதிர்பாராயத”. 

இந்த எதிர்பாராயத பல உறவுகளுக்கும் 

வபாருந்தும். கணென்/ைமனவி எதிர்பார்ப்பு, 

வபற்யறார்/குழந்மத எதிர்பார்ப்பு, 

ையகாதர/ையகாதரி எதிர்பார்ப்புன்னு லிஸ்ட் 

வராம்ப வபருசு. ோரும் ோர்கிட்யடருந்தும் 

எமதயும் எதிர்பார்க்காை நாை நம்ை 

யெமலமே சிறப்பா வைஞ்சிடணும். அது 

ைட்டும்தான். வைஞ்சு முடிச்ை திருப்தி நைக்கு 

இருக்கும் பாருங்க அது யபாதும். 

 

இன்வனாரு ெமக இருப்பாங்க. அெங்களுக்கு 

நீங்க எவ்ெேவு வைஞ்ைாலும் பத்தாது. 

பணத்தால வைய்யும் உதவி ைட்டுமில்ல. 

உடலுமழப்பு நீங்க எவ்ெேவு வகாடுத்தாலும் 

ைரி வைஞ்ைன்னு இருப்பது ைட்டுமில்லாை 

இன்னும் இன்னும்னு எதிர்பார்ப்பாங்க. 

எவ்ெேவு வைஞ்ைாலும் திருப்தி படுத்த 



முடிேயெ முடிோது. இப்படிப்பட்ட 

உறவு/நட்பு இெங்களுடன் யபசும்யபாது, 

வதாடர்பில் இருக்கும் யபாது, நம்ை கடமைமே 

வைய்யும் யபாது அப்படின்னு எல்லா 

யநரத்துலயும் நம்ை ைக்தி எல்லாத்மதயும் 

ஸ்ட்ரா யபாட்டு உறிஞ்சிட்டாங்கயோன்னு 

யதாணும். அந்த அேவுக்கு நம்ை ைக்திமே 

உறிஞ்சு எடுத்துக்குொங்க.  எவ்ெேவு 

வைஞ்ைாலும் அெங்களுக்கு அது கணக்குல 

யைராது. அப்படி பட்டெங்களுக்கு வைஞ்சிட்டு 

நம்ை உடம்பும் ைனசும் ெலிக்கும் 

யெதமனக்கும் உள்ோெதுதான் நடக்கும். 

 

ோமரயும் நாை திருப்தி படுத்தும் யநாக்கத்துல 

எமதயும் வைய்ேமல. ஆனாலும் இது 

முடிச்சிட்ட வநக்ஸ்ட்? அப்படின்னு எப்பவும் 

இருப்பெங்களுக்கு ஒயர ஒரு ொர்த்மத 

ைட்டும் வைால்லிட்டு விலகிடுங்க. அந்த 

ொர்த்மத “யநா”. என்னால இவ்ெேவுதான் 

முடியும். முடிச்சிட்யடன். அப்படின்னு 

வைால்லிடலாம். நாை “யநா” வைான்ன அடுத்த 

நிமிஷம் அெங்க ரிோக்ஷன் பாக்கணுயை!! 

ஆகா! இத்தமன நாள் நாை வைஞ்ைது எதுவும் 

நிமனக்காை அப்படியே நம்ைமேப்பத்தி 

தப்பா யபசுொங்க. இல்மல நம்ை உறமெயே 



துண்டிச்சுக்குொங்க.  யபான் ெராது. வதாடர்பு 

எல்மலக்கு அப்பால நம்ைமே 

நிறுத்திடுொங்க. நல்லதுதான் விடுங்க. நம்ை 

எனர்ஜி நைக்கு மிச்ைம். 

 

ஆற்றில் ைட்டும் அேந்து யபாடுெது 

பத்தாதுங்க. அன்பு வைலுத்தும் இடத்திலும், 

கடமை வைய்யும், உதவி வைய்யும் 

இடங்களிலும் அேந்து வகாடுத்தால் யபாதும். 

அன்புக்கு இலக்கணம் வதரிோதெங்க சிலர் 

இருப்பாங்க. நான் உன்கிட்ட அன்மப 

யகட்யடனா? நீ வகாடுத்த ஆனா எனக்கு அது 

யதமெயில்மலன்னு வைால்ொங்க. பாத்திரம் 

அறிந்து பிச்மை யபாடாதது நம்ை தப்புத்தாயன. 

அன்பால எல்லாத்மதயும் ைாதிக்கலாம். ஆனா 

அன்புன்னா கியலா எத்தமனன்னு யகட்க கூடிே 

ஆளுங்க கிட்ட இல்மல. ோருக்கு யதமெயோ 

அெங்களுக்கு நம்ை அன்மப, யநரத்மத, 

உதவிமே வகாடுப்பதுதான் புத்திைாலித்தனம். 

கடமைமே வைஞ்யைாம் அப்படிங்கற ைன 

நிம்ைதிமே ைட்டும் நைக்கு நாை பரிைா 

வகாடுத்துக்கிட்டு யெற “எமதயும்” 

எதிர்பார்க்காை இருக்க பழகிப்பது 

ைட்டும்தான் நைக்கு ைன ஆறுதமல 

வகாடுக்கும். 
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சிலர் அடிக்கடி யபான் வைஞ்சு யபசுொங்க, 

இல்மலோ வைைஜ் அனுப்புொங்க, வைைஜ் 

வெச்ைா உடனுக்குடன் பதில் ெந்திரும். ஆனா 

சிலர் அப்படி இல்மல. இப்ப தகெல் வதாடர்பு 

வராம்பயெ ஈசி. ொட்ஸப், வடலிகிராம், 

முகநூல் வைைஞ்ைர்னு சுலபம். முன்ன ைாதிரி 

வலட்டர் ொங்கி எழுதி யபாஸ்ட் வைய்ேற 

யெமலவேல்லாம் இல்மல. மகயிலயே 

இருக்கும் யபானிலிருந்துதான் பதில் வகாடுக்க 

யபாயறாம். ஆனா அதுக்கும் சிலர் வராம்ப 

யோசிப்பாங்க. “நான் வராம்ப பிசி வதரியுைா? 

பதில் அனுப்பினாத்தானா? எங்கப்பாவுக்யக 

வதரியும் என் கிட்யடயிருந்து வைைஜ் ெந்தா 

யைட்டர் ஏயதா சீரிேஸ்னு. இல்லாட்டி நான் 

வைைஜ் மெக்க ைாட்யடன். அப்படின்னுல்லாம் 

வைால்ொங்க. உண்மையில் வைைஜ்,யபான், 

இவதல்லாம் அடிக்கடி வைய்ேறெங்க இல்மல 

எதிர்பார்க்கறெங்க யெமலேத்தெங்கன்னு ஒரு 

நிமனப்பு ஓடுது. வைைஜ் வெச்ைாத்தானா? 

யபான் யபசினாத்தானான்னு ஆயிரம் 

யகள்விகள் யகாெைா வீைப்படும்?  



ஒயர ஒரு விஷேம் ோரும் அப்படி ஓெர் 

பிசிவேல்லாம் இல்மல. அெங்களுமடே 

லிஸ்ட்ல நம் உறவு/நட்பு எந்த இடத்துல 

இருக்யகாயைா அமத வெச்சுதான் பதில் 

ெருெது இல்மல நலம் விைாரிப்பு எல்லாம். 

இவ்ெேவு ஈசிோன தகெல் வதாடர்பு 

இருக்கும் ைைேத்துல ஒரு வைைஜ் மெக்க கூட 

இவ்ெேவு யோசிக்கறாங்கயேன்னு இருக்கும். 

முகநூலில் ஒரு யபாட்யடா யஷர் 

வைஞ்சிருந்தாங்க.”வீட்டுக்கு யபாய் யைர்ந்ததும் 

தகெல் வைால்லுன்னு வைால்லக்கூடிே 

உறயொ/நட்யபா உங்களுக்கு இருந்தா நீங்க 

ஆசிர்ெதிக்கப்பட்டெர். இந்த ைாதிரி 

உறமெ/நட்மப இழந்துடாதீங்க. இெர்கள் 

அபூர்ெைானெர்கள்னு” இருந்தது அந்த 

ொைகம். 

 

இந்த பிசிோன ொழ்க்மகயில் நம்மை பத்தி 

யோசிக்கவும் இெங்களுக்கு யநரம் இருப்பமத 

நாை யபாற்றனுைா யெணாைா? இல்மலன்னா 

நஷ்டம் ோருக்கு? தகெல் வதாடர்பு எல்லாம் 

யெஸ்ட் யெமலன்னு 

நிமனக்கறெங்களுக்குத்தான்.   தூர இருந்தும் 

அருகில் இருப்யபாம் இவதல்லாம் பாட்டுல 

யகட்கலாம். உண்மையில் எந்த ஒரு 



உறவும்/நட்பும் யபச்சு ொர்த்மத 

இல்மலவேன்றால் இறந்து யபாகும். ஒரு 

வைடி/ைரத்துக்கு நீர், காற்று, வெயில் எப்படி 

அெசிேயைா அப்படி ஒரு உறவுக்கு அன்மப 

பரிைாறிக்வகாள்ெது, யபசுெது வராம்ப 

அெசிேம். இப்ப நாை பிசின்னு கிட்ட 

ெர்றெங்கமே ஒதுக்கிட்டா இந்த ைாதிரி 

ைனிதர்கள் இெருக்கு யதமெயில்மல 

யபாலன்னு ப்ரபஞ்ை ைக்தி விலக்கிடும். பிறகு 

ோரும் அருகில் இல்லாத ஒரு அெல ொழ்க்மக 

தான். ோருயை இல்லாை ொழ்ந்துவிட 

முடியுைா? யோசிக்க யெண்டிே விஷேம். 

வகாஞ்ைம் யோசிச்சுத்தான் பாப்யபாயை!!!! 

 

 

கடமைமே வைய்ேணும். பலமன எதிர்பார்க்க 

கூடாது இமதப்பத்தி யபான பதிவுல 

பாத்யதாம். இப்ப நாை பார்க்க யபாறது 

வராம்பயெ முக்கிேைான விஷேம். ப்ரபஞ்ை 

ைக்தி எப்பவும் நாை எமத நிமனக்கியறாயைா 

அமத நைக்கு நிமறய்ே வகாடுக்கும். 

துன்பத்மத பத்தி அமை யபாட்டுகிட்டு இருந்தா 

துன்பங்கயே திரும்ப திரும்ப சுமெக்க 

யநரிடும். ைகிழ்ச்சிோன தருணங்கமே அமை 



யபாடுெதால எப்யபாதும் ைகிழ்ச்சிோக 

இருக்கலாம். 

 

இந்த ைாதிரி பார்க்கும் யபாது நைக்கு ஒருத்தர் 

உதவி வைய்ேறாங்கன்னு வெச்சுக்குயொம், 

பதிலுக்கு நம்ைாலான உதவிமே வைய்ேணும்.  

தக்க ைைேத்தில் உதவிே அெருமடே அந்த 

நல்ல குணத்மத நாை ைதிக்கயறாம். 

என்பமததான் இது காட்டுது. ொழ்நாளில் 

அெங்க நைக்கு வைஞ்ை உதவிமே ைறக்க 

கூடாது. அதுக்காக அெங்க என்ன வைஞ்ைாலும் 

வபாறுத்து யபாகணும்னு இல்மல. அப்புறம் 

வைஞ்யைாற்று கடன் தீர்க்க கர்ணன் 

துரியோதனன் பக்கம் நின்னது யபால ஆகிடும். 

அெங்க வைஞ்ை உதவிமே நிமனவுல 

வெச்சுக்கணும். அெங்களுமட அந்த குணத்மத 

ைதிக்கணும். 

 

நாை ஏன் உதவி வைஞ்ைமத வபருைா 

எடுத்துக்கணும்? அெங்கோல முடிஞ்ைது 

வைஞ்ைாங்க? இல்மலோ நான் யகட்கமல 

அெங்கோதான வைஞ்ைாங்க அதுக்காக நான் 

என்ன அெங்களுக்கு அடிமைோ 

இருக்கணுைா? இப்படி நிமறய்ே யகள்விகள் 

நம்ை ைனசுல எழும்பலாம். தப்யபயில்மல. 



உதவி வைய்தெங்கமே ைதிக்காைல் 

காேப்படுத்தினா அந்த காேம் பலைடங்கா 

ெந்து தாக்கும். இது ைாபயைா பேமுறுத்தயலா 

இல்மல. கர்ைாவுக்கு ஒண்ணு ைட்டும்தான் 

வதரியும். நாை எமத வகாடுக்கியறாயைா அமத 

நைக்கு திரும்ப வகாடுக்கும். அதற்கு யெற 

எதுவும் வதரிோது. இமத நாை புரிஞ்சுக்கணும். 

இன்வனாரு விஷேம் இந்த ைாதிரி நல்ல 

உள்ேங்கமே, நைக்காக பிரார்த்திப்பெர்கமே, 

நம் மீது அன்மப வபாழிபெர்கமே எல்லாம் 

விலக்கி வெச்ைா நாை யகட்பமத ப்ரபஞ்ை ைக்தி 

வகாடுக்கும் எனும் விதிப்படி உதவி வைய்யும் 

உள்ேங்கள் நம்மை விட்டு விலக்கி 

மெக்கப்படும். ஏன்? அதான் நாை அெங்கமே 

ைதிக்கமலயே!!! 

 

என்ன வைய்ேலாம்? அழகான ெழி இருக்கு. 

இந்த ைாதிரி ைனிதர்கமே எனக்கு 

வகாடுத்ததற்கு மிக்க நன்றி அப்படின்னு நாை 

அடிக்கடி வைால்லயெண்டும். கடவுள் ைனித 

ரூபத்துலதான் ெந்து உதவுொர். அப்ப நாை 

அெைதிப்பது வதய்ெத்மததான். Showing 

gratitude அப்படின்னு வைால்ொங்க. அதாெது 

நம்ை நன்றியுணர்ச்சிமே காட்டுெது. இந்த 

அன்பு நிமறந்த ைனிதர்கள் சூழ்ந்த 



இனிமைோன ொழ்விற்கு நன்றி. உண்ண 

உணவும், இருக்க இடமும், உடுத்த உமடயும் 

வகாடுத்தற்கு நன்றின்னு நாை எப்பவும் நாம் 

நன்றியுணர்ச்சியோடு இருந்தால் ப்ரபஞ்ை ைக்தி 

நைக்கு அேப்பரிே ைந்யதாஷத்மத தந்து கிட்யட 

இருக்கும். நம் ொழ்க்மக நம் மகயில தான். 

நாைதான் அமத ெடிெமைச்சுக்கயறாம். நம் 

எண்ணங்களின் ப்ரதிபலிப்புதான் நம் 

ொழ்க்மக. 

 

அன்மப யெண்டினால் அன்மப பாராட்ட 

யெண்டும். என்மன சுற்றி அன்பானெர்கள் 

இருக்கிறார்கள் அதற்கு நன்றின்னு அடிக்கடி 

வைால்ெதால் நம்மை சுற்றி அன்பானெர்கள், 

நம் அன்மப ைதிப்பெர்கள் ைட்டுயை 

இருப்பார்கள். எப்பவும் நன்றியுணர்ச்சி உடன் 

இருந்தால் நம் ொழ்வும் சுபிட்ைைாக இருக்கும். 

நன்றியுணர்ச்சியுடன் இருந்தால் நைக்கு 

அகங்காரம் இருக்காது. “காலு தமரயில 

பாொை இருக்கன்னு” சிலமரப்பாத்து 

வைால்ொங்க. அந்த நிமல இருக்காது. நைக்குள் 

ஒரு பக்குெம் ஏற்படும். வைய்யும் வைேமல 

வராம்ப அழகா வைய்ே முடியும். நன்றியுணர்ச்சி 

ஏற்பட்டால் ைட்டும்தான் நாம் எவ்ெேவு 

ஆசிர்ெதிக்கப்பட்டெர்கள் என்பது புரியும். 



 

தினமும் 10 நிமிடைாெது அமைதிோன 

இடத்தில் உட்கார்ந்து வகாண்டு நைக்கு 

ொழ்வில் கிமடத்திருக்கும் ெைந்தங்களுக்கு 

நன்றி வைால்ெமத பழக்கைாக்கிக்கணும். இந்த 

பழக்கம் நைக்கு யநர்ைமற சிந்தமனகமே 

ைட்டுயை 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 

 

நம்ை ெள்ளுெரும் வராம்ப அழகா 

வைால்லியிருக்காயர! 

 

செய்யாமல் செய்த உதவிக்கு வையகமும்  

ைானகமும் ஆற்றல் அரிது. 

 

மு.ெரதராைனார் உமர: 

 

தான் ஓர் உதவியும் முன் வைய்ோதிருக்கப் பிறன் 

தனக்கு வைய்த உதவிக்கு ைண்ணுலகத்மதயும் 



விண்ணுலகத்மதயும் மகைாறாகக் 

வகாடுத்தாலும் ஈடு ஆக முடிோது. 

 

காலத்தி னாற்செய்த நன்றி சிறிசதனினும்  

ஞாலத்தின் மாணப் செரிது. 

 

மு.ெரதராைனார் உமர: 

 

உற்ற காலத்தில் ஒருென் வைய்த உதவி 

சிறிதேொக இருந்தாலும், அதன் தன்மைமே 

அறிந்தால் உலமகவிட மிகப் வபரிதாகும். 

 

உதவி ைவைத்தன்று உதவி உதவி  

செயப்ெட்டார் ொல்பின் ைவைத்து. 

 

கமலஞர் மு.கருணாநிதி உமர:  

 

உதவி என்பது, வைய்ேப்படும் அேமெப் 

வபாருத்துச் சிறப்பமடெதில்மல; அந்த 

உதவிமேப் வபறுபெரின் பண்மபப் 

வபாருத்யத அதன் அேவு ைதிப்பிடப்படும். 

 

மறைற்க மாெற்றார் ககண்வம துறைற்க  

துன்ெத்துள் துப்ொயார் நட்பு. 

 



மு.ெரதராைனார் உமர: 

 

குற்றைற்றெரின் உறமெ எப்யபாதும் 

ைறக்கலாகாது: துன்பம் ெந்த காலத்தில் 

உறுதுமணோய் உதவிேெர்களின் நட்மப 

எப்யபாதும் விடாலாகாது. 

 

சகான்றன்ன இன்னா செயினும் அைர்செய்த  

ஒன்றுநன்று உள்ளக் சகடும். 

 

கமலஞர் மு.கருணாநிதி உமர:  

 

ஒருெர் வைய்யும் மிகக் வகாடுமைோன 

தீமைகூட நைது உள்ேத்மதப் புண்படுத்தாைல் 

அகன்றுவிட யெண்டுைானால், அந்த ஒருெர் 

முன்னர் நைக்குச் வைய்த நன்மைமே ைட்டும் 

நிமனத்துப் பார்த்தாயல யபாதுைானது. 

 
எந்நன்றி வகான்றார்க்கும் உய்வுண்டாம் உய்வில்மல  

வைய்ந்நன்றி வகான்ற ைகற்கு. 

 

கமலஞர் மு.கருணாநிதி உமர:  

 

எந்த அறத்மத ைறந்தார்க்கும் ொழ்வு உண்டு; 

ஆனால் ஒருெர் வைய்த உதவிமே ைறந்தார்க்கு 

ொழ்வில்மல. 



 

இமதவிடொ நன்றியுணர்ச்சிமேப் பத்தி 

அழகா வைால்லிட முடியும். நன்றியோடு 

இருப்யபாம். ெேயைாடு ொழ்யொம். 

  

  



வகாடி அமைந்ததும் காற்று 

ெந்ததா? பாகம் – 12 

 

ஒரு விஷேத்மத நாை நிமனக்க கூடாதுன்னு 

நிமனச்சிருப்யபாம். ஆனா அந்த டாபிக்மக 

பத்தியே அதிகம் நிமனப்யபாம். தீே 

எண்ணங்கமே கமேெதுன்னு நாை 

ஆரம்பத்துல பார்த்யதாம். அது என்ன தீே 

எண்ணம். நன்மை வைய்ோத எதுவும் தீே 

எண்ணம். அடுத்தெங்களுக்கு தீமை தருெது 

ைட்டுமில்ல. நைக்கு தீமை தருெதும் தீே 

எண்ணம் தான்.  

 

யகாபம், இேலாமை, பேம், அதிக ஆமை, 

நன்றியுணர்ச்சி இல்லாைல் இருப்பது, 

கழிவிரக்கம், அெநம்பிக்மக, குற்ற 

உணர்ச்சின்னு லிஸ்ட் நீளும். வராம்ப கெனைா 

இந்த எண்ணங்கமே நாை வெளியேத்தனும். 

தீே எண்ணங்கமே கமேதல் அப்படிங்கற 

அந்த ஆடியோ சீடி யபாட்டு வைடிட்யடஷன் 

வைஞ்சுகிட்டு இருந்தாலும் அவதல்லாம் 

பத்தமல. நாை ொங்கியிருக்கும் அடி அப்படி.  

ஆயராக்கிேத்மத மீட்வடடுக்கும் முேற்சியில் 



முக்கிேைா வதரிஞ்சுகிட்டது ைனமை பல 

படுத்தியே ஆகணும். என்வனன்ன ெழின்னு 

யதடும்யபாதுதான் Lovt and & forgiveness workshop 

கிமடச்ைது.  என்மன மீட்வடடுக்கணும்னு 

முழு ைனயைாட நிமனச்ைதற்கு ப்ரபஞ்ை ைக்தி 

எனக்கு உடனுக்குடன் உதவிேமத ைறக்கயெ 

முடிோது. அதுவும் அதிக வைலவில்லாைல், 

அங்யக இங்யக இல்லாைல் வீட்டில் 

உட்கார்ந்யத நான் கத்துக்க ொய்ப்பு கிமடச்ைது. 

 

அந்த workshop whatsappலயே நடத்தப்பட்டது. 

Loveல என்ன 

வைால்லிக்வகாடுக்கப்யபாறாங்கன்னு 

நிமனச்ைப்பதான் self love கத்துக்கிட்டது. 

அடுத்து Forgiveness ைன்னிப்பது இது வராம்ப 

கஷ்டைா இருந்தது. எல்லாத்மதயும் 

விட்டுத்தள்ேனும்னு நிமனச்ைாலும் எல்லார் 

ைனசுல ஒரு விஷேம் தான் ஓடும். 

ைன்னிக்கயறன் அப்படின்னா அடுத்தெங்க 

வைஞ்ைமத நிோேப்படுத்தறாப்ல ஆயிடுயை. 

நான் தப்பு வைய்ேமலயே? நான் ஏன் 

ைன்னிக்கணும். 

 

ைன்னிப்பது அெங்க வைஞ்ைமத வைேமல 

நிோேப்படுத்த அப்படின்னு நிமனக்காதன்னு 



வைான்னாங்க. ைன்னிப்பது உன் 

நன்மைக்காகன்னு வைால்ல அதனால எனக்கு 

என்ன பலன்??!!! யதமெயில்லாை அந்த 

நிமனவுகளில் மூழ்கி கிடக்கயறாம். 

அமதப்பத்தி நிமனக்க நிமனக்க ஒரு யைாகம், 

ெருத்தம், யெதமன எல்லாம் திரும்ப திரும்ப 

நைக்கு ெருது. அது உடமல பாதிக்குது. 

எல்லாத்மதயும் வெளிே தள்ேணும்னா முதல் 

முேற்சிோ இருக்கணும் அப்படின்னு 

வைான்னாங்க. 

 

Why i am the victim always? இதான் ைனசுல 

அடிக்கடி ஓடும். அன்பா இருந்தது தப்பா. என் 

கடமைமே முடிஞ்ைாலும் முடிோட்டாலும் 

இழுத்து யபாட்டு வைஞ்ைது தப்பா. நாயன ஏன் 

பாதிக்கப்படயறன். உண்மைோக, நிஜைாக 

எம்யைல எந்த தப்பும் இல்லாதப்ப நான் ஏன் 

பாதிக்கப்படயறன். யராட்ல ஆக்சிடண்ட் 

ஆகுது. அடிச்சுப்யபாட்டுட்டு யபாகும் 

ெண்டிக்காரங்க ஓடிடறாங்க. அடிபட்டு 

கிடக்கும் ஆளுக்கு ஏற்படும் பாதிப்பு??!!! அந்த 

நிமலக்கு அெனா காரணம்? இப்படித்தான 

ொழ்க்மகயிலும் நிகழ்வுகள் நடக்குது. 

அடுத்தெங்களுமடே தெறான யபச்சு, வைேல், 

நடெடிக்மககோல ைனசு பாதிக்கப்பட்டு 



அதனால ஆயராக்கிேத்மத வதாமலக்கியறாம். 

ஆனா எதிராளி நான் எந்த தப்பும் 

வைய்ேமலன்னு அெங்க 

யெமலமேப்பாத்துக்கிட்டு ஆக்சிடண்ட் 

வைஞ்சிட்டு யபாயிட்ட ொகன ஓட்டி ைாதிரி 

இருந்திடறாங்க. இெங்கமே எல்லாம் எப்படி 

ைன்னிப்பது? ஏன் ைன்னிக்கணும்? 

 

அப்பதான் அந்த யைடம் வைான்னாங்க. அெங்க 

உனக்கு ஏயதா ஒரு பாடத்மத 

வைால்லிக்வகாடுக்க உன் ொழ்க்மகயில 

ெந்திருக்காங்க. கத்துக்கிட்ட பாடத்மத ைனசுல 

வெச்சுக்க. நடந்த நிகழ்வுகமேயும், அமத 

ைார்ந்த ைனிதர்கமேயும் ைன்னிச்சு 

வெளியேத்து. அெங்க தன் தெமற உணர்ந்து 

ைன்னிப்பு யகட்காத சூழலிலும் ைன்னிக்கும் 

பக்குெம் யெணும். அதுக்கு தான் ையனாபலம் 

அதிகைா யதமெப்படும். உன் ொழ்க்மக நல்லா 

இருக்கணும்னு நிமனச்ைா நடந்தமத 

ைறந்திடும். ைனதார ைன்னிச்சு அெங்கமே உன் 

சிஸ்டத்துயலர்ந்து தள்ளி மெ. அெங்கமேப் 

பத்தி, நடந்த நிகழ்வுகமேப் பத்தி நிமனக்க 

நிமனக்க உன் உடம்புல இருக்கும் எனர்ஜி 

யதமெயில்லாத விஷேத்துக்கு யபாகுது. அந்த 

துேரயை திரும்ப கிமடக்குது. 



விட்டுத்தள்ளித்தான் பாயரன்னு வைான்னாங்க. 

என்னன்யனயொ வைஞ்சு பாத்யதாம், உடம்பும் 

ைனசும் குணைாகமல. இமத வைஞ்சுதான் 

பாப்யபாயைன்னு ைனசுல நிமனச்ைதுதான் என் 

ஆயராக்கிேத்தின் முதல் படி. :) 

 

இதுக்கு அெங்க வகாடுத்த ஆடியோ 

வைடிட்யடஷயனாட அயத ைைேத்துல எனக்கு 

இன்வனாரு ொட்ைப் வொர்க்ஷாப்பும் 

கிமடச்ைது. இது பேங்கர ைாேம் வைஞ்ைது.  இது 

வரண்டும் வைஞ்ைதன் பலன் தன் தெமற 

உணர்ந்து ைன்னிப்பு யகட்காதெர்கமேயும் 

யைர்த்து ைனைார ைன்னிக்கும் ைக்தி கிமடச்ைது. 

இது எனக்குள் நல்ல ைாற்றத்மத வகாடுத்தது. 

முதல்ல அடிக்கடி ெரும் ஞாபகைறதி 

குமறஞ்ைது. (ஃப்ரிட்மஜ திறந்து வெச்சுட்டு 

என்ன எடுக்க நிமனச்யைன்னு யோசிப்யபன், 

ைமைக்கும்யபாது உப்பு யபாட ைறந்திருப்யபன், 

இப்படி நிமறய்ே இவதல்லாம் ைாறிேது) இந்த 

வைடிட்யடஷன்கயோடு யைர்த்து தீே 

எண்ணங்கமே கமேதலும் வைய்ே வைய்ே 

நல்ல முன்யனற்றம். இப்ப என்னால இேல்பா 

யெமலகமே வைய்ே முடியுது. 

 



ைன்னிக்கணும். ைனைார ைன்னிக்கணும். 

எதுவும் ைனைார வைஞ்ைாதான் பலனளிக்கும். 

ைனிதர்களின் யதமெயில்லாத வைேல்கமே 

அது தரும் பாதிப்மப விட்வடாழிக்கியறன் 

(LETGO) இதுதான் நாை எடுத்துக்க யெண்டிே 

ைங்கல்பம். ோர் நைக்கு என்ன பாதிப்பு 

வைஞ்சிருந்தாலும் அந்த பாதிப்பிலிருந்து 

நைக்கு கிமடத்த பாடத்மத ைறக்க கூடாது. 

வநருப்பு சுடும்னு வதரியும். பல முமற மகே 

சுட்டுகிட்டு இருப்யபாம். அடுத்த தடமெ 

ஜாக்கிரமத உணர்யொடு வைய்யொம். அயத 

ைாதிரி பாடத்மத கத்துகிட்டாச்சு. அடுத்த 

தடமெ பாதிப்பு நிகழாை கெனைா 

இருக்கணும். அமத ைட்டும் ைனசுல 

வெச்சுக்கிட்டு நம் ைனசு ஒடிே காரணைா 

இருந்தெங்கமே ைன்னிச்சிருங்க. தன் தெமற 

உணர்ந்து ைன்னிப்பு யகட்காதெங்கமேயும் 

ைன்னிச்சிட்டு அந்த நிமனப்புகமே தூக்கி 

யபாடுங்க. வைாத்தைா நடந்தமதயே ைறந்திட்டு 

ைன்னிச்சுட்டு நிம்ைதிோ இருக்கும் 

யெமலமே ைட்டும் நாை பாத்துக்கலாம். 

வைால்ெது வராம்ப ஈசி. ஆனா வைேல் 

படுத்துெது வகாஞ்ைம் கஷ்டைான விஷேம். 

அந்த ஆடியோக்கமே என்னால பகிர 

முடிோது. காரணம் அந்த வொர்க்ஷாப்ல 



அெங்க வகாடுத்தது. முகநூலில் meditators & 

healers அப்படின்னு ஒரு குருப் இருக்கு அதுல 

யைர்ந்துகிட்டா ஏதும் வொர்க்ஷாப் 

இருக்கான்னு வதரியும். நான் கலந்துகிட்ட 

யகார்ஸ் நடத்துறது Leaf comunity Nikitha patel, 

Kanchan sharma of Aurora Group. Fees nominal தான். 

1000ரூபாய்க்குள் இருந்தது. 

 

ஒரு சின்ன பயிற்சி வைய்யொைா! 

 

 

யதமெோனமெ: வெள்மே வைழுகுெர்த்தி 1, 

யபப்பர், யபனா, வநருப்வபட்டி. 

 

ஒரு அமைதிோன இடத்துல 

உட்கார்ந்துக்யகாங்க. வைழுகுெர்த்திமே 

ஏத்திக்யகாங்க. அந்த தீப ஒளிமே பார்த்து உங்க 

ைனதுக்கு பிடிச்ை பிரார்த்தமனமே வைய்ேலாம். 

இல்மலோ அந்த தீப ஒளிமேப் 

பார்த்துக்கிட்யட என் ைனசில இருக்கும் 

யெதமனமே வெளியே தள்ளும் எண்ணத்தில் 

இமத வைய்ேயறன். ப்ரபஞ்ை ைக்தியே எனக்கு 

இமத வைய்யும் ெலிமைமே தான்னு 

வைால்லலாம். யநர்ைமற உறுதிக்கூற்றுதான். 

 



யபப்பரில் உங்க ைனசுல இருக்கும் 

யெதமனமே எழுதுங்க. நீங்க வைால்ல 

நிமனச்சீங்கயோ அது, அந்த நிகழ்வு ைம்பந்தைா 

என்வனன்ன எண்ணங்கள் யதாணுயதா அமத 

எழுதுங்க. முடிச்ைதும். நாலா ைடிச்சு அந்த 

வைழுகுெர்த்தியின் ஒளியில் அந்த காகிதத்மத 

காட்டி எரிச்சிடுங்க. அயதாடு அந்த 

நபமரப்பற்றிே தீே எண்ணங்கமேயும் 

எரிச்சிட்யடன், அந்த நிகழ்வின் பாதிப்பு 

எல்லாம் என்மன விட்டு யபாகுது. ைனதார 

ைன்னிக்கியறன். எனக்காக என் நலனுக்காக 

இந்த ைன்னிப்மப நான் ெழங்குகியறன்னு 3 

தடமெ வைால்லுங்க. அந்த ைாம்பமல தண்ணீர் 

ஊற்றி கமரச்சிடுங்க. இல்மல பூமியில் 

புமதக்கலாம். 

 

இது ஒரு ஈசிோன ஸ்வடப். எத்தமன நாள் 

வைய்ேணும்னு உங்க ைனசுல யதாணுயதா 

அத்தமன நாள். (இமதப்பத்தி இன்னும் 

வகாஞ்ைம் விரிொ ஒரு பதிவு யபாடயறன்) 21 

நாள் வைால்ொங்க. ைனசு ரிலாக்ஸாகியிருக்கும் 

பாருங்க. உங்க எண்ணத்துல ைாற்றம் ெந்தாச்சு. 

விட்டுத்தள்ளுெதில இவ்ெேவு ஆனந்தம் 

இருக்கும்னு வதரிஞ்சிருந்தா இமத 



முன்னாலயே வைஞ்சிருக்கலாயை, இதுதான் 

என் ைனசுல யதாணிே எண்ணம். 

 

யபாகி வநருப்புல நாை யபாட்டு வபாசுக்க 

யெண்டிேது இந்த ைாதிரி எண்ணங்கள் தான். 

விட்டுத்தள்ளுங்க ைந்யதாஷைா இருங்க. 

“ைன்னிப்பு” எனக்கு தமிழ்ல பிடிக்காத 

ொர்த்மத என்பது சினிைா டேலாக்கா நல்லா 

இருக்கும். நிஜத்துல நாை ைன்னிக்க 

கத்துக்கிட்டு, யதமெயில்லாதமத ைறந்து 

ைன்னிச்ைாதான் நிம்ைதி கிமடக்கும். இது என் 

அனுபெ உண்மை. 

 

ைறப்யபாம்! ைன்னிப்யபாம்! ஆனந்தைாய் 

ொழ்யொம் 

 

 

  

  



வகாடி அமைந்ததும் காற்று 

ெந்ததா??? பாகம் - 13 

 

நம்பிக்மகதான் ொழ்க்மக. நம்பிக்மக இருந்தா 

யபாதும் நாை ொழ்க்மகயில் 

முன்யனறிவிடலாம். யநர்ைமற நம்பிக்மக 

எப்பவும் நைக்கு நல்லமத தரும். ஆனா 

சிலைைேம் நம்பிக்மக எதிர்விமேமெயும் 

தரும். இது எப்படி? முரணா இருக்யகன்னு 

யதாணலாம். 

 

பல ைைேம் நம் மீது திணிக்கப்படும் 

நம்பிக்மககள் இந்த ைாதிரி எதிர்ைமற 

விமேமெத்தரலாம். இன்னும் வகாஞ்ைம் 

விரிொ வைால்லணும்னா நம்முமடே பல 

நம்பிக்மககள் நம் வபற்யறாரால ெந்தது. 

அெங்க நைக்கு வைால்லிக்வகாடுத்திருக்கும் 

நல்லது வகட்டதுதான் நம்முமடே 

ொழ்க்மகயில் வபரும் பங்கு ெகிக்குது. ஆனா 

அதுலயும் சில ைைேம் தெறான நம்பிக்மககள் 

நம்மீது திணிக்கப்பட்டிருக்கும். இேல்பாயெ 

அது நடந்திருந்தாலும் அமெகளும் நைக்கு 

எதிர்விமேமெத்தரலாம். 



 

பிள்மேகளுக்கும் வபற்யறார்தான் 

முன்னுதாரணம். அெங்க வைாற்படி யகட்டு 

நடப்பதுதான் இேல்பு. அறிோமையில் 

அெர்களும் தெறும் ொய்ப்பு இருக்கு. 

ஒரு உதாரணத்துக்கு ைமுத்திரக்கனி அெர்களின் 

“அப்பா” படத்தில் ெரும் அப்பா 

யகரக்டர்கமே வைால்லலாம். 3 யபரும் 3 

விதைான நம்பிக்மகமே தங்கள் ைகனுக்கு 

வகாடுத்திருப்பாங்க. அயத பார்மெயில் 

அெங்க உலகத்மத பார்க்கும்யபாது அது 

உண்மைதான்னு யதாணும். இது வபத்தெங்க 

யெணும்னு வைய்யும் தெறு இல்மல. 

அெர்களுக்கு அெர்கள் வபற்றெர்களிடமிருந்து 

ெந்த புரிதலும் நம்பிக்மகயும் நைக்கு 

கடத்தப்பட்டிருக்கும். 

 

ஒரு தாய் தான் தன் கணெரிடமும், 

ைாமிோரிடமும் கஷ்டபட்டமத ைகளுக்கு 

எடுத்துச் வைால்லி “நீோெது ஜாக்கிரமதோ 

இருந்துக்யகா. நான் பட்ட கஷ்டம் நீ 

படக்கூடாது” எனும் யபாது அெர்களின் 

பேத்மத நைக்குள்ே விதச்சிடறாங்க. 

கணெரும், ைாமிோரும் இப்படித்தான் 

இருப்பாங்க எனும் அெங்களுமடே 



நம்பிக்மகமே நைக்குள்ளும் விதிக்கப்படுது. 

“உன் ைமனவி வைான்னமத யகட்காயதடா!! 

வபத்தெங்க ைட்டும்தான் உன் நல்லது 

வகட்டது யோசிப்யபாம். வபாண்டாட்டி 

அப்படி இல்ல” என வைால்லக்யகட்ட ஆண் 

தன் ைமனவிகிட்ட அன்பா இருப்பது எப்படி? 

ைருைகளுக்கும் ைாமிோருக்கும் 

ஒத்துக்வகாள்ோைல் யபாெதற்கும் 

இவதல்லாமும் தான் காரணம். ஒரு இேல்பா 

இருக்க முடிோை நல்லதா இருந்தாலும் அமத 

ஏற்றுக்வகாள்ளும் ையனாபாெம் இருக்காது. 

நம்மை வபத்தெங்க தப்பா வைால்லியிருக்க 

ொய்ப்யப இல்மல எனும் நம்முமடே 

ஆணித்தரைான நம்பிக்மகதான் காரணம். 

 

வராம்ப சிலருக்குதான் உன்/என் ொழ்க்மக 

யெறு அப்படிங்கற வதளிவு இருக்கும். அப்பா, 

அம்ைா ைண்மட யபாட்டுக்வகாள்ெமத பார்த்து 

ெேர்ந்த குழந்மத திருைண பந்தத்மதயே 

வெறுக்க காரணம் நாமேக்கு திருைணம் 

நடந்தா தன் நிமலமேயும் இப்படித்தான் 

இருக்குயைா எனும் நிமனப்புதான். சிலர் தான் 

வபற்யறார்களிடமிருந்து முற்றிலும் யெறான 

ஒரு ொழ்க்மகமே தனக்கு அமைக்க 

விரும்புொங்க. அமைச்சும் காட்டுொங்க. இந்த 



ைாதிரி நிமறய்ே நம்பிக்மககள். ஆங்கிலத்தில் 

beliefs of the parents அப்படின்னு வைால்ொங்க. 

 

எங்கப்பா ஒரு கமத வைால்ொங்க. 

குருகுலத்துல படிக்கும் ைாணெர்களுக்கு 

தினமும் 

யெப்வபண்மணயோ/விேக்வகண்ணயோ 

ஊற்றிதான் ைாப்பாடு தருொரம் குருபத்னி. 

என்மறக்கு ைாணெனுக்கு ருசி வித்திோைம் 

வதரியுயதா அன்மறக்கு இதுக்குயைல உன்னால 

கற்க முடிோது நீ கிேம்பலாம்னு 

வைால்ொங்கோம். அதாெது நாக்கு ருசி 

கண்டுட்டா படிப்புல ருசி இருக்காதுன்னு 

வைால்ல இந்த கமதமே வைால்ொரு. என் 

பிள்மேகமே ெேர்க்கும்யபாது அெங்களுக்கு 

ைைச்சீரான உணவு வகாடுக்கணும், அது ருசிோ 

இருந்தாதான் அெங்க ைாப்பிட முடியும்னு 

புரிஞ்சு அந்த ைாதிரி வைஞ்சு வகாடுப்யபன். 

ஆளும் ெேரணும் அறிவும் ெேரணும் 

அதுதான ெேர்ச்சி!!! உணவு சுமெ கண்டா 

படிப்பு ெராது எனும் நம்பிக்மக எனக்கு 

முரணா வதரிஞ்ைது. அமத நான் ஏற்கமல. இது 

ைாதிரி நாை பல ைைேம் முரண்படுயொம். 

ஆனா வபத்தெங்களுக்கு பிடிக்காதமத 



வைய்ேக்கூடாது, அது பண்பாகாதுன்னு அெங்க 

வைால்லுக்கு கீழ்படிஞ்சு நடந்திருப்யபாம். 

 

இதுல அெங்க தப்பு ஏதுமில்மல. காலம் 

காலைாக வபரிேெங்க ெழிெழிோ 

வைால்லிக்வகாடுப்பமத தான் அெங்க அடுத்த 

தமலமுமறக்கு வைால்லிக்வகாடுக்கறாங்க. 

அதுல எது நல்லது வகட்டதுன்னு யோசிச்சு, 

வதளிஞ்சு, புரிஞ்சு வபரிேெங்களுக்கு வைால்ல 

முடிஞ்ைா நல்லது.  தப்பு வைஞ்ைா 

யைாறுயபாடக்கூடாதுன்னு கண்டிப்பு சில 

வீட்டுல இருக்கும். பசியோட இருந்தா மூமே 

எப்படி யெமல வைய்யும். ைாப்பிட வகாடுத்து 

பசிோறினதும் அமைதி அமடஞ்சிருக்கும் 

பிள்மேயிடம் யபசி புரிேமெக்கலாயை! 

 

ஆடுற ைாட்மட ஆடி கறக்கணும் பாடுற 

ைாட்மட பாடி கறக்கணும்னு 

வைான்னாங்கன்னு கண்ணுைண்ணு வதரிோை 

பிள்மேகமே அடிக்கும் வபத்தெங்க உண்டு. 

அப்பா அடிச்ை இடத்துக்கு அம்ைா ைஞ்ை பத்து 

யபாட்டு காேம் ஆத்துெது பலருக்கும் 

கண்ணுமுன்னாடி ெந்து யபாகும். உண்மையில் 

அடிக்காையலயே பிள்மேகமே ெேர்க்கலாம். 

அெங்ககிட்ட பக்குவுைா யபைணும். இப்ப ஒரு 



சில புது வபற்யறார்கள் கண்டிப்பும் இல்லாை 

அன்பு காட்டுெதும் இல்லாத ஓெர் 

வைல்லைாத்தான் பிள்மே ெேர்ப்பு 

வைய்ேறாங்க. கமடசியில் “வபத்தெங்க 

யபச்மை யகட்டு ெேர்ந்த கமடசி 

வஜனயரஷனும் நாைதான், இப்ப பிள்மேங்க 

யபச்மை யகட்கும் முதல் வஜனயரஷனும் 

நாைதான்னு” ஸ்யடடஸ் யபாடுொங்க. 

 

அந்த தமலமுமற ைாதிரி அடிச்சு ஓெர் 

கண்டிப்பும் யெணாம், இப்ப சிலர் இருப்பது 

யபால ஓெர் வைல்லமும் யெணாம். தப்பு 

வைய்யும்யபாது கண்டிச்சு, அரெமணக்கும் 

யபாது அரெமணச்சு ஒரு நல்ல வபற்யறாரா 

இருக்கலாம். இவ்ெேவு விெரைா 

வைால்லக்காரணம் எந்த ைாதிரி வபத்தெர்களின் 

நம்பிக்மக நைக்கு ெந்திருக்கலாம்னு 

வைால்லத்தான். 

 

இந்த நம்பிக்மககளின் வெளிப்பாடா நைது 

வைேல்கயோ நம்முமடே ொழ்க்மக 

முமறயோ இருக்கலாம். ஒரு விஷேத்மத 

திரும்ப திரும்ப வைால்ெதனால் நம் 

ஆழ்ைனதுக்குள் அது பதிஞ்சு அதன் 

வெளிப்பாடா நம் ொழ்க்மக ஆகிடுது. 



 

உனக்கும் ொய்க்கும் புகுந்த வீடு நல்லதான் 

இருக்கும். அங்கு இருக்கும் உன் உறவினர்கள் 

உன்மன நல்லாதான் வெச்சுப்பாங்க 

அப்படின்னு அம்ைா ைகளுக்கு வைான்னா 

அதுயெ நடந்திருயை!! 

 

உன் ைமனவி நல்லெள், உன் ைமனவியின் 

பிறந்தவீட்டினரும் உன் வபற்யறார் 

யபாலத்தான்னு வைால்ெமத யகட்ட 

ஆண்ைகனும் அமதயே விரும்பி ொழ்க்மக 

அப்படியே ஆகிடுயை. 

 

எண்ணங்கள் தான் ொழ்க்மக எனும் யபாது 

நைது தெறான புரிதமல, நம்பிக்மகமே நம் 

பிள்மேகளுக்யகா நம்மை ைார்ந்து 

இருப்பெர்களுக்யகா தந்துவிடக்கூடாது. 

அதுவும் அெர்களின் எதிர்ைமறோன 

எண்ணத்துக்கு ொழ்வுக்கு ஒரு காரணம் 

ஆகிடும். நாம் கற்று வகாண்ட பாடம் இது. 

 

  

  



வகாடி அமைந்ததும் காற்று 

ெந்ததா? பாகம் – 14 

 

குழந்மதயின் 0 - 14 ெேதுகாலக்கட்டம் 

வராம்பயெ முக்கிேம்.  வபற்றெர்கமேப் 

பார்த்தும், தன்மன சுற்றி இருக்கும் சூழலில் 

இருந்தும் பல விஷேங்கமே ைனசுக்குள்ே 

டவுன்யலாட் வைஞ்சு வெச்சுக்கறாங்க. இமத 

அஸ்திொரைா வெச்சுதான் அெங்க 

தன்னுமடே எதிர்காலொழ்மெ 

அமைச்சுக்கறாங்க. இப்படி இருக்கும்யபாது 

அெங்களுக்கு ஒரு ஆயராக்கிேைான சூழமல 

அமைச்சுக்வகாடுக்கணும். வபற்றெர்கள் தான் 

அெங்களுக்கு யரால் ைாடல். அதனால தாயும் 

தந்மதயுைான பிறகு வைய்ேக்கூடிே ஓவ்வொரு 

வைேலும் அதி ஜாக்கிரமதயோட வைய்ேணும். 

அதனால வராம்ப வபாறுப்யபாட 

வைய்லபடணும். 

 

வபரிேெங்க ஒரு ெைனம் வைால்ொங்க. அது 

“தானா பாதி தம்பிரானா பாதி”. நாைோ 

ெரெமழச்சுக்கிற வடன்ஷன் பாதி. ஆனா 

என்ன நம்ைமே அறிோையலயே அந்த 



வடன்ஷமன நாை ெரெமழக்கியறாம். அதுக்கு 

நம்முமடே ொழ்க்மக முமறயும் ஒரு காரணம். 

 

முன்வனல்லாம் ஒரு தூர்தர்ஷன், யரடியோ. 

வைய்திகள் அதுல குறிப்பிட்ட யநரத்துல தான் 

ெரும். இப்ப 24*7 டீவி யைனல்கள், யரடியோ 

யைனல்கள். வைய்திகமே முந்தித்தருெது 

நாங்கன்னு வபருமைோ வைால்லிவகாள்ொங்க. 

ஏதாெது ஒரு நிகழ்வு நடந்துட்டா அமதப் பத்தி 

காட்டின ைனிேம் தான். ஒரு வபரிே தமலெர் 

இறந்திட்டாங்கன்னா யெற எந்த நிகழ்ச்சியும் 

காட்ட ைாட்டாங்க. ஏதாெது ொத்திே கச்யைரி 

அதுவும் வராம்ப அதிர்ொ இல்லாத நிகழ்ச்சிோ 

இருக்கும். யரடியோவுல இன்வனன்ன 

ொர்த்மதகள் தான் ெரலாம்னு வைன்ைாயர 

இருக்கும். (திருச்சி ொவனாலில ைனிக்கிழமை 

ைாேந்திரம் ைழமலச் வைல்ெம்” நு 

நிமனக்கயறன். அந்த நிகழ்ச்சிமே சில 

குழந்மதகமே வெச்சு நடத்துொங்க. அந்த 

நிகழ்ச்சியில என்வனன்ன 

வைய்ேப்யபாயறாம்னு வைாத்தைா எழுதி 

அனுப்பனும். அெங்க அமத ொசிச்சு இந்த 

ொர்த்மதகள் ைாத்தணும்னு அனுப்புொங்க. 

அதனால வதரியும்) 

 



இப்ப யபச்சு சுதந்திரம் பத்திரிக்மக 

சுதந்திரம்னு வைால்லிக்கிட்டு எல்லாருயை 

கடுமைோன ொர்த்மத ப்ர்யோகங்கமே 

உபயோகிக்கறது ெழக்கைாச்சு.  டீஆர்பி 

யரட்டிங் தான் முக்கிேம். எல்லா யைனல்களுயை 

ஏதாெது ஒரு கட்சி ைார்ந்திருக்கும். அதனால 

அடுத்த கட்சிமே தாக்கி ஏசுெது யபசுெதுன்னு 

இருக்கும். நடுநிமலோன யைனல்கள் ஏதுவுயை 

இல்மல. நாட்டு நடப்பு வதரிஞ்சுக்க 

யெண்டிேது வராம்ப அெசிேம். ஆனா 

அதுக்காக ொத விொதங்கள் எல்லாம் பார்த்து 

நம்ை பீபிே ஏத்திக்கணும்னு அெசிேமில்மல. 

 

ைமீபத்தில் ஒரு வீடியோ பார்த்யதன். அெங்க 

ஒரு ைத்ைங்கத்மத யைர்ந்தெங்க. எனக்கு 

அெங்கமேப்பத்தி வராம்ப வதரிோது. 

ொட்ைப்ல ெந்த வீடியோ அது. அயதாட 

ைாராம்ைம்,” நாை இப்ப பல யதமெ இல்லாத 

விஷேங்களுக்கு முக்கிேத்துெம் 

வகாடுக்கியறாம். அதாெது தெறான 

விஷேங்கள் வீடியோொ அல்லது வைைஜ்கோ 

நைக்கு ெருது. (தெறு அெங்க வைால்ெது 

யதமெயில்லாத யபச்சுக்கள், அரசிேலில் 

நிகழும் நிகழ்வுகள் அந்த ைாதிரி) நாை அமத 

படிச்சிட்டு உடயன பலருக்கு யஷர் 



வைய்ேயறாம். உண்மையில் அமத 

எல்யலாருக்கும் அனுப்பத்யதமெயும் 

இருக்காது. ஆனா அனுப்பிமெப்யபாம். அமத 

அெங்க இன்வனாருத்தருக்கு அனுப்புொங்க. 

இப்படி இமத நம்மை அறிோையலயே 

வநகட்டிவிட்டிமே பரப்பிக்கிட்டு இருக்யகாம். 

வைாத்தத்மதயும் படிச்சிட்யடா அல்லது 

பாத்துட்யடா வடலிட் வைஞ்சிடயறாம். 

உண்மையில் நம்ை ைனசுயலர்ந்து அது வடலிட் 

ஆகாது. 

 

இந்த ைாதிரிதான் நாை யதமெயில்லாத ைன 

அழுத்தத்மத நாையே ெரெமழச்சுக்கியறாம். 

முதல் ெரி படிக்கும்யபாயத நைக்கு 

வதரிஞ்சிடும் இது யதமெயில்லாத விஷேம்னு 

யைற்வகாண்டு முழுதும் படிக்காை அப்படியே 

வடலிட் வைஞ்சிடறது தான் நல்லது. ைமூக 

ெமலத்தேங்களிலும் நம் கருத்மத கண்டிப்பா 

பதிவு வைஞ்யை ஆகணும்னு ஏதுமில்மல. 

 



 
 

நம் கருத்மத பதியும் உரிமை இருக்கு. நாட்டு 

நடப்மப வதரிஞ்சிக்கலாம். ஆனா அதுக்காக 

அமத வெச்சு யபசி, பதிவுகள் வைஞ்சு, ைமூக 

ெமலத்தேங்களில் ொதங்கள் வைஞ்சு ஏதும் 

பலனில்மல. இமத நான் வைய்ேணுைான்னு 4 

தடமெ யகட்டு பாப்யபாம். 4ஆெது தடமெ 

இது யதமெயில்லாத விஷேம்னு யதாணும். 

முகநூலில் நம்ை சுெற்றுக்கு ெந்ததும் what is on 

your mind அப்படின்னு பாக்கும்யபாது என் 

ைனசுல என்ன இருந்தாலும் அமத நான் ஏன் 



இங்யக பதிேணும் அப்படின்னுதான் 

யதாணும்.  ஆனா ைமூக ெமலத்தேங்களிலும் 

நாை ஓரேவுக்கு அேவுயகாயோட 

உலாெரலாம். நிமறய்ே கற்கலாம்னு புரிஞ்ைது. 

 

 
 

இந்த உறுதிக்கூற்மற நைக்கு அடிக்கடி 

வைால்லிக்கணும். நம்ைால் யஹண்டில் 

வைய்ேக்கூடிே விஷேங்களுக்கு ைட்டும் தான் 

நைது எனர்ஜிமே வைலவு வைய்ேணும். நம்ைால 



ஏதும் வைய்ே முடிோத நிமலக்கு நாை ஏன் 

ெருத்தப்படணும். நாை காலப்யபாக்குல ஒரு 

விஷேத்மத ைறந்திட்யடாம். அது இதுதான். 

 

 
 

தீேெற்மற யபைாயத, தீேெற்மற பார்க்காயத, 

தீேெற்மற யகட்காயத. இமத ைறந்ததாலதான் 

நாை ைன அழுத்தத்மத ெரெமழச்சுக்கியறாம். 

நம்ை வபான்னான யநரத்மத யதமெயில்லாத 

விஷேத்துல வைலவு வைய்ேயறாம். 

 

நாை எமத பார்க்கணும், எமத யபைணும், எமத 

யகட்கணும் இமத நாைதான் வதளிந்த 



ைனயதாட முடிவு வைய்ேணும். அப்ப நைக்கு 

யதமெயில்லாத ைன அழுத்தத்மத நாை 

ெரெமழச்சுக்க ைாட்யடாம்.  வைய்ேக்கூடிே 

விஷேம் தான். 

 

 
  

 

 

  

  



வகாடி அமைந்ததும் காற்று 

ெந்ததா??? பாகம் - 15 

 

உறவினர்கள் ெருமக பல ைைேம் 

ைந்யதாஷத்மத தரும். சில ைைேம் இெங்க 

கிேம்பிப்யபானதும் இருக்யக கச்யைரின்னு 

பேங்வகாள்ே மெக்கும். ொட்ைப்ல உலவின 

ஒரு படத்துல வைால்லப்பட்டிருந்த ொக்கிேம் 

நிஜம்தான்னு யதாணும். “நாரதர் எல்லா 

இடத்துலயும் இருக்க முடிோதுன்னு 

உறவினர்கமே பமடச்சிருக்காப்லனு”. 

எத்தமன யபருக்கு உறவினர் 

இருக்கும்யபாயதா கிேம்பிப்யபானதுயைா ைரி 

ைண்டகப்படி நடந்திருக்கு நிமனச்சு பாருங்க. 

 

தினமும் ைஷ்டி கெைம் வைால்லாை யைாறு திங்க 

ைாட்யடன். இது ோரும் வைால்லாை எனக்குள் 

ெந்த பக்தி. யகாவிலுக்கு யபாக வராம்ப 

பிடிக்கும். காரணம் நல்லா பாசிடிவ் 

மெப்யரஷன் யைத்துக்கிட்டு ெரலாம். (ைாமி 

ஊர்ெலம் ெருெமதக்கூட யகாவிலுக்கு 

ெரமுடிோத பக்தர்களுக்காக ைாமி 

மெப்யரஷமன தர ஒரு ஐடிோன்னுதான் எங்க 



அம்ைம்ைா வைால்ொங்க) வீட்டுக்கு ெந்த ஒரு 

உறவினர் அெங்க வபாண்ணு ஏயதா ஸ்யலாகம் 

வைால்ெதாகவும் தினமும் அமத வைால்லாை 

இருக்க ைாட்டாங்கன்னும் வபருமைோ 

வைால்லிட்டு, யபாகும்யபாது 

உம்வபாண்ணுக்கும் இவதல்லாம் 

வைால்லிக்வகாடு, இன்னமும் இவதல்லாம் 

வதரிேமலயேன்னு பத்த வெச்சிட்டு 

யபாயிட்டாங்க. 

 

 அம்ைாவும் வராம்ப திட்டினாங்க. அப்பல்லாம் 

எதிர்த்து யபை முடிோயத!! ெேர்ந்து 

திருைணவைல்லாம் ஆனதும்தான் அம்ைாகிட்ட 

அந்த டாபிக்ல யபசியனன். அந்தப்வபாண்ணு 

வபருைா ஸ்யலாகவைல்லாம் வைான்னிச்சுன்னு 

எனக்குத் வதரிேமலன்னு திட்டீனீங்க இப்ப 

அந்த வபாண்யணாட நிமலமே என்மனே 

பாருங்க. ோர் திறமைைாலின்னு புரியுதான்னு 

யகட்டப்ப, அம்ைா வைான்னது,” ஆைாம் 

எனக்கு அப்ப வதரிேமல. ஏயதா வபரிேெங்க 

வைான்னாங்கயேன்னு நானும் உன்மன 

திட்டிட்யடன்னு” வைான்னாங்க. 

 

எங்கம்ைான்னு இல்மல. பல அம்ைா, 

அப்பாக்கள் வைய்ேற தப்யப இதுதான். 



வீட்டுக்கு ெரும் விருந்தினர்கிட்ட நம்ை 

குழந்மதமே ஒரு ஃப்ர்ைாஃபன்ஸ் யபாட்டு 

காட்டி அெங்க கிட்ட பாராட்டு பத்திரம் 

ொங்கிடணும். “ைாைாக்கு மரம் வைால்லு, 

அத்மதக்கு இந்த பாட்டு பாடிகாட்டுன்னு” 

அெங்கமே நாை துன்புறுத்தறவதல்லாம் யெற 

வலெல். சூப்பர் சிங்கர் ஜூனிேருக்வகல்லாம் 

முன்யனாடி இந்த ஃபர்ஃபாைன்ஸ். அந்த 

குழந்மதக்கு விறுப்பு இருக்கா இல்மலோ 

இவதல்லாம் கெமலயே பட ைாட்யடாம். 

வைான்னா உடயன பாடணும் இல்மல 

யபைணும். இல்லாட்டி விருந்தினர் யபானதும் 

நல்லா திட்டுறது இல்ல அடிக்கறதுன்னு 

அெங்களுக்கு டார்ச்ைர். நம் பிள்மே ெேர்ப்மப 

பத்தி அெங்க ைர்டிபியகட் வகாடுத்து என்ன 

ஆகப்யபாகுது. 

 

நம்ை பிள்மேயின் ைனசு நைக்கு முக்கிேம். 

அமத யநாகடிக்காை இருந்யதாம்னாயல வபரிே 

விஷேம். படிப்மபத் தவிர பிள்மே யெற 

ஏயதா ஒரு கமலமே கத்துக்கறது நல்லது. ஆனா 

வீட்டுக்கு ெர்றெங்க முன்னாடி எல்லாம் 

வைஞ்சு காட்ட வைான்னா நல்லா இருக்குைா? 

பாடுறெங்கமே பாடச்வைால்லி டார்ச்ைர் 

வகாடுக்கற ைாதிரி கராத்யத கத்துக்கறெங்கமே 



ைாைாவுக்கு ஒரு அட்டாக் யபாடுன்னு 

வைால்யொைா!!! 

 

இப்ப பிள்மேகோ இருப்பது வராம்ப 

கஷ்டைான விஷேம். வைாமபல், யகம்ஸுன்னு 

அெங்க ொழ்க்மக ஆகிடுச்சு. ஓடிோடி 

விமேோட முடிோத அேவுக்கு படிப்பு 

கழுத்மத வநறுக்குது. ஸ்கூல்லயும் படிப்பு 

ைட்டும்தான். எக்ஸ்ட்ரா 

ஆக்டிவிட்டீவஸல்லாம் இருக்கும். ஆனா 

அதுக்கு வராம்ப முக்கிேத்துெம் வகாடுக்க 

ைாட்டாங்க. 

 

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 பாடம் இருக்கும். 

தமிழ்ெழிக்கல்வில கூட புத்தகம் 

இல்லாட்டியும் ெகுப்பு ஆசிரிமே இந்த 

ெகுப்மப நடத்துொங்க. அதுல நீதிக்கமதகள் 

வைால்ெது, நல்ல விஷேங்கள் யபாதிப்பதுன்னு 

இருக்கும். வீட்டுலயும் வபரிேெங்க யநரம் 



ஒதுக்கி யபசுொங்க. அதனால 

நற்சிந்தமனயோட எல்யலாரும் இருந்தாங்க. 

 

இப்ப ஸ்கூல்ல டீச்ைருக்கு இருக்கற வபரிே 

வடன்ஷன் யபார்ஷன் முடிப்பது 

ைட்டுமில்லாை, எல்லா பிள்மேகளும் 100க்கு 

நூறு ொங்க மெப்பது. இதுக்கு தான் எடுக்கும் 

பீரிேட் யபாறாை அடுத்த டீச்ைர் பீரிேமடயும் 

கடன்ொங்கி ஒட்டுறாங்க. இந்த நிமலயில 

டீச்ைருக்கு நீதியபாதமன ெகுப்வபடுக்க எங்க 

யநரமிருக்கு. யையனஜ்வைண்ட்ல இந்த பீரிேட், 

விமேோட்டு பீரிேட், மலபரரி 

பீரிேவடல்லாம் காணாை யபாக்கிட்டு 

வைாத்தமும் படிப்மபயே 

வெச்சிட்டாங்க.பைங்களுக்கு ரிலாக்ஸ் 

வைய்ேயொ ஒரு ப்யரக் வகாடுத்துக்கயொ 

ொய்ப்யப இல்மல. 

 

அவ்ெேவு பணத்மதக்கட்டி ஸ்கூல்ல 

யைத்திருக்யகாம். ஸ்கூல்லதான் எல்லாம் 

வைால்லித்தரணும்னு வபத்தெங்க வரண்டு 

யபரும் பிள்மேகளுக்கு யநரம் ஒதுக்குெயத 

இல்மல. அெங்களுக்யக யநரமில்மல 

என்பதுதான் உண்மை. நாைளும் வீட்டுல 

நீதியபாதமனக்கமதகள் எல்லாம் வைால்லி 



பிள்மேகளுக்கு நல்லது வகட்டது 

வைால்லிக்வகாடுப்பதில்மல, ஸ்கூல்லயும் 

யநரமில்மலன்னு ஆனதுக்கப்புறம் அந்த 

பிள்மேகளுக்கு நல்லது வகட்டது எப்படித் 

வதரியும். 

 

இவதல்லாம் தந்திருக்கும் ைன உமேச்ைல் 

பிள்மேகளுக்கு தன்மன அழகா 

உருொக்கிக்கத் வதரிோை யபாயிருச்சு. படிப்பு 

ைட்டும் இருந்தா யபாதுைா? நல்ல குணம் 

யெண்டாைா?  பதின்ை ெேதுப்பிள்மேகளுக்கு 

personality development வைால்லிக்வகாடுக்க 

யபாெது ோரு? ஆசிரிேர்கோ? இல்மல 

வபற்யறாரா??!!! இமதப்பத்தி 

யோசிச்சிருப்யபாைா?? சும்ைா இந்த 

தமலமுமற குழந்மதகள் ைரியில்மல, 

ைரிோமதயில்மலன்னு குத்தம் ைட்டும் 

வைால்யறாம். எத்தமன யபர் குழந்மதகள் 

ைனசுவிட்டு யபசும் சூழமல 

அமைச்சுத்தர்யறாம். 

 

அெங்க நட்பு ெட்டம் ைரியில்மல என்பதுதான் 

வபரிே குற்றச் ைாற்று. ஆைா 

எல்லார்வீட்டிலயும் இயத நிமல 

அப்படிங்கும்யபாது அந்த பிள்மேகள் ைட்டும் 



எங்யகயிருந்து கத்துக்கும்? இப்ப 

பிள்மேகளுக்கு நல்ல நட்பு ைாத்திேம் வராம்ப 

குமறவு. நைக்கு இருந்த ைாதிரி ஒரு நல்ல நட்பு, 

உறவினராக ைாறிப்யபாகும் நட்பு கிமடோது. 

முகநூலில், ொட்ைப்பில் ைாட்டிங் யபாய்கிட்யட 

இருக்கும். ஆனாலும் அெங்க ைனதில ஒரு 

வெறுமைதான் இருக்கும். நட்புக்கு 

இலக்கணம் எந்த பிள்மேக்கும் 

வைால்லிக்வகாடுக்கப்படுதா? தமிமழ பாடைா 

எடுத்து படிச்சிருந்தா அட்லீஸ்ட் 

ைனனப்பகுதிக்காகொெது திருக்குறள்கள் 

படிச்சிருப்பாங்க. யெற பாமஷ எடுத்தது 

தப்பில்மல. ஆனா திருக்குறள், கமதகள் இமத 

நாை வைால்லிக் வகாடுக்கணும். ஆைா இமத 

வைய்ே யெண்டிேது வபத்தெங்கதான். தாத்தா 

பாட்டிகள் கூட இருந்தா அெங்க இமத 

வைஞ்சிருப்பாங்க. நைக்கு தாத்தா பாட்டிதான 

வைான்னது. இப்ப ெமரக்கும் என் அம்ைம்ைா, 

அவ்ொ வைால்லிக்வகாடுத்ததுதான ஞாபகம் 

இருக்கு. 

 

 

கமத வைால்லி யைாறு ஊட்டுெமத என்மனக்கு 

நிப்பாட்டி கார்ட்டூனும், யூட்யூப்ல பாட்டும் 

யகட்க விட்டு யைாறு ஊட்ட ஆரம்பிச்யைாயைா 



அப்பயெ அருமைோன நீதியபாதமன 

யநரத்மத வபற்யறார்கள் வதாமலச்ைாச்சு. 

வபத்தெங்களுக்கும், குழந்மதக்கும் இமடயே 

ஒரு அருமைோன வபாழுது அந்த வபாழுது. 

இது தன்னுமடே கடமைன்னு பலருக்கு 

நிமனவும் இல்மல. இெங்க தப்பு கிமடோது. 

அெங்க வபற்யறார் வைஞ்சிருந்தா கண்டிப்பா 

இெங்களும் வைய்ொங்க. 

 

நிலாமெ காட்டி யைாறு ஊட்டின தாய் யபாய் 

யூட்யூப் காட்டி யைாறு ஊட்டுெது 

பழக்கைாடிச்சு. அமத விட்டு யைாறு பிமனஞ்சு 

குட்டி குட்டி மககளில் உருண்மட உருட்டி 

வெச்சு தன் மகோல ைாப்பிட வெச்ைா தன் 

மகயின் ருசி பட்டு பிள்மே யைாமற விரும்ப 

அரம்பிக்கும். பிள்மேகளுக்கு ைன உமேச்ைல் 

உண்டு. இரவில் தூக்கமில்லாத எத்தமனயோ 

பதின்ை ெேதுக்குழந்மதகள் உண்டு. எல்யகஜி 

குழந்மதக்கும் ைன உமேச்ைல் உண்டு 

என்பதுதான் இப்யபாமதே ெருத்தைான 

விஷேம். 

 

குழந்மதகளின் உலகத்மத வகாஞ்ைம் எட்டி 

பாப்யபாம். அெங்களுக்கு நம்ைால என்ன 



வைய்ே முடியும்? அமதயும் 

யோசிப்யபாைா??!!!! 
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எந்த ஒரு வைேலுக்கும் ஏதாெது ஒரு 

எதிர்வைேல்பாடு இருக்கும்னு வைால்ொங்க. 

சில ைைேம் நம்ை வைேல்பாடுகள் இடிோப்ப 

சிக்கலில் நம்மை ைாட்டி மெத்துவிடும். “Speak 

when you are angry and you’ll make the best speech 

you’ll ever regret.” ~Laurence J. Peter. எவ்ெேவு 

அழகா வைால்லியிருக்கார்ல. 

 

 ஏதாெது ஒரு பிரச்ைமனயின் யபாயதா 

ொக்குொதத்தின் யபாயதா நாை எப்படி அந்த 

ைைேத்துல நடந்துப்பதுன்னு வதரிோையலயே 

தெறா வைேல்பட்டுடயறாம். சூழ்நிமலக்கு 

தக்க நடந்துக்கணும்னு என்பமதயும் விட அந்த 

சூழ்நிமலயில் நாை எப்படி வைேல்படயறாம் 

என்பது முக்கிேம். ஆங்கிலத்தில் Respond Instead 

of Reacing அப்படின்னு வைால்ொங்க. 

 

வரண்டுக்கும் என்ன வபருைா ைாறுதல் இருக்கு. 

ஒயர அர்த்தம் தாயனன்னு தான் நாை 

நிமனப்யபாம். இரண்டுக்கும் ஒயர அர்த்தம் 



இல்மல என்பதுதான் நிஜம். Respond: 

அப்படின்னா பதில்வகாடுப்பது. நாை என்ன 

ைாதிரி பதில் வைால்யறாம், அல்லது பதில் 

வகாடுக்கயறாம்னு வெச்சுக்கலாம். 

 React:  இதற்கு ைரிோன அர்த்தம் “எதிர்வைேல் 

ஆற்று” அதாெது எதுவும் யோசிக்காை, பின் 

விமேவுகமேப்பத்தி யோசிக்காை 

நடந்துப்பமத தான் ரிோக்ஷன். வபாதுொயெ 

நாை ஏதாெது ஒரு தருணத்துல முமறோ பதில் 

வைால்ெதற்கு பதில் ரிோக்ட் ஆகிடுயொம். ஒரு 

சூழ்நிமல அல்லது பிரச்ைமனயின் யபாது நாை 

எப்படி Respond வைய்யறாம் என்பது அெரெரின் 

ைனமுதிர்ச்சிமேப் வபாறுத்த விஷேம்னு 

உேவிோோலர்கள் வைால்றாங்க. 

 

ஆனா நாை யகாபத்துல உணர்ச்சி யெைத்துல 

எதிரா வைேல்பட்டு சூழ்நிமலமே 

யைாைைாக்கிடயறாம். இமத புரிஞ்சுகிட்டு 

எப்படி தவிர்ப்பதுன்னு வதரிஞ்சிகிட்டா பல 

பிரச்ைமனகளுக்கு ஒரு நல்ல தீர்வு கிமடக்கும். 

ஒரு உதாரணம் பாப்யபாம்.  கூட்டைான ஒரு 

இடத்துக்கு யபாயறாம் அங்யக வதரிோை 

எதிர்ல ெருபெர் யைல யைாதிடயறாம். 

உடனடிோ எதிர்ல ெந்தெர் யகாபப்பட்டு 

ைண்மடக்கு ெர்றார் - இது தான் சிச்சுயெஷன். 



இப்ப இதுல வரஸ்பாண்ட் எது ரிோக்ஷன் 

எதுன்னு பார்க்கலாம். ஏயதா ஒரு பிரச்ைமன 

வைய்ேணும்னு நிமனப்பிலயோ, அதீதைான 

யகாெத்தினாயலா, யோசிக்காை எதிர்ல 

ெந்தெர் உடனடிோ ைண்மடக்கு ெந்தது ரிோக்

ஷ்ன். ஆனா அதுயெ அெர் உடனடிோ 

வைேல்படாை சில விநாடிகோெது 

வபாறுத்திருந்தார்னா, வதரிோை 

யைாதினதிற்காக ைன்னிப்பு 

யகட்கபட்டிருக்கலாம். அந்த சிலவினாடிகள் 

தாைதிக்கும்யபாது நைக்கு யகாபம் குமறந்து 

நாை வைய்ெது என்ன? இதன் பக்க விமேவுகள் 

எப்படி இருக்கும்னு யோசிக்கயறாம், எப்படி 

இமத ைரி வைய்ேலாம் என யோசிக்கும் தன்மை 

நைக்கு ெந்துவிடும். இது தான் சிறப்பான 

வைேல்பாடு. 

 

யகாபத்மத நம் கட்டுக்குள் வகாண்டு ெர 

உதவுெது Respond. உணர்ச்சிகளின் 

வகாந்தளிப்பில் நாை உந்தப்பட்டு நாம் 

வைய்யும் நடெடிக்மக ரிோக்ஷன். 

யகாபத்யதாட நாம் வைய்யும் வைேல்கள், 

யபச்சுக்களும் பின்னாளில் நாம் ெருத்தப்பட 

யநரும். இது தான் உண்மை. ொழ்க்மகயில் 

நைக்கு யநரும் எத்தமனயோ இன்னல்கள், 



பிரச்ைமனகமே பத்தியே நாை அதிக யநரம் 

நிமனச்சுகிட்டு இருக்யகாம். 

 

அதனால நாை சீக்கிரைா புலம்பலுக்கு 

தள்ேப்படயறாம். புலம்பம்பல் இருப்பதால 

அன்பா யபசும் தன்மைமே இழந்திடயறாம். 

நைது ொழ்வின் யெதமனகமேயும், 

துன்பங்கமேயும் அமையபாட்டுகிட்டு 

இருப்பதில் ஆனந்தப்படாை இருந்தா நைது 

வைேல்கள், யபச்சுக்கள் நல்லதாொ இருக்கும். 

சில ைைேம் ைனசுல இருக்கறமத வகாட்டிட்டா 

நல்லதுன்னு நிமனச்சு யபசிடயறாம், ஆனா 

யபசினதுக்கப்புறம் வைால்லாையல 

இருந்திருக்கலாயைா எனும் சூழல் தான். 

 

யகாபத்துல அடுத்த ெங்க யையல கத்தி 

தீத்திடுொங்க சிலர். அதன் விமேவுகமே 

ைரிவைய்ெது அவ்ெேவு சுலபைான 

விஷேமில்மல. நைக்குள்யே யகாபம் 

வகாந்தளிச்சுகிட்டு ெரும்யபாது நாை உண்மை 

யபசுெதில்மலன்னு அறிஞர்கள் வைால்றாங்க. 

நம்ை விரக்தியும் யெதமனயும்தான் அப்யபா 

வெளிப்படுது. அது வெளிப்படுெதனால எந்த 

பேனும் இல்மல. 

 



யகாபம் குமறஞ்ை பிறகு நாை வைால்ல 

நிமனச்ைமத வைால்லும் வபாழுது நம்ைால் 

உண்மை அழகா வைால்ல முடியும். நம் தரப்பு 

நிோேத்மத வைால்ல முடியும். நம்ைளுமடே 

பேத்மத வெளிப்படுத்துெமத விட நம் 

நிோேத்மத வெளிப்படுத்துெதுதாயன ைரி. நாை 

நைக்கு வைால்லிக்வகாடுத்துக்க யெண்டிே 

விஷேம் இதுதான். எந்த ஒரு சூழ்நிமலயின் 

யபாதும் உடனடிோ வைேல்படாை, சிந்திச்சு 

வைேல்படுயொம் என்பதுதான். 
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ஒரு திமரப்படத்மத அல்லது நாடகத்மத 

மிகவும் ரசித்து பார்க்கியறாம். சில ைைேம் அந்த 

நாேகன் நாேகிக்கு அந்த யகரக்டயர யபராக 

அமையும் அேவிற்கு மிகச் சிறந்த நடிப்பாக 

இருக்கும். ”சிொஜி” கயணைன் என்று 

வைான்னாயல கம்பீரைான நடிப்பு, கர்ஜிக்கும் 

குரல் எல்லாம் நிமனவுக்கு ெரும். வெறும் 

கயணைன் என்று யபாட்டால் வஜமினி 

கயணைனா ோரு? என குழப்பம் ஏற்படும். ஒரு 

குறிப்பிட்ட நடிகர் தனது கதாபாத்திரத்துடன் 

ஒன்றி சிறப்பாக நடித்தால்தான் முழுமை 

வபறும். 

 

யபாலீஸ் என்று வைான்னாயல தங்கபதக்கம் 

சிொஜி என்று அந்தக்கால ரசிகர்களும் காக்க 

காக்க சூர்ோ என இந்தக்கால ரசிகர்களும் 

யபாற்றும் அேவுக்கு அந்த பாத்திரத்துடன் 

ஒன்றி உடமல ஏற்றி, வைருகு கூட்டி 

நடித்திருப்பது புரியும். எத்தமனயோ யபர் 

யபாலிஸாக நடித்திருந்தாலும் சிலயர அந்தப் 



பாத்திரத்துக்கு வபாருந்துெதன் காரணம் சில 

எக்ஸ்ட்ரா வைனக்வகடல்கள். 

 

இமத ஆங்கிலத்தில் method acting என்பார்கள். 

வில்லனாக நடிப்பது எவ்ெேவு கஷ்டம் 

என்பது அந்த பாத்திரங்கமேச் 

வைய்தெர்களுக்குத்தான் வதரியும். 

அலுெலகத்தியலா, வீட்டியலா பிரச்ைமன ஏதும் 

ஏற்பட்டால் உடயன ொயிலிருந்து ெரும் 

டேலாக் “என் கஷ்டம் எனக்குத்தான் 

வதரியும்!” இது ைத்திேைான உண்மை. 

தமலெலியும் திருகுெலியும் தனக்கு 

ெந்தால்தான் புரியும் என்று வபரிேெர்கள் 

வைால்ொர்கள். அனுபெம் தான் ைரிோன 

ஆைான். ொதம் விொதைாகி வபரிே 

பிரச்ைமனோகிடகாரணம் பிரச்ைமனமே 

ைரிோக புரிந்து வகாள்ோைல் யபாெயத. 

 

இது எந்த வித பிரச்ைமனோகவும் இருக்கலாம். 

யகார்ட்டில் ொதிடும் யபாது ொதி, பிரதிொதி 

என குற்றம் ைாற்றுபெர், குற்றம் 

ைாற்றப்பட்டெர் என இரண்டு பக்கமும் 

ெக்கீல்கள் யபசுொர்கள். அன்றாடம் நடக்கும் 

பிரச்ைமனகளுக்கு எல்லாம் ெக்கீல் மெத்துக் 

வகாண்டிருக்க முடிோது. Mono acting என்று 



ஒருெமக நடிப்பு உண்டு. இதில் கூட ோரும் 

நடிக்க ைாட்டார்கள். ஒருெயர யெறு சில 

கதாபாத்திரைாகவும் நடிப்பார். மிகச்சிறந்த 

நடிப்பின் வெளிப்பாடாக இது இருக்கும். இயத 

யபால ைற்றெரின் இடத்தில் நாம் இருந்தால் 

நைது ரிோக்ஷன் எப்படி இருந்திருக்கும் என 

ஒரு கணம் நம்மை அந்த தருணத்தில், இடத்தில் 

நிறுத்தி மெத்துப்பார்த்தால் நிலமையின் 

தீவிரம் புரியும். 

 

 ஆங்கிலத்தில் இமத 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 

நிோேத்மத அறிே இமத விட சிறந்த ெழி 

இருக்காது. 25 ெேதில் தந்மதமேக் கண்டால் 

ைகனுக்கு பிடிக்காது. அம்ஜத்கானாகத்தான் 

வதரிொர். அந்த ைகனுக்கும் திருைணைாகி 

குழந்மத பிறந்து ெேரும் வபாழுது தகப்பனாக 

தன்மன உணர ஆரம்பிக்கும் வபாழுது தன் 

தந்மதமே மிகவும் யநசிக்கத் துெங்கி விடுொர். 

(ைகன் உணர்ந்தமத அறிே முடிோத தூரத்துக்கு 

தந்மத யபாயிருக்கக்கூடும்!!) 

 



 அம்ைா என்பெள் ட்ரில் ைாஸ்டர் யபால் 

வீட்டில் யெமல ொங்குகிறாள், கத்துகிறாள் 

என்யற ைகள் தந்மதயின் துமணயோடு 

அன்மனயிடம் அன்னிேப்பட்டு யபாகிறாள். 

அெளும் தாோகும் வபாழுதுதான் 

அன்மனோக இருப்பதன் கஷ்ட நஷ்டங்கள் 

புரிே ஆரம்பிக்கும். தனக்கு பதவி உேர்வு 

அளிக்கப்படவில்மல, தனது கம்வபனி 

ைரியில்மல, உேரதிகாரி ைரியில்மல என 

ெருந்துபெர்கள் ஒரு கணம் தன்மன அந்த 

உேரதிகாரிோகவும் தனக்கு கீழ் ஒருெர் 

தன்மனப்யபால (ஒரிஜனலாக) யெமல 

வைய்தால் எப்படி இருந்திருக்கும் என கற்பமன 

வைய்து பார்த்தால் தன் பக்கம் இருக்கும் தெறு 

புரியும்.  தான் ொடிக்மகோேர்களிடமும், 

அலுெலக நண்பர்களிடமும் எப்படி 

நடந்துக்வகாண்டிருக்கியறாம் என்று 

வதளிொகத் வதரியும். ைாற்றம் எங்யக யதமெ 

என்பது வெளிச்ைைாகும். 

 

 கணென் ைமனவிக்குள் பலவித கருத்து 

யைாதல்கள் ஏற்படக் காரணமும் இத்தமகே 

ஒரு உணர்தல் இல்லாத காரணயை. ஆண் தனது 

யகாணத்திலிருந்து ைட்டுயை பார்த்து தான் 

வைய்ெது நிோேம் என்று கூற வபண்ணும் 



அமதயே வைய்யும் வபாழுது நிலமைத் 

தீவிரைாகிறது. இப்யபாது காலம் ைாறிவிட்டது. 

 

வபண்கள் வீட்டுக்குள்யேயே அடங்கி 

கிடப்பதில்மல. உத்யோகம் புருஷ லட்ைணம் 

என்று ஆண்கள் ைட்டும் யெமலக்கு யபாெது 

யபாய் இப்யபாது இருெரும் யெமலக்கு 

யபாகிறார்கள். கூடயெ ைம்பாதிக்கிறார்கள். 

அதனால் இது ஆண் வைய்யும் யெமல, வபண் 

வைய்யும் யெமல என்று ஏதும் தனிோக 

இருப்பதில்மல. ஆனால் பல குடும்பங்களில் 

பிரச்ைமன வெடிக்கத்தான் வைய்கிறது. சில 

நிமிஷம் அமைதிோக ஒரு இடத்தில் அைர்ந்து 

அடுத்தெரின் இடத்தில் தன்மன 

நிறுத்திப்பார்த்தால் தெறு எங்யக என்று புரிந்து 

விடும். 

 

திருத்திக்வகாள்ே முடியும். விமேோட்டாக 

கூட இமதச் வைய்து பார்க்கலாம் கணென் 

ைமனவிோக, ைமனவி கணெனாக அெரெர் 

வைய்யும் யெமலமே ைாற்றி வைய்து பார்த்தால் 

புரியும். யெமலக்கு யபாகும் வபண்கமே விட 

வீட்டில் இருக்கும் வபண்கள் எந்த விதத்திலும் 

குமறவில்லாதெர்கள் என்பதும் வீட்டில் 

இருக்கும் வபண் இடத்தில் இருந்து 



பார்த்தால்தாயன புரியும்!! Step into someone else's 

shoes to understand better என்று உேவிோேலர்கள் 

வைால்கிறார்கள். என் இடத்தில் நீ இருந்தால்!!!! 

இப்படி யகட்கும் உரிமை ைக ைனிதருக்கும் 

இருக்கு. 

 

இமத நாை உணர்ந்த நிமிடம் நம்மிடம் 

ைாற்றம் ெரும். 

 

 

 

  

  



வகாடி அமைந்ததும் காற்று 

ெந்ததா??!!!....பாகம் 18 

 

குமுதம் இதழில் திரு.யலனா தமிழ்ொணன் 

அெர்கள் வைான்னதாக ஒரு முமற படிச்யைன். 

அதுதான் இப்யபாமதே நிமல. 

 

"இந்திோவில் ெந்து குவியும் பன்னாட்டு 

நிறுெனங்கள் இன்று நம் இமேே 

ைமுதாேத்தின் மீது யநர அெதிமேதான் 

முதலின் திணிக்கின்றன. 

 

நிமிடத் துல்லிேைாக அலுெலகத்தின் உள்யே 

நுமழ! ஒரு நிமிடத்மதக் வீணாக்காைல் உமழ. 

ஆனால் யநரம் பார்க்காைல் பாடுபட்டு. 

வீட்டிற்கு பூெதில் அெதி காட்டாயத! வீட்டிற்கு 

ைாெகாைைாகப் யபாகலாம். டார்வகட் உண்டு 

உனக்கு! அமத முடிக்காைல் யபாகாயத! 

முடிக்காைல் யபாகப் பார்க்கிறாோ? 

ஒயரேடிோகப் யபாய்விடு என்கின்ற 

பல்லவிமேத்தான் நாகரிகைாக இமேே 

தமலமுமறயின் தமலக்குள் பதிக்கின்றன. 

 



இதற்கு ஈடு வகாடுக்க முடிோவிட்டால் இனி 

எந்த யெமலயிலும் தாக்குப்படிப்பது கடினம்! 

இமெ அெரின் கருத்துக்கள். 

 

9 ைணிக்கு வீட்டிற்கு கிேம்பினால்," என்ன 

இன்மறக்கு சீக்கிரம் கிேம்புகிறாய்?" என்று 

யகள்வி யகட்கு உேர் அதிகாரி, ைனச்யைார்வு, 

ைனஅழுத்தம், ைனஉமேச்ைல், யநரம் காலம் 

பார்க்காைல் அலுெலகயை கதி என்று 

கிடப்பதால் வீட்டிலும் அமைதி இல்மல, 

அலுெலக யெமலயின் வநருக்கடியினால் 

ெரும் அலுப்பு, இமெ நம்மை இட்டுச் 

வைல்லும் இடம் இதே ைருத்துெைமன தான். 

 

அெர்களுக்கு நல்ல ெருைானம் நம்ைால். 

 

இது தூக்கத்மதப் பத்திே பதிவு. டேர்டா 

இருக்கு! எப்படா வீட்டுக்கு யபாய் 

தூங்குயொம்னு சிலருக்கு இருக்கும் (ைத்த 

சிலர் ஆபீசில, ஸ்கூல்ல தூங்கிடுொங்கல்ல :)  

 

வைல்ல வைல்ல இருட்டத் துெங்கிேதுயை 

நைக்கு தூங்கும் யநரத்திற்கான எதிர்பார்ப்பு 

இருக்கும். அந்த யநரம் நாை ஓய்வு 

எடுக்கயறாம். நல்ல தூக்கம் கிமடக்கும் 



வபாழுதுதான் நம் உடல் உறுப்புக்கள் 

புத்துணர்ச்சி வபறுது. தூங்கி எந்திரிச்ைா 

தமலெலி, உடல்ெலி எல்லாம் ஓடிப்யபாயிட 

காரணம் நாை அைந்து தூங்கும் யநரத்தில் தான் 

உடலில் வையிண்வடனஸ் வொர்க் நடக்கும். 

ஏதும் ரிப்யபர் இருந்தா அது ைரிோகும்.  

 

அதனால் தான் நாை தூங்கி ஏந்திரிச்ைதும் 

ஃப்வரஷ்ஷா இருப்யபாம். இவதல்லாம் நைக்கு 

வராம்ப நல்லாத் வதரியும். ஆனா 

அவதன்னயொ படுக்மகயில யபாய் படுத்தா 

வகாஞ்ை யநரம் தூங்குயொம். அப்புறம் பாதி 

ராத்திரிக்கு வகாட்ட வகாட்ட 

முழிச்சிக்கிடுயொம். 

 

 
 



இமதப்படிக்கும் யபாது ஆஹா எனக்கும் 

இப்படித்தாயன நடக்குதுன்னு யதாணுதா, 

ொங்க ஃப்வரண்ட் ொங்க, இது உங்களுக்கும் 

எனக்கும் ைட்டுைல்ல 

தூக்கமில்லாை அெதிப்படும் எத்தமனயோ 

இந்திேர்கள் நைக்கு துமணோ இருக்காங்க.   

 

ெேைானெங்க தான் தூக்கமில்லாை 

அெதிப்படுொங்க. ஆனா இப்ப இே 

ெேதினரும் தூக்கத்மத வதாமலச்சிட்டுத்தான் 

இருக்காங்க. உடம்பு அைதிோ இருந்தா 

தூங்கிடுொங்கன்னு வைால்ொங்க. ஆனா அந்த 

அைதி ைமறே ெமர தூங்கிட்டு அப்புறம் 

முழிச்சிடுொங்க சிலர். கண்மணத்திறந்து 

பார்த்தா பாதி ராத்திரி ைணி 1 அல்லது 2 

அதுவும் இல்லாட்டி விடிோக்காமல ைணி 3 ஆ 

இருக்கும். தூங்க முேற்சி முடிோை யபாய் சிலர் 

எந்திரிச்சி ஆபிஸ் யெமல பாத்துக்கிட்டு 

இருப்பாங்க. இல்லாட்டி டீவி, கம்ப்யூட்டர்னு 

இருப்பாங்க. 

 

இப்படி தூக்கமில்லாை இருப்பது பல்யெறு 

காரணத்தால இருக்கலாம், ஏயதனும் யநாயின் 

அறிகுறிோ கூட இருக்கலாம். 

 



 
  

 

தூக்கமில்லாை இருக்கும் இந்தக்குமற 3 ொரம் 

முதல் நாலு ொரம் ெமரக்கூட யபாகும்னு 

ைருத்துெர்கள் வைால்றாங்க. ஆனா இதனால 

ைறதி, ைனச்யைார்வு, எரிச்ைல், இமெகயோட 

இதே யநாய்களும் தாக்கும்னு வைால்றாங்க. 

நல்ல தூக்கம் வராம்ப அெசிேைான ஒரு 

விைேம். 

 

பிரச்ைமனன்னா அதுக்கு தீர்வும் இருக்கும்ல!!! 

ைருத்துெர்கள் என்ன வைால்றாங்கன்னு 

பாப்யபாம். 

 



1. ைாமல 6 ைணிக்கு யைல காபி குடிக்க கூடாது. 

காபியில் இருக்கும் கஃமபன் தூக்கத்மத 

விரட்டி அலர்டா வெச்சிடும். அப்ப இரவு 

தூங்க முடிோது. 

 

2. ைாமல உடற்பயிற்சி ஏதாெது வைய்ெது 

நல்லது. நமட கூட யபாதும். 

 

3.  ராத்திரி எத்தமன ைணிோனாலும் டீவி 

சீரிேல், கணினி, வைாமபல்னு 

இருக்கறெங்கோ நீங்க உங்களுக்குத்தான் இந்த 

பாயிண்ட். 

 

ஸ்ைார்ட் ஃயபான்கள், கம்ப்யூட்டர், யலப்டாப், 

டீவி இமெகளிலிருந்து வெளிெரும் அதிக 

வெளிச்ைம் வகாண்ட திமரகமேப் பார்ப்பது 

இரவு யநரத்தில் சுரக்கும் melatonin என்கிற 

ஹார்யைான் சுமரப்பமத அமுக்கிடுது. இந்த 

ஹார்யைான் தான் நைக்கு நல்ல தூக்கம் 

கிமடக்க காரணம். 

 

அதனால் தான் வபட்ரூம்களில் டீவி, 

கம்ப்யூட்டர் மெத்துக்வகாள்ே யெண்டாம்னு 

வைால்றாங்க.  அதனால நல்ல தூக்கம் 

யெணும்னா தூங்குெதற்கு ஒரு ைணி 



யநரத்திற்கு முன்னாடி டீவி, கம்ப்யூட்டர், 

யலப்டாப், ஸ்ைார்ஃயபான் எல்லாத்துக்கும் 

“குட் மநட்” வைால்லி ஆஃப் வைஞ்சு 

வெச்சிடணும். 

 

4. சின்னக் குழந்மதகள் தூங்கணும்னா ரூம் 

மலட்மட ஆஃப் வைஞ்சிட்டு படுக்க 

மெப்யபாயை, அது ைாதிரி யதமெயில்லாத 

விேக்குகமே ஆஃப் வைஞ்சு வெச்சிட்டு 

குமறொன வெளிச்ைம் அதுவும் யதமெப்படும் 

இடங்களுக்கு ைட்டுயை இருக்கும் படி வைஞ்ைா 

தூங்க முடியும்னு வைால்றாங்க. 

 

அதாெது இரொ, பகலான்னு புரிோை ைண்மட 

குழம்பி யபாகும் அேவுக்கு வெளிச்ைைா 

இரவில் இருந்தா தூக்கம் ெராது. 

 

5. தூங்குெதற்கு முன் சிலருக்கு குளிக்க 

பிடிக்கும். ஆனா ஜலக்ரீமட வைய்ோை, ஜஸ்ட் 

க்விக் ஷெர் எடுத்துக்வகாள்ெதுதான் நல்லது. 

வராம்ப சூடான தண்ணில குளிச்ைா உடம்பும் 

சூடாகும். அத்யதாட யபாய் தூங்கினா யெர்த்து 

விறுவிறுத்து யபாகும். 

 



6. தூங்கப்யபாகும் முன் இடம் சூடான பால் 

குடிக்கலாம். 

 

7. வராம்ப முக்கிேைான விஷேம் தூங்கும் 

யநரம். நம்ை உடம்பில் BIOLOGICAL CLOCK   

இருக்கு.  (An innate mechanism that controls the 

physiological activities of an organism that change on a 

regular cycle.) நம்ை உடம்புகளில் இருக்கும் 

வைல்கள் இமத வெச்சுத்தான் யநரத்மத 

உணர்ெது.  இந்த கடிகாரம் சூரிே ஒளி ைற்றும் 

தட்பவெட்பத்மத மெத்து இேங்குகிறது.  

அதிக வெளிச்ைம், அதிக இருட்டு இரண்டும் 

இதன் இேக்கத்மத ைாற்றிப்யபாடும். 

 

 
  

8. தினமும் ஒரு குறிப்பிட்ட யநரத்துக்கு 

தூங்கப்யபாய்விடுெது நல்லது. அதற்கு முன் 

தூக்க யநரத்திற்கான முன்யனற்பாடுகமே 



வைய்ெமத ெழக்கைா வெச்சுக்கணும்னு 

ைருத்துெர்கள் வைால்றாங்க. குமறந்த பட்ைம் 7 

ைணியநர தூக்கம் அெசிேம் என்பதால அதுக்கு 

தகுந்தொறு நாம் இரவு தூங்கப்யபாகும் 

யநரத்மத நிர்ணேம் வைய்து வகாண்டு டீவி, 

கம்ப்யூட்டர் எல்லாெற்றிலிருந்தும் விலகி, 

இனிமைோன பாடல்கள் யகட்கலாம், புத்தகம் 

படிக்கலாம். 

 

பின் இேல்பா தூக்கம் ெரும் என்றும் இதனால் 

ைதிேம் தூங்க யதமெயிருக்காது என்றும் ஒரு 

ொரம் முழுெதும் சுறுசுறுப்புடன் இேங்க 

முடியும் என்றும் வைால்றாங்க. ஆனந்தைா 

தூங்கி ஆயராக்ேைா ொழ்யொம். 

 

 
 

அலுெலகத்தில் அலுெலக யெமல! வீட்டில் 

வீட்டு யெமல.  

  



வகாடி அமைந்ததும் காற்று 

ெந்ததா??!!!....பாகம்-19 

ஆழ்ைனதிற்கு அேப்பரிே ைக்தின்னு அடிக்கடி 

பாக்கயறாம். அப்படி என்ன அேப்பரிே ைக்தி? 

வகாஞ்ைம் விரிொ பாக்கலாைா?  

 

ைனசு எப்படி இருக்கும்? ஒரு வபரிய்ே பந்து.  

அதுல வரண்டு ப்ரிைாணம். 

Conscious mind (உணரும் ைனது), sub conscious 

mind (ஆழ்ைனது) இது இரண்டும் யைர்ந்ததுதான் 

நம் ைனது.  

 

 
 

 



நம்முமடே conscious mindயடாட யெமல 

10%விகிதம் தான். இது கம்ப்யூட்டரின் இன்புட் 

ைாதிரி. நாை வகாடுக்கும் யடட்டாக்கமே 

எடுத்துகிட்டு நைக்கு காட்டும்.  ஆழ்ைனம் 

வபரிய்ய்ே மைஸ் வைைரி யபங்க். 

யடட்டாக்கமே யைத்து வெச்சுக்கும். 

பாதுகாப்பா பத்திரைா நாை எப்ப யகட்டாலும் 

எடுத்து வகாடுக்கும். நைக்கு நடக்கும் 

நிகழ்வுகள் எல்லாம் பர்ைனண்ட்டா யைர்த்து 

வெச்சுக்கும். இயதாட யெமல நாை எப்படி 

ப்வராக்ராம் வைஞ்சு வெச்சிருக்யகாயைா அயத 

ைாதிரி வைய்ெதுதான். இன்னும் 

வைால்லப்யபானா நம்ை conscious mind 

வகாடுக்கும் கட்டமேகளுக்கு கீழ்படியும். 

Conscious mind ஒரு யதாட்டக்காரன் ைாதிரி 

விமதகமே யபாட்டு, அழகா பாத்துக்கிட 

ைலரும் ஒரு அழகான நந்தெனம், (அந்த ைண்) 

நம்ை ஆழ்ைனம் அப்படின்னும் வைால்லலாம். 

 

என்ன விமத யபாடப்படுயதா அதுதான் 

விமேயும். ஆழ்ைனதிற்கு சிந்திக்கும் திறன் 

கிமடோது. வகாடுக்கப்படும் விஷேங்கமே 

படைா ைாத்தி யைர்த்து வெச்சுக்கும். இதனால 

தான் நாை ஒரு விஷேம் பத்தி யோசிக்கும் 

யபாது வீடியோ யபால ைனக்கண்னுல 



வதரியுது. புதுைா ஒரு விஷேம் நாை வைய்யும் 

யபாது ஒரு படபடப்மப பேத்மத 

உண்டாக்குெது ஆழ்ைனம் தான். காரணம் 

அமத வபாறுத்தெமரக்கும் இது ஏயதா புது 

ப்வராக்ராம். புதுைா நாை ஏதும் வைய்ே 

முேற்படும்யபாது நம்ைமே திரும்ப நைக்கு 

வைாேகர்ேைான ெழிக்கு இழுத்து ெருது. 

நாை பாத்தது, நைக்கு நடந்தது, நிமனவுகள், 

திறமைகள், சூழ்நிமலகள் எல்லாெற்மறயும் 

யைகரிச்சு மெப்பது ஆழ்ைனது தான். 

 

நாை ஆழ்ைனதுல நல்ல விஷேங்கமே 

விமதச்சிட்டா நல்லதாயெ நிமனப்யபாம். 

நல்லயத நடக்கும்னு நம்புயொம். என்னத்த 

கன்மனோ ைாதிரி புலம்பல் குல திலகைா 

இருந்தா ொழ்க்மகயும் அப்படியே ஆகிடும். 

ஆக ொயிற்காப்பாேன் ைாதிரி இருக்கும் 

conscious mindக்கு நல்ல ஆயராக்கிேைான, 

யநர்ைமற விஷேங்கமே அடிக்கடி வைான்னா 

அது அப்படியே யபாய் ஆழ்ைனசுல பதியும். 

ஆழ்ைனசுல பதிஞ்சிட்டா ஓயக இது நம்ை 

கிட்ட ஏற்கனயெ இருக்கும் யடட்டா 

அப்படின்னு ஏத்துகிட்டு அப்படியே நைக்கு 

காட்டும். பேத்மத காட்டாை ஓயக go ahead 

அப்படின்னு சிக்னல் வகாடுக்கும்யபாது நாை 



பேமில்லாை ெேத்துல 

பட்டாம்பூச்சிவேல்லாம் பறக்காை அந்த 

யெமலமே மதர்ேத்துடன் ைாதிக்கலாம். 

 

இது புரிஞ்சிருச்சுன்னா, இனி நம்ை 

ஆழ்ைனதுக்கு எப்படி கட்டமே இடுெதுன்னு 

பாத்துகிட்டா யபாதும். எப்படி கட்டமே 

இடுெது? கட்டமே மடரக்ட்டா 

வகாடுக்கணும்னா ஆல்ஃபா திோனம், self 

hypnosis இந்த ைாதிரி வைய்ேலாம். வராம்ப 

ஈசிோன்னா conscious mindக்கு அடிக்கடி 

யநர்ைமற உறுதிக்கூற்றுகமே வகாடுத்தா அது 

அப்படியே ஆழ்ைனதுல பதிே வெச்சிரும். 

எப்பவும் யநர்ைமற சிந்தமனகயோட 

இருப்பது ஆரம்பத்துல கஷ்டைா இருக்கும். 

எதிர்ைமற சிந்தமன ெரும்யபாது டக்குன்னு 

ைனமை ைாத்தி யநர்ைமற சிந்தமனமே 

வகாடுக்க பழகிட்டாயல பாதி பிரச்ைமன 

தீர்ந்துது.  

 

நாளின் துெக்கத்மத அெைரகதியில 

ஆரம்பிக்காை நல்ல விஷேங்கமே நிமனச்சு 

ஆரம்பிப்பது அந்த நாமேயே 

புத்துணர்ச்சியோட வெச்சிருக்கும். 

இமதப்பத்தி ஆரம்ப பாகத்துல 



பாத்திருக்யகாம். எதிர் ைமற எண்ணங்கமே 

தூக்கிப்யபாட்டு ைகிழ்ச்சிோ இருக்கணும் 

என்பமத எல்லாம் பார்த்யதாம். எப்யபாதும் 

அப்படி இருப்பது ைாத்திேைா? 

ைாத்திேைாக்கிக்கணும்னா ஆக்கிக்கலாம். நம்ை 

விருப்பம் தான். ைந்யதாஷைான ஒரு 

ொழ்க்மகதான எல்யலாரும் விரும்புெது. 

 

நல்லா ைம்பாதிக்கணும் அப்படின்னு 

நிமனப்பது கூட எதுக்கு ைந்யதாஷைா 

ொழத்தான். உண்மையில் ைந்யதாஷம் 

எதுலயுயைா, ோராலயுயைா நைக்கு கிமடக்க 

கூடிேது இல்மல. இந்த வநாடி நான் 

ைந்யதாஷைா இருக்யகன்னு நிமனச்ைா உடன் 

ைனசுல ைகிழ்ச்சி வபாங்கும். “இருக்கும் 

இடத்மத விட்டு இல்லாத இடம் யதடி 

எங்வகங்யகா அமலகியறாம். 

 

இந்த புத்தகம் படிக்க கிமடச்ைா படிங்க. 

வராம்ப அருமைோ இேல்பா நம்ை ைனசுல 

ஒரு நல்ல யநர்ைமற தாக்கத்மத ஏற்படுத்தும். 

 



 
 

இந்த புத்தகத்துல் Lous hay 

அப்படிங்கறெர்கிட்ட Cheryl யகட்பாங்க. 

நாவேல்லாம் யநர்ைமற சிந்தமனயோட 

ொழ்ெமத பாத்து யபசிோச்சு. தூங்குெதற்கு 

கூட ஏயதனும் வடக்னிக் 

வெச்சிருக்கீங்கோன்னு யகட்பார். ஆைாம் 

வராம்ப வபருைால்லாம் ஒண்ணுமில்மல, “நாள் 

நல்லபடிோ நடந்ததற்கு நன்றி வைால்லிட்டு 

LIFE LOVES ME அப்படின்னு வைால்லிட்யட 

இருப்யபன். தூக்கம் தானா ெந்திரும்னு. நம்ை 

ைனமத அமைதிப்படுத்த இமதவிட 

யெவறதுவும் நல்ல ெழி இருக்கான்னு 

வதரிேமல. 



 

இமதப்படிச்ைப்ப இன்வனாரு விஷேமும் 

ஞாபகம் ெந்தது. அதுவும் நட்பு ஒருெர் 

பகிர்ந்ததுதான். இரவு நாை என்ன 

ைனநிமலயில படுக்க யபாகியறாயைா, காமல 

எழுந்ததும் அந்த நிமனப்புதான் முதல்ல ெரும்.  

இந்த ஒரு ொக்கிேம் யபாதும். யகாடிட்ட 

இடங்கமே நிரப்ப. 

 

ஏன் டீவி பாத்துட்டு தூங்கப்யபாகாதீங்க, 

வைாமபல், யலப்டாப் இமெகமே 

தூங்குெதற்கு ஒரு ைணியநரத்துக்கு முன்யப 

ஒதுக்கி வெச்சிட்டு தூங்குெதற்கான முஸ்தீபு 

யெமலகமே வைஞ்சுக்யகாங்கன்னு 

வைால்றாங்கன்னு புரியுது. நல்ல இனிமைோன 

பாட்டு யகட்டுட்யடா, புத்தகம் படிச்சிட்யடா 

தூங்கலாம். யதமெயில்லாத நிகழ்ச்சிகமேப் 

பார்த்து அந்த விொதங்கோல நம்ை பீபீ ஏறி 

அப்படியே தூங்கப்யபானா நைக்குத் 

யதமெோன ஓய்ொ கிமடக்கும்? 

 

லூயிஸ் வைால்லியிருப்பது யபால “life loves me" 

ன்னு வைால்லிகிட்யட தூங்கிப்யபாகி 

ஆனந்தைான ைன நிமலயோட எந்திரிச்ைா ஒரு 

இனிமைோன நாோக ஒவ்வொரு நாளும் 



ஆகிடுயை. நான் இப்ப இந்த ைந்திரத்மத 

வைால்லிக்கிட்யடதான் இமைகமே மூடுயறன். 

தூக்கம் என் கண்கமே தழுவுது. இனிே 

நாளுடன் விடியுது. 

 

வரய்கி இனிஷியேஷன் எடுக்கும் யபாது இந்த 

யநர்ைமற கூற்மற தினமும் வைால்லுங்கன்னு 

வைால்ொங்க. அதாெது கண் விழிச்ை 

உடயனயே கட்டிமல விட்டு இறங்குமுன் 

வைால்லுங்க நல்லதுன்னு வைால்ொங்க. 

 

 
 

 

இமத உங்களுக்கும் பகிர்கியறன். தினமும் 

உங்களுமடே நாமே இந்த 

யநர்ைமறக்கூற்யறாடு துெங்கலாம். 
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வகாடி அமைந்ததும் காற்று 

ெந்ததா? - நிமறவுப் பகுதி. 

ONE LIFE TO LOVE என்ன ஒரு அழகான 

ொக்கிேம். நைக்குன்னு இருக்கும் ஒரு 

ொழ்க்மக இது. ஆனால் இதில் நாம் 

யதமெயில்லாை எத்தமனயோ பாரங்கமே 

சுைந்துகிட்டு திரிெதனால வபாதி அதிகைாகி 

ொழ்க்மகமே ொழ்ெமத விடுத்து ஏயனா 

தாயனான்னுதான் ொழயறாம். ொழ்க்மகயின் 

உைரத்துக்கு யபாகணும்னு இல்லாட்டியும் 

ொழ்ொதாரத்துக்கு பங்கம் 

ெந்திடக்கூடாதுன்னு வகாடுப்பதுக்கு யைல 

கூவுற ைாதிரி தான் நாம் வைய்யும் யெமலகள் 

இருக்கு. 

 

 விட்டா நம்ை இடத்மத அடுத்தெங்க 

பிடிச்சிடுொங்கற பேத்துயலயே யநரம் காலம் 

பாக்காை, உடம்மப கூட கண்டுக்காை எத்தமன 

யபர் யெல வைய்ேறாங்க. உடலும் ைனசும் 

துெண்டு யபாய் ஏயதா ஒரு வைஷின் யபால 

ஆயிடறதாலத்தான் யகாெம், 

மகோலாகதத்தனம் அப்படி இப்படின்னு ஒரு 

ைாதிரிோ ஆகிடயறாம். நம்மை நாம் 



கெனிச்சுக்குெயத இல்மல!! எங்கங்க 

இதுக்வகல்லாம் யநரம் இருக்குன்னு? 

வைால்லிட்டு ஓடிக்கிட்யட இருக்யகாம். 

”என்மனயும் வகாஞ்ைம் கெனியேன்னு!!” 

உடம்பும் ைனசும் வகஞ்சுெமத என்னிக்காெது 

நாை ைட்மட வைஞ்சிருக்யகாைா? தன்னலம் 

கூடாதுன்னு வைான்னமத தப்பா 

புரிஞ்சுகிட்டதால ெந்த விமனதான் இது. 

 

 நம்ைமே நாை கெனிச்சுக்கிட்டாத்தாயன 

அடுத்தெங்கமேயும் நல்லா கெனிச்சு நாை 

ைாதிக்க யெண்டிேமத ைாதிக்க முடியும். 

நைக்குன்னு கிமடச்சிருக்கும் இந்த 

ொழ்க்மகமே அனுபவிக்க முடியும். 

சுகயபாகங்கோல அனுபவிப்பமதச் 

வைால்லமல. ஒரு யெமே கஞ்சி குடிச்ைாலும் 

ைந்யதாஷைா இருக்கணும்னு! வைால்ொங்கள்ல 

அந்த ைாதிரி. இருப்பமத வெச்சு நாை 

ைந்யதாஷைா ொழணும். 

 

 இவதல்லாம் எனக்கும் வராம்ப யலட்டாத்தான் 

புரிஞ்சுதுன்னு வெச்சுக்யகாங்க. என்மன நான் 

உணர்ந்து, என்மன நான் விரும்ப 

ஆரம்பிச்ைதுதான் முதல் படி. இப்ப நைக்கு 

பிடிச்ைது ஒண்ணு இருக்குன்னு 



வெச்சுக்யகாங்க. அமத எப்படி வபாத்தி 

வபாத்தி பாதுகாப்யபாம்!! எந்த பங்கமும் 

ெராை பாத்துக்குயொம்ல. ஏன்! நம்ை பைங்க, 

நம்ை வபத்தெங்க இெங்க் 

கஷ்டப்படக்கூடாதுன்னுதாயன 

ஓய்வொழிச்ைல் இல்லாை ைம்பாதிப்பது. எங்யக 

அெங்கமே திண்டாட விட்டுடுயொயைான்னு 

தாயன ொழயறாம். அயத ைாதிரி நம்மை நம் 

உடம்மப, நம் ைனமையுை அப்பப்ப 

கெனிக்கணும்.  

 

ஒரு அழகான குேம் இருக்குங்க. அதுல தண்ணி 

அழகா ஓடிக்கிட்டு இருக்கு. 

ஆனா ஒரு ைமழ வெள்ேம் ெந்தா கமர 

உமடஞ்சு தண்ணி வெளிே 

ெந்தா ஊயர வெள்ேக்காடாயிடும் தாயன! 

கமரக்குள் அடங்கி நடந்தத்தான் 

அந்த குேம் அழகானது.  ஆறு கமர அடங்கி 

நடந்திடில் காடு ெேம் வபறலாம் 

....அப்படின்னு ஒரு பிரபல பாடயல இருக்யக. 

 

கமரக்கட்டி நாைாமெச் வைால் அப்படின்னு 

வபரிேெங்க வைால்ொங்க. அதாெது நாம் 

இமறெமன வபேர்ச்வைால்லி ெணங்கும் 

வபாழுது அந்த ைந்திரம் அல்லது யபருக்கு 



முன்னாடி ஓம் என்றும் கமடசியில் நைஹ 

என்றும் வைான்னால்தான் ைந்திரத்தின் பலயன 

இருக்கும். 

 

ைன அழுத்தம் அதிகைா இருந்தா நாை 

அேவுக்கதிகைா ைாப்பிடுயொம். பல ைைேம் 

நல்லா ைாப்பிட்டு முடிஞ்ைதுக்கு அப்புறமும் 

கூட பசிக்கற ைாதிரி ஃபீலிங் இருக்கும். 

பலருக்கு இனிப்பு அதிகம் யெணும்னு 

யதாணும். பலருக்கு ைாக்வலட் பிடிக்கும். 

இவதல்லாத்துக்கு காரணம் நாை நம்ை ைனமை 

ைந்யதாஷைா வெச்சுக்காததுதான்னு 

உேவிேோலர்கள் வைால்றாங்க. 

 

என்ன வைய்ேனும்? உங்க ைனதுக்கு பிடிச்ை 

ஏயதா ஒண்மண ஆரம்பிங்க. ஆது பாட்டு 

யகட்பதா இருக்கலாம், புத்தகம் படிப்பதா 

இருக்கலாம், ெமரதல், நடனம்னு எதுயெணா 

இருக்கலாம். யநரமில்மலன்னு வைால்லாை 

தினம் 10 நிமிஷம் இமத வைய்ே ஆரம்பிக்க 

அப்புறம் யநரம் தானா கூடும். திோனம், 

யகாவிலுக்கு யபாெது, ஏயதா புதுைா 

கத்துப்பதுன்னு ஆரம்பிங்க. ொழ்க்மக 

இனிதானதா ைாறிடும். 

 



ொழ்ெது ஒரு முமற. அமத ஆனந்தைா 

ொழ்ந்திட்டு யபாயொம். நம் ைனதுக்கு பிடிச்ை 

வைேல்களில் (தீங்கு விமேவிக்காத வைேல்கள்) 

ைனமத திமை திருப்பினா நல்லது. 

 

டிேர் ஜிந்தகின்னு ஒரு இந்திப்படம். அதுல 

கருத்துக்கள் வராம்ப அழகா 

வைால்லியிருப்பாங்க. அமத நாை எல்யலாரும் 

கட்டாேம் கமடபிடிக்கணும். ொழ்க்மகயில 

என்வனன்னயொ நடந்திருச்சு. சின்ன ெேசு 

காேங்கமே அப்படியே உள்ே புமதச்சு நாை 

ொழ ஆரம்பிக்கியறாம். ைறந்திட்டதா 

நிமனக்கயறாம் ஆனா எந்த நிகழ்வும் தூக்கி 

யபாடாத ெமரக்கும் உள்யேயே தான் 

இருக்கும். அது நம்ை நடெடிக்மகயில் யெற 

விதைா பிரதிபலிக்கும். நாை வைய்ேக்கூடிேது 

ஒண்ணுதான். நம்மை நம்ை ொழ்க்மகமே நாை 

கண்டுக்காை இருந்திட்யடாம். அதனால என்ன? 

புதுைா ஆரம்பிப்யபாம். நைக்கும் நம்ை 

ொழ்க்மகக்கும் ஒரு ஹாய் வைால்லிட்டு இனி 

நம் ொழ்க்மகமே காதலிப்யபாம், நம்மை 

காதலிப்யபாம். 

 

ONE LIFE TO LOVE - LOVE AND LIVE YOUR LIFE. 



 
 



எங்கமேப் பற்றி 

 

 

மின்புத்தகங்கவளப் ெடிக்க உதவும் கருவிகள்: 

 

மின்புத்தகங்கமேப் படிப்பதற்வகன்யற 

மகயியலயே மெத்துக் வகாள்ேக்கூடிே பல 

கருவிகள் தற்யபாது ைந்மதயில் ெந்துவிட்டன. 

Kindle, Nook, Android Tablets யபான்றமெ 

இெற்றில் வபரும்பங்கு ெகிக்கின்றன. 

இத்தமகே கருவிகளின் ைதிப்பு தற்யபாது 4000 

முதல் 6000 ரூபாய் ெமர குமறந்துள்ேன. 

எனயெ வபரும்பான்மைோன ைக்கள் 

தற்யபாது இதமன ொங்கி ெருகின்றனர். 

 

ஆங்கிலத்திலுள்ள மின்புத்தகங்கள்: 

 

ஆங்கிலத்தில் லட்ைக்கணக்கான 

மின்புத்தகங்கள் தற்யபாது கிமடக்கப் 

வபறுகின்றன. அமெ PDF, EPUB, MOBI, AZW3. 

யபான்ற ெடிெங்களில் இருப்பதால், அெற்மற 

யைற்கூறிே கருவிகமேக் வகாண்டு நாம் 

படித்துவிடலாம். 

 

http://freetamilebooks.com/about-the-project/


தமிழிலுள்ள மின்புத்தகங்கள்: 

 

தமிழில் ைமீபத்திே புத்தகங்கவேல்லாம் நைக்கு 

மின்புத்தகங்கோக கிமடக்கப்வபறுெதில்மல.  

 

ProjectMadurai.com எனும் குழு தமிழில் 

மின்புத்தகங்கமே வெளியிடுெதற்கான ஒர் 

உன்னத யைமெயில் ஈடுபட்டுள்ேது. இந்தக் 

குழு இதுெமர ெழங்கியுள்ே தமிழ் 

மின்புத்தகங்கள் அமனத்தும் PublicDomain-ல் 

உள்ேன. ஆனால் இமெ மிகவும் பமழே 

புத்தகங்கள். 

 

ைமீபத்திே புத்தகங்கள் ஏதும் இங்கு 

கிமடக்கப்வபறுெதில்மல. 

 

எனயெ ஒரு தமிழ் ொைகர் யைற்கூறிே 

“மின்புத்தகங்கமேப் படிக்க உதவும் 

கருவிகமே” ொங்கும்யபாது, அெரால் எந்த 

ஒரு தமிழ் புத்தகத்மதயும் இலெைைாகப் வபற 

முடிோது. 

 

ெமீெத்திய புத்தகங்கவள தமிழில் செறுைது 

எப்ெடி? 

 



ைமீபகாலைாக பல்யெறு எழுத்தாேர்களும், 

பதிெர்களும், ைமீபத்திே நிகழ்வுகமேப் பற்றிே 

விெரங்கமேத் தமிழில் எழுதத் 

வதாடங்கியுள்ேனர். அமெ இலக்கிேம், 

விமேோட்டு, கலாச்ைாரம், உணவு, சினிைா, 

அரசிேல், புமகப்படக்கமல, ெணிகம் ைற்றும் 

தகெல் வதாழில்நுட்பம் யபான்ற பல்யெறு 

தமலப்புகளின் கீழ் அமைகின்றன. 

 

நாம் அெற்மறவேல்லாம் ஒன்றாகச் யைர்த்து 

தமிழ் மின்புத்தகங்கமே உருொக்க உள்யோம். 

 

அவ்ொறு உருொக்கப்பட்ட மின்புத்தகங்கள் 

Creative Commons எனும் உரிைத்தின் கீழ் 

வெளியிடப்படும். இவ்ொறு வெளியிடுெதன் 

மூலம் அந்தப் புத்தகத்மத எழுதிே மூல 

ஆசிரிேருக்கான உரிமைகள் ைட்டரீதிோகப் 

பாதுகாக்கப்படுகின்றன. அயத யநரத்தில் அந்த 

மின்புத்தகங்கமே ோர் யெண்டுைானாலும், 

ோருக்கு யெண்டுைானாலும், இலெைைாக 

ெழங்கலாம். 

 

எனயெ தமிழ் படிக்கும் ொைகர்கள் 

ஆயிரக்கணக்கில் ைமீபத்திே தமிழ் 



மின்புத்தகங்கமே இலெைைாகயெ வபற்றுக் 

வகாள்ே முடியும். 

 

தமிழிலிருக்கும் எந்த ைவலப்ெதிவிலிருந்து 

கைண்டுமானாலும் ெதிவுகவள எடுக்கலாமா? 

 

கூடாது. 

 

ஒவ்வொரு ெமலப்பதிவும் அதற்வகன்யற 

ஒருசில அனுைதிகமேப் வபற்றிருக்கும். ஒரு 

ெமலப்பதிவின் ஆசிரிேர் அெரது பதிப்புகமே 

“ோர் யெண்டுைானாலும் பேன்படுத்தலாம்” 

என்று குறிப்பிட்டிருந்தால் ைட்டுயை அதமன 

நாம் பேன்படுத்த முடியும். 

 

அதாெது “Creative Commons” எனும் உரிைத்தின் 

கீழ் ெரும் பதிப்புகமே ைட்டுயை நாம் 

பேன்படுத்த முடியும். 

 

அப்படி இல்லாைல் “All Rights Reserved” எனும் 

உரிைத்தின் கீழ் இருக்கும் பதிப்புகமே 

நம்ைால் பேன்படுத்த முடிோது. 

 

யெண்டுைானால் “All Rights Reserved” என்று 

விேங்கும் ெமலப்பதிவுகமேக் 



வகாண்டிருக்கும் ஆசிரிேருக்கு அெரது 

பதிப்புகமே “Creative Commons” உரிைத்தின் கீழ் 

வெளியிடக்யகாரி நாம் நைது 

யெண்டுயகாமேத் வதரிவிக்கலாம். யைலும் 

அெரது பமடப்புகள் அமனத்தும் அெருமடே 

வபேரின் கீயழ தான் வெளியிடப்படும் எனும் 

உறுதிமேயும் நாம் அளிக்க யெண்டும். 

 

வபாதுொக புதுப்புது 

பதிவுகமே உருொக்குயொருக்கு அெர்கேது 

பதிவுகள்  நிமறே ொைகர்கமேச் வைன்றமடே 

யெண்டும் என்ற எண்ணம் இருக்கும். நாம் 

அெர்கேது பமடப்புகமே எடுத்து இலெை 

மின்புத்தகங்கோக ெழங்குெதற்கு நைக்கு 

அெர்கள் அனுைதிேளித்தால், உண்மைோகயெ 

அெர்கேது பமடப்புகள் வபரும்பான்மைோன 

ைக்கமேச் வைன்றமடயும். ொைகர்களுக்கும் 

நிமறே புத்தகங்கள் படிப்பதற்குக் கிமடக்கும் 

ொைகர்கள் ஆசிரிேர்களின் ெமலப்பதிவு 

முகெரிகளில் கூட அெர்களுமடே 

பமடப்புகமே யதடிக் கண்டுபிடித்து 

படிக்கலாம். ஆனால் நாங்கள் ொைகர்களின் 

சிரைத்மதக் குமறக்கும் ெண்ணம் 

ஆசிரிேர்களின் சிதறிே ெமலப்பதிவுகமே 

ஒன்றாக இமணத்து ஒரு முழு 



மின்புத்தகங்கோக உருொக்கும் யெமலமேச் 

வைய்கியறாம். யைலும் அவ்ொறு 

உருொக்கப்பட்ட புத்தகங்கமே 

“மின்புத்தகங்கமேப் படிக்க உதவும் 

கருவிகள்”-க்கு ஏற்ற ெண்ணம் ெடிெமைக்கும் 

யெமலமேயும் வைய்கியறாம். 

 

FreeTamilEbooks.com 

 

இந்த ெமலத்தேத்தில்தான் பின்ெரும் 

ெடிெமைப்பில் மின்புத்தகங்கள் காணப்படும். 

 

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

ODT 

 

இந்த ெமலதேத்திலிருந்து ோர் 

யெண்டுைானாலும் மின்புத்தகங்கமே 

இலெைைாகப் பதிவிறக்கம்(download) வைய்து 

வகாள்ேலாம். 

 

அவ்ொறு பதிவிறக்கம்(download) வைய்ேப்பட்ட 

புத்தகங்கமே ோருக்கு யெண்டுைானாலும் 

இலெைைாக ெழங்கலாம். 

 

இதில் நீங்கள் ெங்களிக்க விரும்புகிறீர்களா? 



 

நீங்கள் வைய்ேயெண்டிேவதல்லாம் தமிழில் 

எழுதப்பட்டிருக்கும் ெமலப்பதிவுகளிலிருந்து 

பதிவுகமே 

எடுத்து, அெற்மற LibreOffice/MS Office யபான்ற 

wordprocessor-ல் யபாட்டு ஓர் எளிே 

மின்புத்தகைாக ைாற்றி எங்களுக்கு 

அனுப்பவும். 

 

அவ்ெேவுதான்! 

 

யைலும் சில பங்களிப்புகள் பின்ெருைாறு: 

 

1. ஒருசில பதிெர்கள்/எழுத்தாேர்களுக்கு 

அெர்கேது பமடப்புகமே “Creative 

Commons” உரிைத்தின்கீழ் 

வெளியிடக்யகாரி மின்னஞ்ைல் 

அனுப்புதல் 

2. தன்னார்ெலர்கோல் அனுப்பப்பட்ட 

மின்புத்தகங்களின் உரிமைகமேயும் 

தரத்மதயும் பரியைாதித்தல் 

3. யைாதமனகள் முடிந்து அனுைதி 

ெழங்கப்பட்ட தரைான 

மின்புத்தகங்கமே நைது ெமலதேத்தில் 

பதியெற்றம் வைய்தல் 



 

விருப்பமுள்ேெர்கள் freetamilebooksteam@gmail.c

om எனும் முகெரிக்கு மின்னஞ்ைல் 

அனுப்பவும். 

 

இந்தத் திட்டத்தின் மூலம் ெணம் 

ெம்ொதிப்ெைர்கள் யார்? 

 

ோருமில்மல. 

 

இந்த ெமலத்தேம் முழுக்க முழுக்க 

தன்னார்ெலர்கோல் வைேல்படுகின்ற ஒரு 

ெமலத்தேம் ஆகும். இதன் ஒயர யநாக்கம் 

என்னவெனில் தமிழில் நிமறே 

மின்புத்தகங்கமே உருொக்குெதும், அெற்மற 

இலெைைாக பேனர்களுக்கு ெழங்குெதுயை 

ஆகும். 

 

யைலும் இவ்ொறு உருொக்கப்பட்ட 

மின்புத்தகங்கள், ebook reader ஏற்றுக்வகாள்ளும் 

ெடிெமைப்பில் அமையும். 

 

இத்திட்டத்தால் ெதிப்புகவள 

எழுதிக்சகாடுக்கும் ஆசிரியர்/ெதிைருக்கு என்ன 

லாெம்? 

mailto:freetamilebooksteam@gmail.com
mailto:freetamilebooksteam@gmail.com


 

ஆசிரிேர்/பதிெர்கள் இத்திட்டத்தின் மூலம் 

எந்தவிதைான வதாமகயும் 

வபறப்யபாெதில்மல. ஏவனனில், அெர்கள் 

புதிதாக இதற்வகன்று எந்தஒரு 

பதிமெயும்  எழுதித்தரப்யபாெதில்மல. 

ஏற்கனயெ அெர்கள் எழுதி வெளியிட்டிருக்கும் 

பதிவுகமே எடுத்துத்தான் நாம் மின்புத்தகைாக 

வெளியிடப்யபாகியறாம். 

 

அதாெது அெரெர்களின் ெமலதேத்தில் 

இந்தப் பதிவுகள் அமனத்தும் இலெைைாகயெ 

கிமடக்கப்வபற்றாலும், அெற்மறவேல்லாம் 

ஒன்றாகத் வதாகுத்து ebook reader யபான்ற 

கருவிகளில் படிக்கும் விதத்தில் ைாற்றித் தரும் 

யெமலமே இந்தத் திட்டம் வைய்கிறது. 

 

தற்யபாது ைக்கள் வபரிே அேவில் tablets 

ைற்றும் ebook readers யபான்ற கருவிகமே நாடிச் 

வைல்ெதால் அெர்கமே வநருங்குெதற்கு இது 

ஒரு நல்ல ொய்ப்பாக அமையும். 

 

நகல் எடுப்ெவத அனுமதிக்கும் ைவலதளங்கள் 

ஏகதனும் தமிழில் உள்ளதா? 

 



உள்ேது. 

 

பின்ெரும் தமிழில் உள்ே ெமலதேங்கள் நகல் 

எடுப்பதிமன அனுைதிக்கின்றன. 

 

1. www.vinavu.com 

2. www.badriseshadri.in 

3. http://maattru.com 

4. kaniyam.com 

5. blog.ravidreams.net 

 

எவ்ைாறு ஒர் எழுத்தாளரிடம் Creative Commons 

உரிமத்தின் கீழ் அைைது ெவடப்புகவள 

சைளியிடுமாறு கூறுைது? 

 

இதற்கு பின்ெருைாறு ஒரு மின்னஞ்ைமல 

அனுப்ப யெண்டும். 

 

<துெக்கம்> 

 

உங்கேது ெமலத்தேம் அருமை 

[ெமலதேத்தின் வபேர்]. 

தற்யபாது படிப்பதற்கு உபயோகப்படும் 

கருவிகோக Mobiles ைற்றும் பல்யெறு 

http://www.vinavu.com/
http://www.badriseshadri.in/
http://maattru.com/
http://www.kaniyam.com/
http://blog.ravidreams.net/


மகயிருப்புக் கருவிகளின் எண்ணிக்மக 

அதிகரித்து ெந்துள்ேது. 

 

இந்நிமலயில் 

நாங்கள் http://www.FreeTamilEbooks.com எனும் 

ெமலதேத்தில், பல்யெறு தமிழ் 

மின்புத்தகங்கமே வெவ்யெறு துமறகளின் கீழ் 

யைகரிப்பதற்கான ஒரு புதிே திட்டத்தில் 

ஈடுபட்டுள்யோம். 

 

இங்கு யைகரிக்கப்படும் மின்புத்தகங்கள் 

பல்யெறு கணிணிக் கருவிகோன Desktop,ebook 

readers like kindl, nook, mobiles, tablets with android, 

iOS யபான்றெற்றில் படிக்கும் ெண்ணம் 

அமையும். அதாெது இத்தமகே கருவிகள் 

support வைய்யும் odt, pdf, ebub, azw யபான்ற 

ெடிெமைப்பில் புத்தகங்கள் அமையும். 

 

இதற்காக நாங்கள் உங்கேது 

ெமலதேத்திலிருந்து பதிவுகமே 

வபற விரும்புகியறாம். இதன் மூலம் உங்கேது 

பதிவுகள் 

 

உலகேவில் இருக்கும் ொைகர்களின் 

கருவிகமே யநரடிோகச் வைன்றமடயும். 

http://www.freetamilebooks.com/


 

எனயெ உங்கேது ெமலதேத்திலிருந்து 

பதிவுகமே  பிரதிவேடுப்பதற்கும் அெற்மற 

மின்புத்தகங்கோக ைாற்றுெதற்கும் உங்கேது 

அனுைதிமே யெண்டுகியறாம். 

 

இவ்ொறு உருொக்கப்பட்ட மின்புத்தகங்களில் 

கண்டிப்பாக ஆசிரிேராக உங்களின் வபேரும் 

ைற்றும் உங்கேது ெமலதே முகெரியும் 

இடம்வபறும். யைலும் இமெ “Creative 

Commons” உரிைத்தின் கீழ் ைட்டும்தான் 

வெளியிடப்படும் எனும் உறுதிமேயும் 

அளிக்கியறாம். 
 

http://creativecommons.org/licenses/ 

 

நீங்கள் எங்கமே பின்ெரும் முகெரிகளில் 

வதாடர்பு வகாள்ேலாம். 

 

e-mail : freetamilebooksteam@gmail.com  

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

G 

+: https://plus.google.com/communities/1088177604921

77970948 

  

நன்றி. 

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


</முடிவு> 

 

யைற்கூறிேொறு ஒரு மின்னஞ்ைமல 

உங்களுக்குத் வதரிந்த அமனத்து 

எழுத்தாேர்களுக்கும் அனுப்பி 

அெர்களிடமிருந்து அனுைதிமேப் வபறுங்கள். 

 

முடிந்தால் அெர்கமேயும் “Creative Commons 

License”-ஐ அெர்களுமடே ெமலதேத்தில் 

பேன்படுத்தச் வைால்லுங்கள். 

 

கமடசிோக அெர்கள் உங்களுக்கு அனுைதி 

அளித்து அனுப்பியிருக்கும் 

மின்னஞ்ைமலfreetamilebooksteam@gmail.com எ

னும் முகெரிக்கு அனுப்பி மெயுங்கள். 

 

ஓர் எழுத்தாளர் உங்களது உங்களது 

கைண்டுககாவள மறுக்கும் ெட்ெத்தில் என்ன 

செய்ைது? 

 

அெர்கமேயும் அெர்கேது பமடப்புகமேயும் 

அப்படியே விட்டுவிட யெண்டும். 

ஒருசிலருக்கு அெர்களுமடே வைாந்த 

முேற்சியில் மின்புத்தகம் தோரிக்கும் 

எண்ணம்கூட இருக்கும். ஆகயெ அெர்கமே 

mailto:freetamilebooksteam@gmail.com


நாம் மீண்டும் மீண்டும் வதாந்தரவு வைய்ேக் 

கூடாது. 

அெர்கமே அப்படியே விட்டுவிட்டு 

அடுத்தடுத்த எழுத்தாேர்கமே யநாக்கி நைது 

முேற்சிமேத் வதாடர யெண்டும். 

 

மின்புத்தகங்கள் எவ்ைாறு அவமய கைண்டும்? 

 

ஒவ்வொருெரது ெமலத்தேத்திலும் 

குமறந்தபட்ைம் நூற்றுக்கணக்கில் பதிவுகள் 

காணப்படும். அமெ ெமகப்படுத்தப்பட்யடா 

அல்லது ெமகப்படுத்தப் படாையலா 

இருக்கும். 

நாம் அெற்மறவேல்லாம் ஒன்றாகத் திரட்டி 

ஒரு வபாதுொன தமலப்பின்கீழ் 

ெமகப்படுத்தி மின்புத்தகங்கோகத் 

தோரிக்கலாம். அவ்ொறு ெமகப்படுத்தப்படும் 

மின்புத்தகங்கமே பகுதி-I பகுதி-II என்றும் 

கூட தனித்தனியே பிரித்துக் வகாடுக்கலாம். 

 

தவிர்க்க கைண்டியவைகள் யாவை? 

 

இனம், பாலிேல் ைற்றும் ென்முமற 

யபான்றெற்மறத் தூண்டும் ெமகோன 

பதிவுகள் தவிர்க்கப்பட யெண்டும். 



 

எங்கவளத் சதாடர்பு சகாள்ைது எப்ெடி? 

 

நீங்கள் பின்ெரும் முகெரிகளில் எங்கமேத் 

வதாடர்பு வகாள்ேலாம். 

 email : freetamilebooksteam@gmail.com 

 Facebook: https://www.facebook.com/FreeTamilEbo

oks 

 Google 

Plus: https://plus.google.com/communities/1088177

60492177970948 

 

இத்திட்டத்தில் ஈடுெட்டுள்ளைர்கள் யார்? 

 

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

Supported by 

 

 Free Software Foundation 

TamilNadu, www.fsftn.org 

 Yavarukkum Software 

Foundation http://www.yavarkkum.org/ 

  

mailto:freetamilebooksteam@gmail.com
https://www.facebook.com/FreeTamilEbooks
https://www.facebook.com/FreeTamilEbooks
https://plus.google.com/communities/108817760492177970948
https://plus.google.com/communities/108817760492177970948
http://freetamilebooks.com/meet-the-team/
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http://www.yavarkkum.org/


உங்கள் பமடப்புகமே 

வெளியிடலாயை 

 

உங்கள் பமடப்புகமே மின்னூலாக இங்கு 

வெளியிடலாம். 

 

1. எங்கள் திட்டம் பற்றி 

– http://freetamilebooks.com/about-the-project/ 

 

2.  பமடப்புகமே ோெரும் பகிரும் உரிமை 

தரும் கிரியேட்டிவ் காைன்ஸ் உரிைம் பற்றி – 

கிரியேட்டிவ் காைன்ஸ் உரிமை – 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 காைன்ஸ் 

உரிைத்மத இங்யக யதர்ந்வதடுக்கலாம். 

http://creativecommons.org/choose/ 

 

3. 

http://freetamilebooks.com/how-to-publish-your-works-here/
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
http://www.wired.co.uk/news/archive/2011-12/13/creative-commons-101
https://learn.canvas.net/courses/4/wiki/creative-commons-licenses
https://learn.canvas.net/courses/4/wiki/creative-commons-licenses
http://creativecommons.org/choose/


யைற்கண்டெற்மற பார்த்த / படித்த பின், 

உங்கள் பமடப்புகமே மின்னூலாக ைாற்ற 

பின்ெரும் தகெல்கமே எங்களுக்கு 

அனுப்பவும். 

1. நூலின் வபேர் 

2. நூல் அறிமுக உமர 

3. நூல் ஆசிரிேர் அறிமுக உமர 

4. உங்கள் விருப்பான கிரியேட்டிவ் 

காைன்ஸ் உரிைம் 

5. நூல் – text / html / LibreOffice odt/ MS office 

doc ெடிெங்களில்.  அல்லது 

ெமலப்பதிவு / இமணே தேங்களில் 

உள்ே கட்டுமரகளில் வதாடுப்புகள் (url) 

இெற்மற freetamilebooksteam@gmail.com க்கு 

மின்னஞ்ைல் அனுப்பவும். 

விமரவில் மின்னூல் உருொக்கி 

வெளியிடுயொம். 

—————————————————————————

—————————– 

நீங்களும் மின்னூல் உருொக்கிட உதெலாம். 

 

மின்னூல் எப்படி உருொக்குகியறாம்?  – 

 

 

mailto:freetamilebooksteam@gmail.com


இதன் உமர ெடிெம் ஆங்கிலத்தில் 

– http://bit.ly/create-ebook 

 

A4 PDF, 6 inch PDF யகாப்புகமே  Microsoft word 

இயலயே உருொக்க 

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

microsoft-word/ 

எங்கள் மின்னஞ்ைல் குழுவில் இமணந்து 

உதெலாம். 

 

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

ksforum 

 

நன்றி ! 
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