
 



 

 

மனசு ப ோல வோழ்க்கை 
 

நூலாசிரியர் டாக்டர். ஆர். கார்த்திககயன், மருத்துவ உளவியலில் முனைவர் 
பட்டம், மனித வளத்துனையில் கார்ப்பகேட் பணி, பின் நிர்வாக ஆகலாசகர், 
பயிற்சியாளர், உளவியலாளர், எழுத்தாளர், தினேப்பட ஆய்வாளர் எைப் பன்முகம் 
ககாண்ட ஆளுனம.  

உலகளாவிய தமிழர் மத்தியில் கைமாை விஷயங்கனள எளிய கமாழியில் 
சுனவகயாடு கசால்வதால் இவர் எழுத்துகள் சமீப காலங்களில் மிகப் பிேபலம். 

கமற்கத்திய மை சிகிச்னச முதல் கிழக்கத்திய தத்துவம் வனே வசீகேமாை 
உதாேணங்களால் கனடசி வாசகனும் புரிந்து ககாள்ளும் அளவிற்கு சுனவயாக 
எடுத்துனேக்கும் கனத கசால்லி. 

  நூற்றுக்கணக்காை மலர்களில் அமர்ந்து அதி சுனவயாை கதனை உறிஞ்சித் 
தைது கதன் கூட்டில் கசர்த்துனவக்கும் உற்சாகத் கதனீ கபால் இவர் தான் படித்த 
நூற்றுக்கணக்காை புத்தகங்களில் இருந்து மிகச் சிைந்த புத்தகங்கனளத் 
கதர்ந்கதடுத்து அறிமுகம் கசய்திருக்கிைார். இது புத்தகமல்ல. கபாக்கிஷங்கனள 
உள்ளடக்கிய ஒரு கபரிய நூலகம். உங்கனள அடிகயாடு புேட்டிப்கபாட்டு 
மாற்றியனமப்பது மட்டுகம இதன் ஒகே குறிக்ககாள். 

தன்னை உணர்ந்து, தன் வாழ்னவ கசழுனமப்படுத்திக் ககாள்ள நினைக்கும் 
ஒவ்கவாருவருக்கும் இவரின் எழுத்துகள் பயன்படும். 

 

 

கதாடர்புக்கு : gemba.karthikeyan@gmail.com 
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ஓட்டமாய் ஓடுவது தான் இன்னைய வாழ்க்னக முனை. எதற்கு இந்த ஓட்டம்? 
கவற்றினயத் கதடித்தான்! 

 படிப்பில் கசண்டம்,  

 முதல் இடம்,  

 ககட்ட ககார்ஸ்,  

 ககம்பஸில் நல்ல கவனல,  

 வாகைப் பிோப்தி,  

 காதலில் சுபம்,  

 வீடு வாங்கிய பின் கல்யாணம்,  

 கவளிநாட்டு வாய்ப்பு,  

 கசாத்து,  

 பூேண ஆகோக்கியம்,  

 பிள்னளகளால் சுகம்..  
 பிைகு பிள்னளகளின் படிப்பு, கவனல, கல்யாணம்...  

- இந்த ஓட்டம் தான் வாழ்க்னகயா? 

 ோைம் - 01 



மை அனமப்பு 

நினைப்பது கினடப்பது தான் கவற்றி. ஆனசப்பட்டனத அனடய கவண்டும். 
அதற்கு எனதயும் கசய்யத் தயாோக உள்ளைர் நம் மக்கள். நவீைச் சந்னதப் 
கபாருளாதாேமும் அனத ஊக்குவிக்கிைது. 

உங்கள் பிள்னளக்கு படிப்பில் கவைமில்னலயா?  

இனதச் சாப்பிடக் ககாடுங்கள்.  

கல்லூரி வளாகத்திகலகய கவனல கினடக்க எங்கள் கல்லூரி தான் 
கியாேண்டி.  

திருமணத் தனடயா இந்தக் ககாயிலுக்குச் கசல்லுங்கள்.  

இடுப்பு வலியா எங்கள் ஆஸ்ேமம் நடத்தும் கயாகா கிளாஸ் வாருங்கள். 

மை அசதியா?  

இந்தப் புத்தகம் படியுங்கள். எங்கள் பயிற்சிக்கு வாருங்கள்.  

அதிர்ஷ்டம் கவண்டுமா?  

இந்தக் கல்லில் கமாதிேம் கபாடுங்கள்!  

எனும் குேல்கனள நாடிப் கபாகிைவர்கள் அனைவருக்கும் ககட்டது 
கினடக்கிைதா?  

நிச்சயம் இல்னல. 

என்ை காேணம்?  

தருகிைவர் மை அனமப்னப விடப் கபறுகிைவர் மை அனமப்பு இங்கு 
முக்கியமாகிைது. 

 

சுடுதண்ணீர் சிகிச்னச 

ஒரு உளவியல் சிகிச்னசயாளைாய் இனத நான் 
அடிக்கடி பார்த்திருக்கிகைன். ஒகே சிகிச்னச முனைனய 
கமற்ககாள்ளும் இருவருக்கு மிகுந்த மாறுபட்ட பலன்கள் 
கினடப்பது உண்டு. ஒருவர் முழு பலனையும் ஒருவர் 
மிகக்குனைவாை பலனையும் அனடவர். 

அது கபாலப் பல சமயங்களில் என் வார்த்னதகளும் 
வழிமுனைகளும் எைக்குப் பயன்படுவனத விட என்னிடம் 
வருபவர்களுக்கு அதிகம் பயன்படும். ஒரு முனை தீோத 

தனலவலிக்குச் சிகிச்னசக்கு என்னிடம் வருபவர் ஒருவருக்கு லூயிஸ் கேயின் 
அஃபர்கமஷன் முனை ககாண்டு ஒரு சிகிச்னச அளித்கதன். 



நம்ப முடியாத அளவுக்கு கவகமாக முழுனமயாகக் குணமாைார். என் 
தனலவலிக்கு நான் முதல் முனையாக அந்த வழிமுனைனயப் பயன்படுத்திய கபாது 
கூட ஏற்படாத மகத்தாை மாறுதல் அது. 

 

ஒரு கவனள இது கவறும் நம்பிக்னக சம்பந்தப்பட்ட விஷயமா?  

வீரிய மருந்து என்று கசால்லிச் சுடுதண்ணீனேச் ஊசி மூலம் கசலுத்திைால் 

கூடச் சிலருக்குப் பலன் ஏற்படும். இனத Placebo Effect எை ஆங்கிலத்தில் 

கசால்வார்கள். ோசியாை டாக்டர் என்று கசால்வது கூட நம்பிக்னக சிகிச்னசயின் 

ஒரு பகுதி தான். கிறிஸ்துவ மதத்தில் Faith Healing மிகப்பிேபலம். 
 

கபரும் கண்டுபிடிப்பு 

நம் கிோமங்களில் அம்மனுக்காகத் தீமிதி கசன்று காயம் படாமல் வருவது 
எப்படி முடிகிைது?  

 

தீக்குச்சி நுனி பட்டால் விேல் தீய்ந்து கபாகுகம!  

 

இது பக்தி அல்ல ஆழ்மைச் சக்தி 
என்று கசால்லும் ஆண்டனி ோப்பின்ஸ் 
கபான்கைார் அகமரிக்காவில் நடத்தும் 

என்.எல்.பி (Neuro Linguistic Programming) 
பயிற்சியில் கலந்து ககாள்ளும் 
பங்ககற்பாளர்கள் அனைவரும் கநருப்பில் 
நடக்கிைார்கள். 

 

கடவுள் சக்திகயா மனித ஆற்ைகலா நம்பிக்னகயால் கபரிய மாற்ைத்னத நிகழ்த்த 
முடியும் என்ைால் ஏன் இனத இனளஞர்களுக்குப் பள்ளியிலிருந்கத கசால்லித்தேக் 
கூடாது?  

உண்னம என்ைகவன்ைால் படித்தவர்கள் தான் படிக்காதவர்கனள விட 
நம்பிக்னக குனலந்து கிடக்கிைார்கள் இங்கு. 

மனிதக் குலத்தின் மிகப் கபரிய கண்டுபிடிப்புகளில் மிக முக்கியமாைது: நம் 
எண்ணத்னத மாற்றிைால் நம் வாழ்க்னகனய மாற்ைலாம் என்பது தான். மனித மைம் 
ஒன்னை நினைக்க முடிந்தால் அனதச் சாதிக்க முடியும் என்பதுதான் மனிதக் குல 
வேலாறு. கவளாண்னம முதல் வாட்ஸ்அப் வனே யாகோ ஒருவர் நினைத்து 
இல்லாதனத உருவாக்கியது தான். 



இேண்டும் நிஜங்கள் தான் 

 பிகளனடத் தின்பது,  

 விமாைத்னதப் பற்களில் இழுப்பது,  

 கதனீக்கனள முகத்தில் வளர்ப்பது,  

 அரிசிக்குள் சித்திேம் வனேவது,  

 பார்னவயற்கைார் மனல ஏறுவது,  

எை நினையச் கசய்திகள் படிக்கிகைாம். இனவ அனைத்தும் எண்ணம் 
கசயலாகிய சாதனைகள் தான். 

இது தவிே மேணத்னத மைப் பலத்தால் கவன்ைவர்கள் கனதகள் நினைய 
நமக்குத் கதரியும். வாழ்க்னகயில் சகலத்னதயும் இழந்து பின் தன்ைம்பிக்னககயாடு 
கபாோடி கஜயித்த பலரின் வேலாற்னைப் பாடமாககவ படித்திருக்கிகைாம். இருந்தும் 
எண்ணம் தான் வாழ்க்னக என்பனத நமக்குப் பிேச்சினை வரும்கபாகதல்லாம் மைந்து 
விடுகிகைாம். 

“எங்க குடும்ப நிலனம கமாசம் சார். ஒண்ணுகம பண்ண முடியனல.”  

“எங்க அப்பா சரியில்னல. இவ்வளவு தான் முடிஞ்சது.”  

“இந்தக் ககார்ஸ் படிச்சா இது தான் சார் கதி.”  

“நம்ம நாட்டுல இதுகவ ஜாஸ்தி”.  

“நம்ம ோசி அப்படி. சாண் ஏறுைா முழம் சறுக்கும்.”  

“தனல கீழா நின்னு தண்ணி குடிச்சாலும் இதுக்கு கமல முடியாது!” 

இனவ எல்லாம் சத்திய வார்த்னதகள். கசான்ைவர் வாழ்க்னகயில் அனவ 
பலிக்கும். இந்த எண்ணங்களுக்கு ஏற்ை நிகழ்வுகள் ஏற்படும். இந்த எண்ணங்கள் 
மீண்டும் வலுப்படும். 

“என்ைால் முடியும்” என்று கசான்ைாலும் “என்ைால் முடியாது” என்று 
கசான்ைாலும் இேண்டும் தனி நபர் நிஜங்கள். இேண்டும் பலிக்கும். 
 

எண்ணகம வாழ்வு 

நம் உள்கள உள்ள கநாக்ககம நம் வாழ்வின் சகல நிகழ்வுக்கும் வினத 
என்கின்ைை நவீை ஆோய்ச்சிகள். அனைத்து மதங்களும் அனைத்துக் 
ககாட்பாடுகளும் இனதகய வலியுறுத்துகின்ைை. 

“என் வாழ்க்னக தந்த அனுபவத்தில் வந்தனவ தான் இந்த எண்ணங்கள். அனத 
எப்படி மாற்றுவது?“ என்று ககட்கலாம்.  



உங்கள் எண்ணங்கள் தான் வாழ்க்னக அனுபவங்கனளகய 

ஏற்படுத்துகின்ைை என்று கசான்ைால் நம்புவீர்களா? 

நம் எண்ணம் எப்படி நம் கசயல்பாட்னட மாற்றும் என்பதற்கு ஒரு கிரிக்ககட் 
உதாேணம் கசால்லலாம். கதாற்கக்கூடாது என்ை எண்ணத்தில் ஆடுவதும் 
கஜயிக்கணும் என்ை எண்ணத்தில் ஆடுவதும் கவறு கவறு முடினவத்தரும்! 

எல்லாருக்கும் கவற்றி கவண்டும். ஆைால் உங்கள் மைதில் கதால்வினயத் 
தடுக்கும் வழி முனைகனள கயாசிக்கிறீர்களா அல்லது கஜயிக்கும் உத்திகனள 
கயாசிக்கிறீர்களா? 

உங்கள் படிப்பு, கவனல, காதல், திருமணம், கதாழில், கசல்வம், குடும்ப 
வாழ்க்னக எை அனைத்னதயும் உறுதிப்படுத்துவது உங்கள் எண்ணங்கள். 
 

கவிஞர் கண்ணதாசன் அைாயசமாக இனவ அனைத்னதயும் ஒரு சினிமாப் பாடல் 
வரியில் கசால்லிவிட்டார்: 

“பூமியில் இருப்பதும் வாைத்தில் பைப்பதும் அவேவர் எண்ணங்ககள!” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 ோைம் - 02 

 
 

நம் அனுபவங்கள் தான் எண்ணங்கனளத் தீர்மானிக்கின்ைை என்பது 
எவ்வளவு தவைாை கருத்து என்பனத முதலில் பார்ப்கபாம். 

10 ஆயிேம் ரூபாய் பணத்னதக் னகயாடல் கசய்து பிடிபட்டதால் வங்கி 

ஊழியர் தற்ககானல என்று படிக்கிகைாம். ககாடிக்கணக்கில் னகயாடல் கசய்ததாக 
குற்ைஞ்சாட்டப்படும் மந்திரி சாதாேணமாகப் கபட்டி ககாடுப்பார்.  

சானலயில் வாகைம் கசல்லும் தடத்துக்கு மிக அருகில் ஓேமாகப் படுத்து, 
எப்கபாதும் ஆபத்னத எதிர்கநாக்கும் உணர்விலும் நன்ைாக உைங்குகவார் பலர் நம் 
நாட்டில். இகத நாட்டில் தான் மிக வசதியாை இடத்தில் படுத்தும் தூக்கம் வோமல் 
தூக்க மாத்தினே உபகயாகிப்கபார் எண்ணிக்னக மிக மிக அதிகம்.  

1100 மதிப்கபண்கள் எதிர்பார்த்து அது குனைந்ததால் மை அழுத்தத்தில் 

சிகிச்னசக்கு என்னிடம் வரும் மாணவர்களும் உண்டு. இரு முனை கதால்வி 
அனடந்தும் பதற்ைப்படாமல் இருக்கிைாகை என்று மை அழுத்தத்தில் என்னிடம் 
வரும் கபற்கைார்களும் உண்டு. 

பணம் இருந்தால் கடன் அனடக்கலாம் என்பார்கள். நிேந்தே வருமாைம் 
இல்லாதவர்கள் னமக்கோ ஃபிைான்ஸில் வாங்கிய கடனைச் சரியாகத் திருப்பித் 
தருவதாகப் புள்ளிவிவேங்கள் கதரிவிக்கின்ைை.  

கபரும் நிறுவைங்கள் அேசிடம் வாங்கிய கடனைத் திருப்பித் தருவதில் தாமதம். 
சிக்கல். ஏன்?  

எல்லாவற்றிற்கும் காேணம் மைசு தான். 



இேண்டு எண்ணங்கள் 

விற்பனைப் பயிற்சியில் அதிகம் கசால்லப்பட்ட கனத இது: 

காலணி தயாரிக்கும் நிறுவைம் ஒன்று ஒரு புதிய தீவில் கினள பேப்ப எண்ணி 

50 கஜாடி காலணிகளுடன் ஒரு விற்பனைக்காேனை அனுப்பியது. கசன்ைவன் அகத 

கவகத்தில் திரும்பிைாைாம். “அங்கு காலணி அணியும் பழக்கம் யாருக்கும் இல்னல. 
அதைால் கினள திைக்கும் எண்ணத்னதக் னகவிடலாம். இங்கு விற்பனை 
சாத்தியமில்னல.” 

இேண்டாம் ஆனள அனுப்பிைார்கள். அவன் மறு நாகள கசய்தி 
அனுப்பிைாைாம்: “யாருகம காலணி அணியவில்னல. உண்னம தான். அதைால் 
இனத விற்கப் கபாட்டியும் இல்னல. முழு சந்னதனயயும் நாகம பிடித்துவிடலாம். 

இன்னும் 200 கஜாடி காலணிகள் அனுப்புங்கள். வினேவில் கினள திைக்க ஏற்பாடு 

கசய்யுங்கள்!” 

வாய்ப்புகளில் பிேச்சினைகனளப் பார்ப்பதும் பிேச்சினைகளில் வாய்ப்புகனளப் 
பார்ப்பதும் அவேவர் மை நினலனயப் கபாறுத்தகத! 

 எண்ணம் தான் வினத.  

 உணர்வு தளிர்.  

 கசயல் விருட்சம்.  

இனதப் புரிந்து ககாண்டால் அனைத்தும் எளிதாக விளங்கும். 
 

கசயலின் வினத 

“ஏன் இப்படிச் கசய்யைான்?” என்று ககட்பதற்கு முன் அந்தச் கசயலுக்கு 
வினதயாை எண்ணம் என்ைவாக இருக்கும் என்று கயாசியுங்கள். 

பல ஆண்டுகளுக்கு முன், ஒரு பிேபலப் பத்திரினகயின் ககள்வி - பதில் 
பகுதியில் இனதப் படித்கதன்: 

 

ககள்வி: “நடினக கோஜானவக் கட்டிப் பிடிக்க ஆனச! ஒரு வழி கசால்லுங்கள்?” 

பதில்: “கோஜானவக் கட்டிப்பிடிக்க நினைத்தால் முள் குத்தும்!” 

அருகக நடினக கோஜாவின் படமும் கோஜாப்பூவின் படமும் இனணந்ததாய் 
ஒரு ககலிச்சித்திேம்.  

என்ை அரிய கருத்து! 

சரி, இனத ஏன் ஒரு வாசகர் கர்மச் சிேத்னதயாய்க் கார்டு வாங்கி எழுதி 
அனுப்புகிைார்?  



ஆயிேம் ககள்விகளில் ஏன் இனதப் கபாறுக்கி எடுத்து அந்த உதவி ஆசிரியர் 
பதில் எழுதிப் பிேசுரிக்கிைார்?  

இனத ஏன் கமைக்ககட்டுப் படித்து ஞாபகம் னவத்து நான் இப்கபாது 
எழுதுகிகைன்? 

ஒவ்கவாருவர் எண்ணத்னத அறியவும் முயற்சி கசய்யுங்கள். மூவரின் 
கசயலுக்கும் உந்துசக்திக்கும் கசயலுக்கும் விளக்கம் கினடக்கும். 

 

எண்ணகம ஆதாேம் 

“ஏன் முகம் ககாடுத்துப் கபச மாட்கடன் என்கிைாள்?”  

“ஏன் எவ்வளவு ககாடுத்தாலும் திருப்தியாக இல்னல?  

“ஏன் இவர் கசய்கின்ை எல்லாத் கதாழிலும் கதால்வியில் முடிகிைது?”  

“ஏன் இவர் எங்குச் கசன்ைாலும் பிேபலமாகிைார்?”  

“எந்த கவனலனயயும் இவோல் மட்டும் எப்படி சரியாை கநேத்தில் கசய்ய 
முடிகிைது?”  

“இவோல் மட்டும் எப்படி எப்கபாழுதுகம மகிழ்ச்சியாக இருக்க முடிகிைது?”  

“இவன் எல்கலாரிடமும் சணனட கபாடுகிைாகை, ஏன்?”  

இப்படி நம்னமச் சுற்றிய மனிதர்களின் கசயல்களுக்கு ஆதாேமாை எண்ணங்கனள 
ஆோயுங்கள். அவர்களின் கசயல்களின் காேணங்கள் புரியும். 

எதிோளியின் எண்ணம் புரியாத கபாது நாம் நம் உைவுகனளச் சீர் குனலய 
விடுகிகைாம். 

அவர் எண்ணத்னதப் புரிந்து நாம் எடுக்கும் முடிவுக்கும் அடிப்பனட நம் 
எண்ணம் தாம். என்ை விசு பட வசைம் மாதிரி இருக்கா? சரி, ககாஞ்சம் எளினம 
படுத்தலாம் வாங்க...! 

ப்ேகமாஷன் கவண்டாம் என்று எழுதிக் ககாடுத்துவிட்டார். கமலதிகாரியாை 
உங்களுக்குக் குழப்பமாக உள்ளது. “எந்தக் கிறுக்கைாவது பணமும் பவரும் 
கவண்டாம்னு கசால்வாைா? என்ை ஆள் இவன்?” என்று கயாசிக்கிறீர்கள். பின்பு, 
விசாரித்ததில் புரிகிைது. கதாழிற்சங்க உறுப்பிைர் தகுதி ப்ேகமாஷைால் பறி கபாகும். 
பதவி உயர்னவ விடத் கதாழிற்சங்க அனடயாளம் கபரிது என்று எண்ணி அவர் 
இந்த முடினவ எடுத்திருக்கிைார். 

இப்கபாது இந்த அறிதல் உங்கள் எண்ணத்னத இப்படி மாற்ைலாம். “சரியாை 
அேசியல்வாதி கபால. இங்கககய இருந்து என்கைன்ை பிேச்சினை கசய்வாகைா? 
ககாஞ்சம் ஜாக்கிேனதயா டீல் பண்ணணும்!” 



அல்லது இப்படி ஓர் எண்ணம் கதான்ைலாம்: “என்ை ஒரு ககாள்னகப்பிடிப்பு. 
அவ்வளவு தீவிேமாை ஈடுபாடா? நாகமல்லாம் காசு கினடச்சா கபாதும்னு 
நினைக்கைப்ப இப்படிப் கபாதுக் காேணத்துக்கு உனழக்கும் ஆனளப் பாக்கைகத 
கபரிய விஷயம். அந்த ஆனளப் பாத்து இன்னும் நினைய கதரிஞ்சக்கணும்!” 

எந்த எண்ணத்னதத் கதர்ந்கதடுக்கிறீககளா அது அவருடைாை உங்கள் 
உைனவ தீர்மானிக்கும். 

ஆம். நீங்கள் உங்கள் எண்ணத்னதத் கதர்ந்கதடுக்கிறீர்கள்! 

“நீங்கள் உங்கள் வியாதினயத் கதர்ந்கதடுக்கிறீர்கள்!” என்பார் தீபக் கசாப்ோ.  

 

உங்கள் எண்ணம்தான் உங்கனள கநாய்வாய்ப்படுத்தும் என்ைால் 

நம்புவீர்களா? 

“அப்படியா ஆச்சர்யமாக இருக்கக.!” என்பதும் “கோம்ப கனத விடைார்!” 
என்பதும் இரு எண்ணங்கள். எந்த எண்ணத்னத இப்கபாழுது கதர்ந்கதடுத்தீர்கள் 
என்று பாருங்கள். 

உங்கள் கதர்வு உங்கள் கதடனல நிச்சயிக்கும்! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ோைம் - 03 

 

 
 

நல்ல சிந்தனை கவண்டும் என்பனதத் திரும்பத் திரும்ப கசால்ல 
கவண்டியிருக்கிைது. ககட்ட சிந்தனை எளிதில் வருகிைது. 

ஒரு கண் பார்னவயற்ை மனிதன் மனல ஏறி சிகேத்னதத் கதாட்டான் என்று 
கசய்தி வந்தால் கூடப் கபரிய ஊக்கம் கதான்றுவதில்னல. சாதிச் சண்னடயில் சதக் 
சதக் என்று குத்திைான் என்ைால் ஆர்வமாய்ப் படிக்கிகைாம்.  

டி.வி நிகழ்ச்சியில் ஒரு கபாருளாதாே நிபுணர் கபசிைால் அலுப்பு வருகிைது. 
ஆைால், அதிகலகய ஒரு மாமியார் மருமகனளக் ககாடுனமப்படுத்திைால் கண் 
இனமக்காமல் பார்க்கிகைாம். 

ஒருவனேப் பயமுறுத்துதல் எளிது. கபரிய அறிவு ஏதும் கவண்டியதில்னல. ஒரு 
கபாய்த் தகவல் கூடப் கபாதும். ஆைால் ஒருவனே மகிழ்விப்பது கபரும் பணி. 
நினையத் திைன் கதனவப்படுகிைது. 

“உங்கள் அலுவலகத்தில் கவடிகுண்டு மிேட்டல் உள்ளது” என்று பதற்ைமாக 
யாோவது கசான்ைால், “எைக்கு ஏதும் மின்ைஞ்சல் வேவில்னலகய! கவடி குண்டு 
னவத்ததற்கு ஏதும் சாட்சி உண்டா? ” என்று எந்த அறிவுஜீவியும் ககட்கமாட்டார். 
முதல் கவனலயாக கவளிகய எழுந்து ஓடுவார். 

அகத கபால, ககாபப்படுத்துவதும் எளிது. ஒரு சிறு ககாசு கூட அனதச் கசய்ய 
முடியும். உங்களுக்கு கவண்டாதவர் பற்றிய சிறு எண்ணம் கூடப் கபாதும். 
அதைால்தான் மிகச்சிறிய தூண்டுதலில் கூடப் கபரும் வன்முனைகள் 
நடந்துவிடுகின்ைை. 



ஏன் இப்படி?  

நம் மூனள அப்படி உருவாகியுள்ளது. அதுதான் காேணம். அடிப்பனடயில் நம் 
மனித மூனள இன்ைமும் பிேதாைமாக ஒரு மிருக மூனள தான். முதுகுத் தண்டின் 
கமற்பகுதியில் இனணக்கப்பட்டுள்ள மூனளயின் பின் பகுதிதான் புலைறிவுகளின் 
கசயலகம். 

மிருகத்தின் முக்கியத் கதனவகள் தன் உயிர் காப்பதும், இனே கதடுவதும், 
இைப்கபருக்க உணர்வும்தான். அதற்குத் கதனவயாை கசயல்பாடுகள் 
அடிப்பனடயாை ஆதாே உணர்வுகனளச் சார்ந்தனவ. அச்சம்தான் நம் முதல் 
உணர்ச்சி. ககாபம் கூட அடுத்த கட்டத்தில்தான் கதான்றுகிைது. அதைால்தான் 
அச்சத்னத நம் மூனள கதடிப் பிடித்து உள்வாங்கிக்ககாள்கிைது. 

“உங்கள் குழந்னதயின் உணவில் கபாதிய கபாஷாக்கு இருக்குதா?  

உங்கள் டூத் கபஸ்ட்டில் உப்பு இருக்குதா?  

உங்களுக்குக் ககாஞ்சமாவது துப்பு இருக்குதா?”  

என்கைல்லாம் ககட்கும் விளம்பேங்கள் அடிப்பனடயில் அச்சத்னத உருவாக்கி 
அதன் மூலம் விற்பனைனய வளர்க்க நினைக்கின்ைை. காேணம் அச்சம் நமக்குச் 
சுலபமாக வரும். 

மூனளயின் முன்பகுதி நவீைமாைது. பல ஆயிே வருடங்களின் பரிணாமத்தில் 
வந்த நிர்வாக மூனள அது. சிந்தனை, பகுத்தறிவு, திட்டமிடுதல், கசயலாக்கம் எை 
மனிதனின் முன்கைற்ைத்துக்கு ஆதாேமாை அனைத்தும் இங்குதான் 
கசயல்படுத்தப்படுகின்ைை. அதைால் கூர்ந்து கநாக்குவது, கயாசிப்பது, புதிதாகப் 
பனடப்பது, நனகச்சுனவ, நம்பிக்னக எல்லாம் சற்று பக்குவமாை மைநினலயில் 
மட்டுகம ஏற்படுபனவ. 

அடிப்பனட உணர்ச்சிகள் எதிர்மனையாை ககட்ட எண்ணங்கனள வளர்க்கும். 
பக்குவப்பட்ட உணர்ச்சிகள் கநர்மனையாை நல்ல எண்ணங்கனள வளர்க்கும். 

இது இரு வழிப்பானதயும் கூட. எதிர்மனை எண்ணங்கள் அச்சம், ககாபம் 
கபான்ை அடிப்பனட உணர்ச்சிகனள வளர்க்கும். கநர்மனை எண்ணங்கள் மகிழ்ச்சி, 
நம்பிக்னக கபான்ை பக்குவப்பட்ட உணர்ச்சிகனள வளர்க்கும்! 

இன்கைாரு விஷயமும் உள்ளது. கநருக்கடியாை நினலயில் பின் மூனள 
உடைடியாகச் கசயல்படும். முன் மூனள சற்று கநே கமடுக்கும். 

நீங்கள் உங்கள் மனைவியிடம் சின்ை வாக்குவாதம் கசய்கிறீர்கள். அவர் 
கசான்ை ஒரு வார்த்னதயில் சற்று நிதாைமிழந்து நீங்கள் பதிலுக்கு அவர் 
குடும்பத்னதயும் கசர்த்துத் திட்டிவிடுகிறீர்கள். பின் சில கநாடிகளில் கசய்த 
பாதகமும் அதன் பின் வினளவுகளும் புரிகின்ைை. 



உங்கள் மனைவி ஒத்துனழயானம இயக்கம் நடத்தலாம். பதிலுக்கு நம் 
குடும்பத்திைரின் கமாத்த வேலாறும் வரினச மாைாமல் வேலாம். குனைந்த பட்சம் 
அன்னைய நிம்மதியும் தூக்கமும் கபாகலாம். இகதல்லாம் புரிந்து, “நான் அந்த 
அர்த்தத்தில் கசால்லவில்னல..!” என்கைல்லாம் கசால்லிச் சமாளிக்கிறீர்கள். 

ஆைால் உங்கள் பின் மூனள கசயல்பாட்டின் தாக்குதல் உங்கள் 
மனைவியின் பின் மூனளனயத் தாக்க, “எல்லாம் கசால்லிட்டீங்க. உங்க புத்தி 
கதரியாதா?” என்று ககாபத்தில் எழுந்து கபாகிைார். பின் அவரின் முன் மூனள 
சற்று பகுத்தறிவுடன் கயாசித்து, “குழந்னதங்க முன்ைாடி சண்னட கபாட்டா அது 
அவங்கனள பாதிக்கும். ேூம்.. அவர் எப்பவும் இப்படித்தான் புதுசா என்ை?” என்று 
சமாதாைமாகிைார். 

ஒரு உைவில் ஏற்படும் உேசலின் அைாடமி இது. 

அதைால்தான் கசான்கைன். அச்சம், ககாபம், கபான்ை கநகட்டிவ் 
எண்ணங்கள் எல்லாம் முந்திக் ககாண்டு வருகின்ைை. அனமதி, மகிழ்ச்சி, நம்பிக்னக, 
கபான்ை பாஸிட்டிவ் எண்ணங்கள் அவ்வளவு இயல்பாக வருவதில்னல. அதற்கு 
நினைய முயற்சியும் பயிற்சியும் கதனவப்படுகின்ைை. 

இந்திய கிரிக்ககட் அணி ஆஸ்திகேலியாவிடம் கதாற்ைதும் என்கைன்ை 
கருத்துகள் வந்தை? “ககாலி சரியில்னல. எல்லாம் அனுஷ்கா ஷர்மா ோசி”. 
“கதானிகய கசாதப்பிட்டார்” இப்படி வந்தனவதான் அதிகம். “அன்று ஆஸ்திகேலியா 
நம்னம விட நன்ைாக வினளயாடியது” என்று கசால்லியவர்கள் எத்தனை கபர்? 

வாழ்க்னகயில் சிக்கல்கள் இல்னல. அனத நாம் பார்க்கும் 
கண்கணாட்டத்தில்தான் சிக்கல்கள் உள்ளை. நம் வாழ்க்னகயில் நடப்பனவ நம்னம 
துன்புறுத்துவதில்னல. அனதப் பற்றி நாம் எண்ணும் எண்ணங்கள்தான் நம்னம 
துன்புறுத்துகின்ைை. 

நம்மால் நம் எண்ணங்கனளயும் உணர்வுகனளயும் மாற்ை முடியும். மூனளயும் 
மைமும் இனசந்து அற்புதங்கள் நிகழ்த்தலாம்! 

இதுதான் உலகின் அத்தனை மதங்களும் ஒகே குேலில் கசால்லும் மந்திேம்! 
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கநர்மனை எண்ணம் எது?  

அனத எப்படிக் கண்டுபிடிப்பது?  

அகத கபால எதிர்மனை எண்ணம் வருகிைது என்பனத எப்படிக் கண்டுபிடிப்பது? 

மிக எளிய வழி ஒன்று உள்ளது. எண்ணத்னதக் கண்காணிப்பனதவிட 
உணர்ச்சினயக் கண்காணிப்பது சுலபம். கநர்மனை உணர்வுகள் கநர்மனை 
எண்ணங்களின் வினளவு. எதிர்மனை உணர்வுகள் எதிர்மனை எண்ணங்களின் 
வினளவு. 

 

பதற்ைமும் உற்சாகமும் 

கமனடப் கபச்சுக்குத் தயார் கசய்கிைார் ஓர் இனளஞர். அவர் மைம் 
படபடப்பாக இருக்கிைது. “என்ைால் கமனடயில் கபச முடியுமா? கசாதப்பிைா 
ககவலமாயிடும்” என்ை எண்ணம் பின்ைணியில் படபடப்னப இயக்குகிைது. 

அகத கமனடப் கபச்சுக்கு இன்கைார் இனளஞரும் தயார் கசய்கிைார். அவர் 
மைம் உற்சாகமாக இருக்கிைது. “கனடசியில் அந்த கஜாக்னகச் கசால்லி ஒரு கபரிய 
அப்ளாஸ் வாங்கணும்” என்று எண்ணுகிைார். அந்த எண்ணம் அவருக்கு உற்சாகம் 
தருகிைது. 



“ஏற்ககைகவ ஒரு கதால்வினய அனடந்திருந்தால் எதிர்மனை எண்ணம் தாகை 
வரும்? நினைய கஜயித்தால் கநர்மனை எண்ணம் தாைாக வரும்” என்று நீங்கள் 
வாதிடலாம்.  

அப்படியாைால் எண்ணங்களும் உணர்வுகளும் நம் கசயல்களின் 
வினளவுகளா? 

இது பாதி நிஜம். 
 

 

எண்ணம் - உணர்வு - கசயல் 

எண்ணம் - உணர்வு - கசயல் மூன்றும் ஒன்னை ஒன்று பாதிக்கக் கூடியனவ. 
“என்ைால் முடியாது” என்ை எண்ணம் பதற்ைம் என்ை உணர்னவக் ககாடுக்கிைது. 
பதற்ைம் என்ை உணர்வு வாய் குழறுதல் என்ை கசயனல நிகழ்த்துகிைது. அகத கபால 
வாய் குழறும் கபாது பதற்ைம் வரும். பதற்ைம் வந்தால் ‘நம்மால் முடியாது’ என்ை 
எண்ணம் வருகிைது.  

இகத கபால கநர்மனையாகவும் நடக்கலாம். “என்ைால் முடியும்” என்ை 
எண்ணம் நிதாைம் என்ை உணர்னவக் ககாடுக்கிைது. நிதாைம் கணீகேன்ை குேலில் 
கபச னவக்கும். அகத கபாலக் கணீகேன்று கபசும் கபாது நிதாைம் வரும். நிதாைம் 
நம்மால் முடியும் என்ை எண்ணத்னதக் ககாடுக்கும். இந்த எண்ணம் - உணர்வு - 
கசயல் எை ஒரு வனளயம் கபாலச் சுற்றிச் சுற்றி வருவதுதான் நம் வாழ்க்னகயில் 
அனைத்னதயும் நிகழ்த்துகிைது. 

உங்கள் வாழ்க்னகயில் நடந்த அனைத்து முக்கிய நிகழ்வுகளிலும் இந்த மூன்று 
விஷயங்கனளயும் அலசுங்கள். எது அதிகம் பாதித்தது என்று கயாசியுங்கள். 
கபரும்பாலும் எண்ணம்தான் பிேதாை காேணமாக இருக்கும். 

 

 

எண்ணத்தின் உருவாக்ககம 

உலகில் உருவாக்கப்பட்டுள்ள ஒவ்கவான்றும் முதலில் யாகோ ஒருவர் தன் 
உள்ளத்தில் உருவாக்கியகத. நாடுகள், எல்னலகள், கட்சிகள், கட்டிடங்கள், 
ககாள்னககள், பதவிகள், சாதிகள், குற்ைங்கள் எை அனைத்தும் யார் 
எண்ணத்திகலா கதான்றியனவ தான். 

நம் கசயல்கள் அனைத்துக்கும் நம் எண்ணங்கள் தான் காேணம் என்று 
ஒப்புக்ககாள்வதில் நம்மில் பலருக்குச் சிக்கல் இருக்கிைது. நம் முடிவுகளும் 
கசயல்களும் தாகை வாழ்க்னக?  

அப்படியாைால் நம் வாழ்க்னகனயப் கபரிதும் நிர்ணயிப்பது நம் எண்ணங்கள் 
தாகை? “என் வாழ்க்னக இப்படி இருக்க என் எண்ணங்கள் தான் காேணமா?” 
என்று நம்ப முடியாமல் ககட்பவர்களுக்கு என் பதில்: ஆம். 



எந்த மைநினல? 

எண்ணம் கபாலத் தான் எல்லாம் நடக்கும் என்று கபரியவர்கள் கசால்வது 
நூற்றுக்கு நூறு உண்னம. அப்படி என்ைால் கதால்வி அனடபவர்கள் கதால்வி 
கவண்டும் என்ைா எண்ணுகிைார்கள்? அவர்கள் கதால்வி கவண்டும் என்று 
எண்ணுவதில்னல. ஆைால் கதாற்கக்கூடாது என்ை எண்ணத்தில் கதால்வியின் 
வினளவுகள் பற்றி அதிகம் கயாசித்திருப்பார்கள். கவற்றி பற்றி கயாசிப்பனத விடத் 
கதால்வி அனடயக்கூடாது என்று அதிகம் கயாசித்திருப்பார்கள். நம் மைம் எந்த மை 
நினலயில் இருக்கிைகதா அதற்ககற்ை நிகழ்வுகள்தான் நம்னமத் கதாடரும். 

 

அப்பாவும் மகனும் 

ஒரு சின்ை உதாேணத்னதப் பார்ப்கபாம். அப்பாவுக்குத் தன் மகனின் திைனம 
கமல் நம்பிக்னக இல்னல. கபாறுப்பில்லாதவன் என்ை எண்ணம். நண்பரிடம் 
குனைபடுகிைார். “ஒரு கவனலனயக் கூடச் சரியா கசய்ய மாட்டான்!” கனடக்குப் 
கபாகும் கவனல வருகிைது. “நீங்க கவணா பாருங்க, எப்படி கசாதப்புவான்னு” 
என்று மகனின் முன்பாககவ கசால்லி நூறு ரூபாய் ககாடுத்துச் சில கபாருட்கள் 
வாங்கி வேச்கசால்கிைார். 

அப்பாவின் எண்ணமும் மைப்பான்னமயும் மகனின் தன்ைம்பிக்னகனயக் 
குனைக்கிைது. பயம் வருகிைது. கசாதப்பக் கூடாது என்ை எண்ணம் வலுவனடகிைது. 
எரிச்சலும் வருகிைது. பயந்தது கபாலகவ மீதம் தேப்பட்ட சில்லனையில் ஒரு 
ரூபானயக் குனைத்து வாங்கி வருகிைான். எண்ணிப் பார்த்த அப்பா தன் நண்பரிடம், 
“நான் கசான்கைன்ல கசாதப்புவான்னு. சரியாத்தாகை கசான்கைன். பாருங்க ஒரு 
சில்லனைனயக்கூட சரியா எண்ணி வாங்க முடியனல! இவன் எல்லாம் என்ை 
பண்ணப் கபாைாகைா?” 

இப்கபாழுது அப்பாவுக்கு இருக்கிை தன் மகன் பற்றிய எண்ணம் சான்கைாடு 
ஊர்ஜிதப்படுகிைது. மகனும் அனத கமல்ல நம்ப ஆேம்பிக்கிைான். “சரி தான். நான் 
மற்ைவர்கள் கபாலச் சாமர்த்தியம் குனைவு தான்!” 

 

கபரும் பிேச்சினை 

முன்கூட்டிகய தீர்மானிக்கும் எண்ணங்கள் நாம் நம்பும் வினளவுகனளத் தந்து 
அந்த எண்ணங்கனள வலுப்படுத்தும். காலப்கபாக்கில் அந்த எண்ணங்கள் 
அனுபவத்தால் வந்தால் அபிப்பிோயங்களாய் மைம் பதிவு கசய்து ககாள்ளும். இது 
தான் மைம் கசய்யும் தந்திேம். 

நம் வாழ்க்னகயின் சகல விஷயங்களிலும் இது தான் நடக்கிைது. ஆங்கிலத்தில் 

Self Fulfilling Prophecy என்று ஒன்று உண்டு. அனத விரிவாக விவாதிப்பதற்குள் 

உங்கள் வாழ்க்னகயின் கபரும் பிேச்சினை எது என்று கயாசியுங்கள் . அது பற்றிய 



உங்கள் எண்ணங்கனள எழுதுங்கள். அவற்றில் ஏதாவது Pattern (முனை) கதரிகிைதா 

என்று பாருங்கள். 

உங்கள் வாழ்னவத் திருப்பிப் கபாடும் வினசயில் நீங்கள் னக னவத்து 
விட்டீர்கள்! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ோைம் - 05 

 
 

“எது நடக்கக் கூடாதுன்னு நினைச்கசகைா அது அப்படிகய நடந்தது!” என்று 
பலர் கசால்வனதக் ககட்டிருக்கிகைாம்.  

 

ஏன் இப்படி நடக்கிைது?  

காேணம் அது நடக்கக் கூடாதுன்னு அனதகய நினைத்ததால் அதுகவ நடந்தது! 

கபரிய கண்ணாடி டம்ளரில் வழிய வழிய தண்ணீனேக் குழந்னத ககாண்டு 
கசன்ைால், “கீகழ கபாடப் கபாகை... ஜாக்கிேனத!” என்று அலறியவுடன் அது னக 
நழுவிப் கபாட, அங்கிருந்து அம்மா கசால்வாள்: “எைக்குத் கதரியும். நீ கீகழ 
கபாடுகவன்னு. அதைாலதான் கத்திகைன்!” அவருக்குத் கதரியாதது, அவர் குழந்னத 
கீகழ கபாடுவனத எண்ணிப் பயத்தில் கத்தியதால்தான் குழந்னத மிேண்டு கபாய்க் 
கீகழ கபாட்டது என்று. 

 

நம்பிக்னகயும் நிகழ்வும் 

இதுதான் Self Fulfilling Prophecy எனும் உளவியல் ககாட்பாட்டின் சாேம். நம் 

நம்பிக்னககளுக்கு ஏற்ப நிகழ்வுகள் நடந்து அனவ நம் நம்பிக்னககனள வலுப்படுத்தும். 



“அவன் ஒரு ஆள் கபாதும் சார். அத்தனையும் தாைா முடிப்பான்!” என்று 
பாஸ் நம்பிக்னக னவக்கும்கபாது அந்தப் பணியாளரின் கவனலத்திைன் தாைாககவ 
உயர்கிைது. தன்ைம்பிக்னக, திைனம, முயற்சி, கபருனம எை அனைத்தும் இனசந்து 
ஒரு அற்புதம் நிகழும். பின் பாஸ் கசால்வார்: “நான் கசால்லனல? அவன் கிட்ட 
விட்டால். பிேமாதப்படுத்துவான்னு!” 

நிர்வாகம் முழு மைதாகத் கதாழிலாளர்கனள மதித்து, நம்பிக்னக னவத்துப் 
கபாறுப்புகள் ககாடுக்கும் கபாது நல்லுைவு மட்டுமல்ல, உற்பத்தித்திைனும் பன்மடங்கு 
கபருகும் என்பது ஆயிேக்கணக்காை நிறுவைங்கள் ஆவணப்படுத்தியுள்ள உண்னம. 
இருந்தும், “இவனுங்க கபச்னச எல்லா விஷயங்களிலும் ககட்டா எதிர்பார்ப்பு 
அதிகமாயிடும். உடகை சரின்னு எனதயும் கசால்லக் கூடாது. எப்பவும் ககாஞ்சம் 
இழுத்துப் பிடிக்கணும். இல்கலன்ைா, பிேச்சினை பண்ணுவாங்க!” என்று நினைக்கும் 
நிர்வாகங்கள் அனைத்தும் கதாழிலாளர் பிேச்சினைகனளக் கண்டிப்பாகச் சந்திக்கும். 
நிர்வாகத்திடம் உள்ள கதாழிலாளர் பற்றிய ஆதாே நம்பிக்னககள்தான் 
கதாழிலாளர்கனள அப்படி நடந்து ககாள்ள னவக்கிைது என்பனதப் கபரும்பாலும் 
நிர்வாகத்திைர் அறிவதில்னல. 

 

நடக்காது என்பார் நடந்துவிடும் 

“நடக்கக் கூடாது” என்று நினைக்கும் கபாது அந்த எதிர்மனை எண்ணம் 
வலுப்படும். அச்சமும் பதற்ைமும் ஏற்படும். தற்காப்பு நடவடிக்னககள் எடுப்கபாகம 
தவிே இயல்பாை முயற்சினய மகிழ்ச்சியாை முனையில் எடுக்க முடியாது. அது 
தவறுகளுக்கும் அபிப்பிோயப் கபதங்களுக்கும் வழி வகுக்கும். எதிோளி இருந்தாலும் 
அவரிடமும் அச்சத்னதயும் நம்பிக்னகயின்னமனய வளர்க்கும். பின் பயந்தது கபாலகவ 
கதால்வி நிகழும். 

‘சின்ை தம்பி’ படத்தில் யானேயும் தங்னக காதலித்துக் 
கல்யாணம் கசய்து ககாள்ளக் கூடாது என்பதில் மூன்று 
சககாதேர்களும் படு தீவிேமாக இருக்க, கனடசியில் அதுகவ 
நிகழும். அவர்கள் தங்னகனயத் தனினமப்படுத்தி, ஆண்கள் 
சகவாசம் கினடக்காமல் கசய்ய, கினடத்த முதல் கதாடர்பிகலகய 
காதல் ககாள்வாள் நாயகி. இது பல வீடுகளில் நடக்கும் 
உண்னமச் சம்பவம். 

இதிகாசங்களும் இனத மீண்டும் மீண்டும் உணர்த்துகின்ைை. தன் மகன் இடிபஸ் 
தன்னைக் ககால்வான் என்பதால் அவனுனடய அப்பா அவனைக் குழந்னதயிகலகய 
தள்ளி னவக்கிைார். வளர்ப்புப் கபற்கைாரிடம் வளர்வான் மகன். தன் அப்பா என்று 
கதரியாமகலகய அவனே கவன்று ககால்வான். இதுதான் கிகேக்க இதிகாசத்தில் 
உள்ள இடிபஸின் கனத. மகன் பற்றிய அப்பாவின் எண்ணம் தான் இதன் ஆேம்பம். 

  
 



ஊத்திக்ககாள்பவர்கள் 

கதாடர்ந்து வியாபாேத்தில் கதாற்பவர்கள் எைக்குப் பல கபனேத் கதரியும். 
ஒவ்கவாரு முனை ஒவ்கவாரு காேணம் கசால்வார்கள். அடிப்பனடயில் அவர்கள் 
கதால்வினய எதிர்பார்த்கத வியாபாேத்தில் இைங்குவார்கள். “இந்த வாட்டியும் 
நஷ்டம் ஆகக் கூடாதுன்னு எல்லாம் பாத்து பாத்து கசஞ்கசன். நம்ம ோசி இதுவும் 
ஊத்திக்கிச்சு!” என்பார்கள். 

அகத கபாலச் சிலர் திருமண வாழ்வில் கதாடர்ந்து கதால்விகனளச் 
சந்திப்பார்கள். ஆள் மாறிைாலும் பிேச்சினை மாைாது. காேணம் பிேச்சினை 
துனணயிடம் இல்னல. தங்களிடம்தான் உள்ளது என்பனத அவர்கள் 
உணர்வதில்னல. 

எந்த கவனலயிலும் நினலயாகத் தங்காதவர்கள், எல்லாரிடமும் சீர்குனலந்த 
உைவு ககாண்டிருப்கபார், கதாடர்ந்து கநாய்வாய்ப்பட்டுக் ககாண்கட இருப்பவர்கள், 
எப்கபாதும் பணத் தட்டுப்பாட்டில் இருப்பவர்கள் எை அனைவருகம ஏகதா சில 
ஆதாே எண்ணங்களில் குனைபட்டவர்கள். அந்த எண்ணம் தரும் உணர்வும் 
கசயல்பாடும் அவர்களுக்கு அவர்கள் கவறுக்கும் அகத முடிவுகனளத்தான் 
தருகின்ைை. 

 

பட்டியலிடுங்கள் 

நமக்குப் பிேச்சினை என்று நாம் நினைக்கும் விஷயங்களில் நம் ஆதாே 
எண்ணங்கள் என்கைன்ை என்று பட்டியல் கபாடுங்கள். அது பிடிபடவில்னல 
என்ைால் உங்களிடம் அதிகம் பழகும் நண்பரிடகமா, வாழ்க்னகத் துனணயிடகமா, சக 
பணியாளர்களிடகமா ககளுங்கள். உங்கள் கபச்சு, உங்கள் எண்ணங்கனள 
அவர்களுக்குக் காட்டிக் ககாடுத்திருக்கும். அவர்கள் மிக எளினமயாக உங்கள் 
எண்ணங்கனளச் கசால்லுவார்கள். 

உங்கள் நம்பிக்னககனள கநர்மனையாக மாற்றுவது எப்படி என்று மிக 
விரிவாக, நவீை உத்திகளுடன் கசால்லித் தருகிகைன். ஆைால் அதற்கு முன் 
உங்களிடமுள்ள எண்ணங்கனள முழுவதும் ஆோயுங்கள். 

கவறும் எண்ணத்னத மாற்றிைால் எல்லாம் சரியாகிவிடுமா?  

கவளியிலிருந்து வரும் பிேச்சினைகனள என்ை கசய்வது? 

முதலில் உங்கள் எண்ணங்கனள மாற்ை கவண்டும் என்று முடிவு கசய்யுங்கள். 
கவளியிலிருந்து வரும் பிேச்சினைகனளச் சமாளிக்கத் கதனவயாை அளவு பலமாை 
எண்ணங்கள் தாைாகத் கதான்றும். 



“நீ என்ை நினைக்கிைாகயா அதுவாககவ ஆகிவிடுவாய்’’ என்ைார் புத்தர். 
நீங்கள் ஒரு நாளில் அதிக கநேம் சிந்திப்பனவ என்று கணக்கிடுங்கள். அவற்றில் 
எனவகயல்லாம் கநர்மனை, எனவகயல்லாம் எதிர்மனை என்று கணக்கிடுங்கள். 

 

ஒரு அதிர்ச்சிகேமாை உளவியல் உண்னம கசால்லட்டுமா? 

சமீபத்திய ஆய்வில் கசால்லியிருக்கிைார்கள். சோசரியாக ஒரு நானளக்கு 35 
ஆயிேம் எண்ணங்கள் நமக்கு வருகின்ைைவாம். இது உங்கள் மகைாபாவத்துக்கும் 
கவனலக்கும் ஏற்ப, கூடும், குனையும். அது முக்கியமில்னல. ஆைால் அவற்றில் 80 
சதவீதம் எதிர்மனையாைனவ. அதுவும் ஒன்று அல்லது இேண்டு விஷயங்கனளப் 
பற்றித்தான் முழு கநேமும் கயாசிக்கிகைாமாம்! 

ஆக, நாள் முழுவதும் ஏதாவது ஒரு விஷயத்னத நினைத்துக் கவனலகயா, 
பயகமா, ககாபகமா ககாண்டிருக்கிகைாம். அதன் வினளவுகனள நம் உடலில், 
கவனலயில், வாழ்க்னகயில் கதாடர்ந்து அனுபவித்து வருகிகைாம். 

உங்கள் வாழ்க்னகயின் எந்கதந்த விஷயத்துக்காக, என்ை என்ை 
எண்ணங்கனளத் தற்கபாது னவத்துள்ளீர்கள் என்று பாருங்கள். 

இந்த ஆய்வின் முடிவில் நீங்கள் மகிழ்ச்சியாக இருந்தால் இந்தத் கதாடனேத் 
கதாடர்ந்து படிக்காவிட்டலும் பேவாயில்னல. ஆய்வின் முடிவு அதிருப்தினயக் 
ககாடுத்தால் உங்கள் வாழ்க்னகனய நீங்கள் விரும்புவது கபால மாற்ை இந்தத் 
கதாடனேத் கதாடர்ந்து படியுங்கள்! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



 

 ோைம் - 06 

 
 

“எனத கவண்டாம்னு நினைக்கிகைாகமா அது அப்படிகய நடக்கும்!” என்று 
பார்த்கதாம். கபாதுவாக, நாம் அனைவருகம நல்ல கநாக்கத்கதாடுதான் கபசுகிகைாம். 
ஆைால், அச்சம் பல எதிர்மனை எண்ணங்கனள வேவனழத்துவிடுகிைது. இது மைதின் 
இயல்பு. இதற்குக் குற்ை உணர்ச்சி ககாள்ளத் கதனவயில்னல. 

நல்ல உள்கநாக்கத்னத, கநர்மனை எண்ணங்களில், நல்ல கசாற்களில் எப்படி 
கதரிவிப்பது என்பதுதான் சூட்சுமம். அதற்கு முன்பாக, நல்ல உள் கநாக்கத்துடன் 
‘எனத கவண்டும்’ என்று எண்ணுகிகைாகமா, அது எப்படி நடக்கிைது என்பனத நம் 
மூனளயின் கசயல்பாட்னட னவத்துப் புரிந்து ககாள்கவாம். 

 

மூனளயின் பயணம் 

நாம் கபசும் கமாழினயப் படங்களாய்த்தான் நம் மூனள உள்வாங்கிக் 
ககாள்ளும். எழுத்துக்களாய் அல்ல. 

“நான் கசன்ை முனை சிக்கிம் கபாைகபாது ஒரு சிலிர்ப்பாை அனுபவம் 
நிகழ்ந்தது. குறுகிய சானலயில் எங்கள் வண்டி கபாகிைது. நானும் ஓட்டுநரும்தான். 
ஒரு புைம் திரும்பிைால் பள்ளத்தாக்கு. இன்கைாரு புைம் மனல கமடுகள். இனடயில் 
ஆபத்தாை முனையில் நாங்கள் கசன்று ககாண்டிருக்கிகைாம். 

இருட்டிக் ககாண்டு மனழ கவறு வரும் கபால இருந்தது. ஆைால், வழிகயங்கும் 
பல நிைங்கள் கலந்த மலர்க் கூட்டங்கள் மைனதக் ககாள்னள ககாண்டை. 



இவற்னைகயல்லாம் ேசித்துப் பார்த்துக் ககாண்டு இருந்தகபாகத திடீகேை எதிரில் 
ஒரு லாரி கவகமாக வந்தது...” 

இப்கபாது உங்கள் மைத்தில் என்ை காட்சிகள் வந்தை?  

நான் கசன்ை வண்டி எது?  

எந்த நிைத்தில் பூக்கனளப் பார்த்தீர்கள்?  

எந்தப் பக்கம் பள்ளத்தாக்கு? எந்தப் பக்கம் மனலகமடு?  

எதிரில் வந்த லாரி எப்படி இருந்தது?  

என் ஓட்டுநர் பக்கத்தில் நான் அமர்ந்திருந்கதைா அல்லது பின் சீட்டில் 
இருந்கதைா?  

எதிரில் வந்த லாரி என்ை கசய்திருக்கும்? 

இனவ அனைத்துக்கும் உங்கள் மூனள தாைாக வினடனயத் கதடி 
நிேப்பிக்ககாள்ளும். நிஜத்தில் உங்கள் மூனள உங்கனள சிக்கிம் பயணத்துக்குக் 
ககாண்டு கசன்றுவிட்டது. இந்த அச்சு வரிகள் நினைவில் இருக்காது. ஆைால் ஒரு 
மனலப் பிேகதசக் காட்சினய உங்கள் மூனள வடிவனமத்துக் ககாள்ளும். 

 

நிஜத்தின் பாவனை 

நிஜமாககவ நான் சிக்கிம் கபாகைகைா அல்லது கனத விடுகிகைகைா, 
எதுவாக இருந்தாலும் உங்கள் மூனள தரும் உங்கள் அனுபவம் நிஜம். அனத விபத்து 
என்கைா சாகஸம் என்கைா நீங்கள் கூடுதலாகக் கற்பனை கசய்யும்கபாது உங்கள் 
உணர்வு நினலயும் அந்தக் காட்சினய கமன்னமப்படுத்தும். 

காணாதனத இப்படிக் காட்சிப்படுத்தி, அதற்கு ஏற்ப எண்ணங்கனளயும் 
உணர்வுகனளயும் உருவாக்கி, அனத நிஜம் கபாலப் பாவிப்பது நம் மை இயல்பு. 
அதைால்தான் இத்தனை கற்பனை சந்கதாஷங்களும், கற்பனை பயங்களும்! 

இதில் ஒன்று முக்கியமாைது. நீங்கள் காட்சிப்படுத்துவது நிஜமா, கபாய்யா, 
கநர்மனையா, எதிர்மனையா என்கைல்லாம் மூனள கவனலப்படாது. அது கசய்ய 
கவண்டிய கவனலனயச் கசய்யும். 

 

கிைக்கத்தின் காேணம் 

அந்தக் காலத்தில் எம்.ஜி.ஆரின் பின்ைாலிருந்து நம்பியார் தாக்க வந்தால் 
பார்னவயாளர்கள் உணர்ச்சிவசப்பட்டு, “வாத்தியாகே... பின்ைால பாரு!” என்று 
கத்துவது இதைால்தான். அகத கபால மல்லிகா கஷோவத்னதப் பார்த்துக் 
கிைங்குவதும் இதைால்தான். படத்திலிருப்பனதயும் தாண்டி, உங்கள் கற்பனைகள் 
உங்கனள உணர்ச்சிவசப்பட னவக்கும். 



உங்களுக்குப் பிடித்த ககாதுனம அல்வானவ அவசே அவசேமாய் 
விழுங்குனகயில் ஒருவர் ஓடி வந்து, “சர்க்கனேப் பாகில் ஒரு பல்லி விழுந்துடுச்சாம். 
சனமயல்காேர் கசால்லிட்டிருந்தனத இப்பத்தான் ககட்கடன்!” என்கிைார். 

இப்கபாது உங்களால் கதாடர்ந்து அல்வானவ ேசிக்க முடியுமா? பல்லி விழுந்த 
காட்சி மைதில் வரும். அதன் விஷம் உங்கனளத் தாக்கி நீங்கள் வாந்தி எடுப்பதாகக் 
காட்சி வரும். பிைகு நிஜத்தில் வாந்தி வரும் உணர்வு வரும். 

 

கற்பனையின் கத்தல் 

கபாய்யா, நிஜமா என்று மூனள ககள்வி ககட்காது. ககாடுத்த காட்சிக்கு ஏற்ை 
உணர்வுகனளயும் உடல் நினல மாற்ைங்கனளயும் உடகை ககாண்டு வரும். 

இகதகபாலத்தான் கண்ணாடி டம்ளனேக் குழந்னத எடுத்துப் கபாகும்கபாது, 
அது கீகழ கபாடுவனத மைம் கற்பனை கசய்யும். உனடந்து னகயில் குத்துவனதக் 
கற்பனை கசய்யும். உங்கள் கத்தலில் பதற்ைப்பட்டு குழந்னத டம்ளனேக் கீகழ 
கபாடும். 

இகதகபாலத்தான் எல்லா உைவுகளிலும். “அவன் அப்படி இருக்கக் கூடாது” 
என்று எண்ணுனகயில் அவனை நம் எண்ணத்துக்கு ஏற்ப மாற்ை ஆேம்பித்து 
விடுகிகைாம். 

வன்முனையின் ஆதாேகம இதுதான். “அவன் நம்னமத் தாக்கக் கூடாது!” என்ை 
எண்ணம்தான் நம்னமத் தற்காப்புத் தாக்குதலுக்குத் தயார் கசய்கிைது. அதன் 
முனைப்னப எதிோளி உணர்ந்ததும் அவனும் தற்காப்புக்குத் தயாோக, அனத 
ஆேம்பமாக நினைத்துக் ககாண்டு, “பயந்த மாதிரிகய நடக்குது” என்று முதல் 
அடினய (தற்காப்பாக நினைத்து) ககாடுக்க... பின் யுத்த மயம் தான். இருவரும் 
எதிோளி தான் யுத்தம் துவங்கியதாக நினைத்துக் ககாள்வார்கள். 

 

கநர்மனையின் சப்னள 

சரி, டம்ளனேக் கீகழ கபாடாமல் குழந்னத கபாவதற்கு எப்படிச் கசால்லலாம்? 

“பாப்பா... ஒரு னகனயக் கீகழ ககாடுத்து டம்ளனேப் பத்திேமா எடுத்திட்டுப் கபா! 
ஆ... அப்படித்தான் சபாஷ்!” என்ைால் அனதக் குழந்னத நன்ைாகக் கற்கும். 

ஆைால், இனதச் கசால்லத் கதளிவாை மைமும், கநர்மனையாை கற்பனை 
வளமும், உற்சாகமும், நம்பிக்னகயும் அதிக அளவில் கதாடர்ந்து மைதுக்குத் 
கதனவப்படுகிைது. 

திைசரி அவ்வளவு எண்ணங்கனள நாம் சப்னள கசய்கிகைாமா? அத்தனகய 
அளவில், கநர்மனை எண்ணங்கள் கதாடர்ந்து வே என்ை கசய்யலாம்? 
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ஒரு அன்பர் என்னிடம் ககட்டார்.  

“நல்லது நினைச்சா நல்லது நடக்கும்னு எங்களுக்கும் கதரியும். ஆைா எனதப் 
பாத்தாலும் நல்லகத கதாண மாட்கடங்குகத?  

டி.வினயப் கபாட்டா கடன்ஷன், கபப்பனே விரிச்சா பகீர்னு கசய்தி, ஆபீஸ் 
கபாைா டார்ச்சர், கோடுல கபாைாகூட நல்லதா என்ை நடக்குது?  

எப்படி கநர்மனையா கயாசிக்கைது?  

கசால்லுங்க!” என்று ககாந்தளித்தார்.  

“உலகம் இப்படி இருக்னகயில் நான் மட்டும் கவகைப்படி இருக்க முடியும்” 
என்பதுதான் சாேம். 
 

கவளிச்சூழலும் அனுபவமும் 

உண்னமதான். கதானலக்காட்சித் கதாடரில் வன்மம். பத்திரினககள் 
வன்முனைகள் அனைத்னதயும் படம் பிடித்து நம் னகக்குக் ககாடுக்கின்ைை. வீடு, 
அலுவலகம் என்று எங்கு கசன்ைாலும் மனிதர்கள் பற்றிய சுவாேஸ்யக் கனதகள் 
அனைத்தும் எதிர்மனை எண்ணங்களில்தான் முடிகின்ைை. சானல, அேசியல், நாடு, 
பூமி என்று எனத கயாசித்தாலும் நம்பிக்னகனயத் தரும் எண்ணங்கள் மிகக் 
குனைவுதான் மறுப்பதற்கில்னல. 



கவளிச்சூழல் நம் எண்ணங்கனளப் பாதிக்கும் என்பது உண்னம. நம் 
அனுபவங்கள் நம் எண்ணங்கனளக் கூர்னமப்படுத்தும் என்பதும் உண்னமதான். 
ஆைால் கவளிச்சூழல்கனளயும் அது தரும் அனுபவங்கனளயும் நம் மைதுக்ககற்ப 
திரித்துக்ககாள்பனவ நம் எண்ணங்கள். அதைால்தான் ஒகே சூழலில் வளரும் இருவர் 
கவவ்கவறு விதமாக வாழ்கிைார்கள். காேணம், அவர்கள் வாழ்க்னகனயத் தங்கள் 
எண்ணத்துக்ககற்ப புரிந்து ககாள்கிைார்கள். அதற்ககற்ப வாழ்க்னகயின் முக்கியமாை 
முடிவுகனள எடுக்கிைார்கள். 

 

தள்ளி இருத்தல் 

எண்ணங்கள்தான் அனுபவங்கனள நினைவுகளாக்கி, அபிப்பிோயங்களாய் 
மாற்றி காலம் முழுவதும் கூட்டிச் கசல்கின்ைை. சாதி, மதம், கமாழி, இைம், கதாழில், 
ஊர் எை எல்லாவற்னைப் பற்றியும் நாம் அபிப்பிோயம் னவக்கக் காேணம் நம் முதல் 
அனுபவத்துக்குப் பிைகு நமக்குத் கதான்றும் எண்ணங்கள்தான். 

ஒரு அனுபவத்திலிருந்து வரும் கற்ைனல மட்டும் எடுத்துக்ககாண்டு, அந்த 
அனுபவத்னத விருப்பு - கவறுப்பு இல்லாமல் கநாக்கும் பக்குவம்தான் வாழ்க்னகனய 
கமல் நினலக்கு இட்டுச்கசல்லும்.  

இதற்கு அனுபவம் தரும் எதிர்மனை எண்ணங்கள் மற்றும் எதிர்மனை 
உணர்வுகளிலிருந்து விடுதனல கபை கவண்டும். இதற்கு முதல் வழி எதிர்மனை 
எண்ணங்கனளத் கதாற்றுவிக்கக்கூடிய விஷயங்களிலிருந்து தள்ளி இருத்தல். இது 
முழுத் தீர்வு அல்ல. கவளிக் காேணங்கனள முழுனமயாகத் தள்ளிவிட முடியாது. 
ஆைால், நம் சூழனலத் கதர்ந்கதடுப்பதன் மூலம் எதிர்மனை எண்ணங்களிலிருந்து 
தள்ளியிருக்க முடியும். 

 

யார் ரிகமாட்? 

கதானலக்காட்சி ரிகமாட்னட நீங்கள் இயக்குவதாக நம்பிக் 
ககாண்டிருக்கிறீர்கள். ஆைால் ரிகமாட்தான் உங்கனள இயக்கிக்ககாண்டிருக்கிைது. 
நீங்கள் எப்கபாது சாப்பிட கவண்டும், எங்கு உட்காே கவண்டும், எப்கபாது கபச 
கவண்டும். என்கைன்ை பார்க்க கவண்டும் என்பனதத் கதானலக்காட்சி தான் முடிவு 
கசய்கிைது. இந்தப் கபானதனயக் னகயாள மிதமிஞ்சிய சுயக் கட்டுப்பாடு கதனவ. 

ஒரு தட்டு நினைய முந்திரிப் பருப்னப எதிரில் னவத்துக்ககாண்டு இேண்கட 
இேண்டு பருப்னபச் சாப்பிட்டுவிட்டு நிறுத்த முடியுமா? அது கபாலத்தான் அளவாக 
டி.வி பார்ப்பது. குழந்னதகள் மட்டுமல்ல கபரியவர்களாலும் முடியாது. அதைால் 
டி.வினய விட்டுப் கபாவதும் டி.வினயப் கபாடாததும்தான் தீர்வுகள்.  

“டி.வியில் சில நல்ல நிகழ்ச்சிகனள மட்டும் பார்ப்கபன்!” என்று யாோவது 
உத்தேவாதம் தே முடியுமா? 



எதிர்மனை எண்ணங்கனளத் துைந்தாக கவண்டும் என்பதில் உறுதியாக 
இருப்பவர்கள் கட்டுப்படுத்த முடியாத அந்தப் கபானதனயக் னகவிடுவதுதான் 
புத்திசாலித்தைம்.  

டி.வினயத் துைந்தால் எதிர்மனை எண்ணங்களின் ஒரு மிகப்கபரிய 
ஊற்றிலிருந்து தப்பிக்கிறீர்கள். உங்கள் உைவுகளுடைாை கநேத்னத அதிகரித்துக் 
ககாள்கிறீர்கள். 

 

குனை மனிதர்கள் 

அடுத்த வழி, எல்லாவற்னையும் குனை கூறும் மனிதர்களின் தாக்கத்திலிருந்து 
தள்ளி இருங்கள். பல கநேங்களில் குனைகூறும் மனிதர்களின் கூற்றுகளில் நியாயம் 
இருக்கும். மறுப்பதற்கில்னல. ஆைால் தீர்னவப் கபசாமல், அதற்கு ஒரு துரும்னபயும் 
கிள்ளிப் கபாடாமல் உலகத்னதக் குனை கூறிக்ககாண்டிருப்பது ஒரு வனக மகைா 
விகாேம். 

அந்த மனிதர்களிடம் தள்ளியிருங்கள். அவர்களின் எண்ணங்கனளயும் 
உணர்வுகனளயும் பஞ்சு கபால உறிஞ்சிக்ககாள்ளாதீர்கள். காந்தியும் காேல் 
மார்க்ஸும் பார்க்காத குனைகனளயா நாம் உலகத்தில் பார்த்துவிடப் கபாகிகைாம்? 
அதற்குப் பதிலாக ஏதாவது சிறிய அளவிலாவது ஏதாவது உருப்படியாை கசயனலச் 
கசய்து பார்க்கலாம். அதுதான் வழி. 

 

கவறும் குனைகூறுதல் வாழ்வின் நம்பிக்னகனயப் கபாக்கடித்துவிடும். 
 

உங்கள் நண்பர் “எதுவுகம சரியில்னல....” 
என்று ஆேம்பித்தால், “நாம் என்ை கசய்யலாம்” 
என்று கபச ஆேம்பியுங்கள்.  

“எதுவும் முடியாது...” என்று பதில் வந்தால் அந்த 
உனேயாடனல அங்கககய ேத்து கசய்துவிட்டு 
அடுத்த கவனலனயப் பாருங்கள். 
 

நல்ல கசயல்கள் 

கண்னணத் திைந்து உற்றுப் பார்த்தால் சுற்றியுள்ள எல்லாவற்றிலும் குனை 
கதரியும். அதில், நம்பிக்னக இழந்து தவைாை எண்ணங்கனள வளர்த்துக் 
ககாள்வனதவிட மிகச் சிறிய நல்ல கசயல்கள் புரியுங்கள். அது உங்கள் 
நம்பிக்னகனயயும் சுய மதிப்னபயும் கூட்டும். 

“பூமிக்கு ஆபத்து. பூகம்பமும் சுைாமியும் கவள்ளமும் சகஜமாகப் கபாய்க் 
ககாண்டிருக்கிைது.” “சரி, சுற்றுப்புைப் பாதுகாப்புக்கு நீங்கள் உங்கள் அளவில் 
என்ை கசய்யலாம் என்று கயாசியுங்கள்!” 



“தினேப்படங்களில் வன்முனை கபருகிவிட்டது” என்று புலம்புவதற்கு பதில் 
“நல்ல படங்கனள திகயட்டரில் பார்த்து ஆதேவளிக்கலாகம நாம்!” 

“அேசியல்வாதிகள் எல்லாவற்னையும் சுேண்டுகிைார்கள்.” “அடுத்த கதர்தலில் 
மாற்று அேசியல்வாதிகளுக்கு ஓட்டுப்கபாட்டு ஊழல்வாதிகனளத் கதாற்கடியுங்கள்! 
அல்லது நீங்ககள ஒரு மாற்ைாக மாறுங்கள்!” 

“இந்த ஆபீஸ் கவனலக்கக ஆகாது. நாம கதரியாம வந்து மாட்டிக்கிட்கடாம்!” 
“கவறு கவனல கினடக்கும்வனே, இங்கு சிைப்பாக எப்படிப் பணியாற்றுவது என்று 
கயாசியுங்கள்.” 

உங்கனள நச்சுப்படுத்தும் பிை மனிதர்களின் எண்ணங்களிலிருந்து தள்ளி 
இருங்கள். ஒரு பிேச்சினை வந்தால் என்ை கசய்யலாம் என்று மட்டும் 
கயாசியுங்கள். 
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மூன்று வழிகள் 

பிேபல தத்துவ எழுத்தாளர் எக்கார்ட் டாகல பிேச்சினைகனளச் சந்திக்க 
மூன்று வழிகள் கசால்கிைார்: 

 

  1. பிேச்சினையிலிருந்து தப்பி ஓடு. 

   2. பிேச்சினைனய மாற்ைப் பார். 

   3. பிேச்சினைனய ஏற்றுக்ககாள்! 
 

வருத்தப்படுவகதா, ககாபப்படுவகதா நிச்சயமாக உதவாது. மூன்றில் ஏதாவது 
ஒன்னைச் கசயல்படுத்திப் பாருங்கள். 

எந்தப் பிேச்சினைனயயும் 
எக்கார்ட் டாகல கசான்ைது கபால, 
மூன்று வழிகளில் னகயாளலாம். 
பிேச்சினையிலிருந்து விலகலாம். 
பிேச்சினைனய அப்படிகய ஏற்றுக் 
ககாள்ளலாம். பிேச்சினைனய 
மாற்ைலாம், சரி கசய்யலாம். 
இவற்னைத் தவிே எனதச் கசய்தாலும் பலன் இல்னல. 



நீங்கள் அதிகம் கவனலப்படும் ஒரு விஷயத்னத எடுத்துக் ககாள்ளுங்கள். 
கவனலனயத் தவிே ககாபம், பயம், சுயப் பரிதாபம், கவறுப்பு, கபாைானம, பதற்ைம், 
சந்கதகம் என்று எந்தவிதமாை எதிர்மனை உணர்வுகள் வந்தாலும் அனவ 
பிேச்சினைனய இம்மி அளவு கூட மாற்ைப்கபாவதில்னல. மாைாகப் பிேச்சினை 
பற்றிய பிம்பம் தான் கபரிதாகிக் ககாண்கட இருக்கும். 

 

கதானலக்காட்சி 

கதானலக்காட்சி பார்ப்பது பற்றி நான் எழுதியிருந்த கருத்னதப் பலமாக 
ஆகமாதித்த வாசகர் ஒருவர் எக்கார்ட் டாகல கசான்ை வழிகனளப் பின்பற்றியதாய் 
கூறிைார். 

“டி.வி பார்ப்பனத முழுவதுமாக னகவிடுவது சாத்தியமில்னல. அதைால், ‘அதிகம் 
டி.வி பார்ப்பது’ என்பது நம் வீட்டில் இருக்கும் பிேச்சினை என்பனத முதலில் 
ஏற்றுக்ககாண்டுவிட்கடன். 

கதானலக்காட்சியில் வருகிை கநடுந்கதாடர்கனள அதிகம் பார்க்க கவண்டாம் 
என்று குடும்பத்திைர் எல்கலாரும் கபசி இேண்டு சீரியல்கள் மட்டும் தான் 
பார்க்கலாம் என்று முடிவு கசய்துள்களாம். 

அதிகானல கநேம் என்ைால் பக்திப் பாடல்கள், இேவு என்ைால் கமல்லினச 
எை வீடு முழுதும் இனசனய ஒலிக்கத் திட்டமிட்டுள்களாம். இது டி.வியிலிருந்து 
கமல்ல விலகச் கசய்து எங்கனள மற்ை காரியங்கனளச் கசய்ய னவக்கும்” எை 
அபாேமாய் கசான்ைார் அந்த வாசகர். 

 

நிஜமாை பக்குவம் 

இன்கைாரு நண்பர் ககட்டார்,  

“சுயக் கட்டுப்பாடு இல்லாமல் பிேச்சினையிலிருந்து தப்பித்தல் நிேந்தேமாை 
தீர்வாகுமா?  

எது நடந்தாலும் எதிர்மனை எண்ணங்கள் வோமல் இருக்க வழி கினடயாதா?” 

சுயக் கட்டுப்பாடுதான் தீர்வு. சந்கதகமில்னல.  

நமக்கு கவளியில் என்ை நடந்தாலும் ஒகே மாதிரியாை மைநினலயில் 
இருப்பது தான் நிஜமாை பக்குவம். ஆன்மிகம் கற்றுத்தருவதும் இனதத் தான். ஆைால், 
எடுத்தவுடகை அந்த நினலனய அனடவது கடிைம். அதைால் தான் ஆேம்பத்திகலகய 
முக்தி நினல என்று எந்த மார்க்கமும் கசால்வதில்னல. படிப்படியாகத் தான் 
பழக்குவார்கள். அது கபாலத்தான் இதுவும். 

 

 



சூழனலத் கதர்வு கசய்தல் 

மது குடிப்பனத விட்டுவிட நினைப்பவர்கள் முதலில் அனதக் குடிக்கும் 
நண்பர்களிடமிருந்து சற்று விலகியிருப்பது புத்திசாலித்தைம். சூழனலத் கதர்வு 
கசய்தல் ஆேம்ப நினலக் கட்டுப்பாடு. முடிந்தவனே இனதச் கசய்வதில் தவறில்னல. 
பல ககடுகளுக்கு நம்னமச் சுற்றியிருப்பவர்களின் பண்புகளும் காேணமாகின்ைை. ஒரு 
பிேச்சினையிலிருந்து மீள அந்தச் சூழனல விட்டு விலக நினைப்பது விகவகம். 

ஆைால், பல சமயங்களில் இது இயலாததாய் இருக்கலாம். உங்கள் குடும்ப 
மனிதர்கனள நீங்கள் கதர்ந்கதடுக்க முடியாது. திருமணத்திலிருந்து விலகுவது 
அவ்வளவு எளிதாைதல்ல. உங்கள் படிப்பு, கதாழில் கபான்ைனவ தரும் சூழல்கனளத் 
கதர்வு கசய்வதும் அல்லது விலகிச் கசல்லுதலும் கடிைமாைனவ தான். 

 

கினடத்தனத விரும்பு 

பிேச்சினையாக இருப்பனதச் சீர்படுத்துவதும், மாற்ைம் கசய்வதும் அடுத்த வழி 
முனை. 

எக்ஸ்கைாோ அனமப்னப நிறுவியவர் 
எம்.பி. நிர்மல். தன் புது வீட்டுக்குக் 
குடிகயறியகபாது சுற்றுப்புைம் மிகவும் 
தூய்னமக்ககடாய் இருப்பது கண்டு மைம் 
பதறிைார். “நல்ல சுற்றுப்புைத்தில் என்ைால் 
வீடு வாங்க முடியவில்னல. ஆைால், 
கினடத்த வீட்டின் சுற்றுப்புைத்னத நல்ல 
விதமாக மாற்ை முடியும்” என்று அப்கபாது 
நினைத்துக் ககாண்டாோம். அந்தச் சிந்தனை 
வினதயில் துளிர்த்தது தான் எக்ஸ்கைாோ 
அனமப்பு. 

“விரும்பியது கினடக்காத கபாது 
கினடத்தனத விரும்பு” என்பது ஒரு 
பிேபலமாை வாசகம். காதலித்தவர் 
வாழ்க்னகத் துனணயாகக் கினடக்கவில்னல. 
ஆைால், மணந்தவனேக் காதலிப்பதில் என்ை 
தனட? 

 

ஏற்ைால்தான் மாற்ைம் 

துல்லியமாகப் பார்த்தால் ‘ஏற்றுக்ககாள்ளுதல்’ ஏற்பட்டால் தான் ‘மாற்ைம்’ 
பிைக்கும். பிேச்சினைனய ஏற்றுக்ககாள்ளுதல் தான் அனத மாற்றுவதற்காை மை 
வலினமனயயும் தரும். 



“ஆங்கிலம் கபசத் கதரியவில்னலகய” என்று தாழ்வு மைப்பான்னம 
ககாள்வதற்குப் பதில் முதலில் அந்த உண்னமனய ஏற்றுக்ககாள்ளுங்கள். நமக்குக் 
கினடத்த சூழலுக்கும் வாய்ப்புக்கும் ஆங்கிலம் வசப்படவில்னல. அவ்வளவு தான். 
அதைால், நாம் நம்னமக் குனைவாக எண்ணத் கதனவயில்னல. இப்படி 
ஏற்றுக்ககாண்டால் ‘எப்படி ஆங்கிலம் கபசக் கற்கலாம்?’ என்று நம்பிக்னககயாடு 
கயாசிக்க முடியும். 

ஆக, சூட்சுமம் இது தான். முதலில் கதனவ இல்லாத எதிர்மனை 
எண்ணங்கனளயும் உணர்வுகனளயும் விலக்குங்கள். பிேச்சினையின் நிதர்சைத்னத 
ஏற்றுக்ககாள்ளுங்கள். மாற்ை முயற்சி கசய்யுங்கள். மாறுதல் கவற்றி கபற்ைால் 
மகிழ்ச்சி. கவற்றி கபைாவிட்டாலும் அனதயும் ஏற்று மீண்டும் மாறுதலுக்கு 
உட்படுத்துங்கள். இந்தத் கதாடர் முயற்சி தான் வாழ்க்னக. இனத விருப்பு, கவறுப்பு 
இல்லாமல் கசய்வது தான் பக்குவம். 

 

பூதக்கண்ணாடி எண்ணங்கள் 

ஒரு கசய்னகனய விட அந்தச் கசய்னக கதாடர்பாை எண்ணம் தான் 
உங்களின் உணர்வுகனளத் தீர்மானிக்கிைது. 

காதலிக்குக் காத்திருக்னகயில் கால் வலிக்கவில்னல. அவகள மனைவியாை 
பின் காத்திருந்தால் கால் வலிக்கிைது. யாருக்குச் சனமக்கிகைாம் என்பனதப் 
கபாறுத்து ருசிகய மாறுகிைது. கபாய் கசால்லி வாங்கிப் கபாைார் என்று 
கதரிந்ததும் ககாடுத்த நூறு ரூபாய் கபரிய நஷ்டமாகத் கதரிகிைது. 

நம்பிக்னகயுடன் பூனஜக்குப் பணம் தருனகயில் கபருனமப்படுகிகைாம். கபரிய 
மருத்துவமனையில் இதய கநாய்க்கு சிகிச்னச கசய்தால் கபருனமயாக உைவிைர்கள் 
அனைவரிடமும் கசால்கவாம். மைச்சினதவு வந்தால் மூன்ைாம் மனிதருக்கு அறியாமல் 
சிகிச்னச தருகவாம். 

பிேச்சினைகனளச் சமாளிப்பதற்கு முன் அவற்னைப் பற்றிய எண்ணங்கனளச் 
சமாளிப்கபாம். பிேச்சினைகனளப் பார்க்கும் சில பூதக்கண்ணாடி எண்ணங்கள் 
நம்மிடம் உள்ளை. அவற்னைக் னகயாண்டால் நம் பிேச்சினைகள் பாதிக்கு கமல் 
காணாமல் கபாயிருக்கும்! 
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சிந்தனைச் சீர்ககடுகள்தான் நம் வாழ்க்னகனயச் 
சினதக்கிைது என்று புரிகிைது. சிந்தனைகனளச் சீர்படுத்திைால் 
அது துக்க கநானயக் குணப்படுத்தும் என்று ஏகோன் கபக் 

எனும் உளவியல் நிபுணர் அறிவியல் பூர்வமாக 1970-களில் 

நிரூபித்தார். சிந்தனையின் திரிபுகள் (Cognitive Distortions) பற்றி 

மிக விரிவாை பங்களிப்பு கசய்தவர் இவர். 

 

சிந்தனையின் திரிபுகள் 

துக்க கநாய் மட்டுமின்றி தற்ககானல நடத்னதகள், உைவுச் சிக்கல்கள், 
உண்ணும் குனைபாடுகள், பாலியல் குனைகள், கபானத அடினமத்தைத்தின் நினலகள் 
என்று பல விஷயங்களுக்கு ஏகோன் கபக் முனைகனள இன்றும் உளவியலாளர்கள் 

சிந்தனை நடத்னத சிகிச்னச (Cognitive Behaviour Therapy) மூலமாகக் 

னகயாள்கிைார்கள். எந்தக் குனையும் இல்னல என்று நினைக்கும் நம்மில் பலரின் 
வாழ்க்னகப் பிேச்சினைகளுக்கும் கபக்கின் வழிமுனைகள் கபரிதும் உதவும். 

சிந்தனையின் திரிபுகள் நம் எல்கலாருக்கும் உண்டு. பிேச்சினைகளின்கபாது 
வந்து கபாகும். சிலருக்கு அது உனைந்து கபாய் மிகவும் சகஜமாக எதிர்மனையாக 
கயாசிக்க னவக்கும். அனவ, தவைாை முடிவுகனளயும் உைவுச் சிக்கல்களயும் 
ஏற்படுத்தும். 



கறுப்பு - கவள்னள சிந்தனை 

தர்க்கரீதியில் பினழயாைனவ எைச் சற்று கயாசித்தால் 
சம்பந்தப்பட்டவர்களுக்கக கதரியும். இருந்தும் அதற்குள் அது உணர்வுகளில் கலந்து 
உைவுகனளப் பாதித்திருக்கும். 

நம் வீடுகளில் நடக்கும் சிறு சிறு சண்னடகளில் எழும் உனேயாடல்கனள 
னவத்கத அனைத்துவிதமாை சிந்தனைத் திரிபுகனளயும் கண்டு ககாள்ளலாம். 

“ஒண்ணு அவங்க அம்மா கசால்ைனதக் ககக்கணும். இல்ல நான் கசால்ைனத 
ககக்கணும். கேண்டுல ஒண்ணு முடிவு பண்ணச் கசால்லுங்க..!” 

இனத Dichotomous Reasoning என்று கசால்கிைார் கபக். அதாவது கறுப்பு, 

கவள்னள வாதம். “ஒண்ணு அது. இல்லாட்டி இது” என்று ஏதாவது ஒரு 
துருவத்னதத் கதர்வு கசய்ய கயாசிப்பது. நிஜ வாழ்க்னகயில் இப்படிக் கறுப்பு - 
கவள்னள சிந்தனை உதவாது.  

பழுப்பு வண்ணச் சிந்தனைகள் நினைய கதனவப்படுகின்ைை.  

அம்மாவும் கவண்டும். மனைவியும் கவண்டும். முதலீடும் கசய்யணும். 
சிக்கைமாகவும் இருக்கணும். பிள்னளகளுக்கு சுதந்திேமும் ககாடுக்கணும். கபாறுப்பும் 
கட்டுப்பாடும் வளர்க்கணும். இப்படியாக, இேண்டும் கலந்த வாழ்வுதான் நம்முனடயது. 
ஏதாவது ஒன்றுதான் என்று தட்னடயாக முடிவு எடுக்க னவக்கும் சிந்தனை தான் 
மிக மிக ஆபத்தாைது. 

 

இதுவும் அதுவும் 

இந்தச் சிந்தனைக்கு இன்கைாரு கபயரும் உண்டு. All or none thinking. “நான் 

கசான்ைனதக் ககட்டா எல்லாம் கினடக்கும். இல்லாவிட்டால் எதுவும் கினடக்காது!” 

தனலமுனைகளாகப் கபசிக்ககாள்ளாத குடும்பங்கள் நமக்ககல்லாம் கதரியும். 
அடிப்பனடயில் இது கபான்ை ஒரு சின்ைச் சிந்தனைத் திரிபுதான் இருந்திருக்கும். 
அது ஒரு தீவிேமாை முடினவ எடுக்க னவத்திருக்கும். காேணம் கூடத் கதரியாமல் 
கபரிய பனகனயப் பாதுகாத்து னவத்திருப்பார்கள். “இது அல்லது அது என்பதற்குப் 
பதில் இதுவும் அதுவும்” என்று கயாசிக்க இடம் ககாடுத்தால் பிேச்சினை அடுத்த 
கட்டத் தீர்னவ கநாக்கி நகரும்! 

“அவனை என்ைால் நம்ப முடியாதுப்பா. கண்டிப்பா மறுபடியும் உன்னைக் 
கழுத்தறுப்பான்!” 

னவத்த நம்பிக்னகக்கு ஒகே ஒரு முனை குந்தகம் வினளவித்ததுக்குக் காலம் 

பூோவும் ‘கழுத்தறுப்பவன்’ என்று பட்டம் தருவது அதீதப் கபாதுனமப்படுத்துதல். Over 

Generalization. இது நம் மைதின் இயல்பு. கவைமாக இல்லாவிட்டால் இது மிக 

இயல்பாக நம் எல்கலாருக்கும் வந்துவிடும். ஒரு முனை ஒரு ஓட்டலில் காபி 



சரியில்னல என்ைால் அந்த ஓட்டல் சரியில்னல என்றுதான் முடிவு கட்டுகவாம். 30 
முனை கபாய்ப் புள்ளியியல் ரீதியாகத் தர்க்க ஆோய்ச்சி கசய்து மைம் முடிவு 
கசய்யாது. உடைடியாக ஒரு கபாது முடிவு எடுக்கத் துடிக்கும் மைம். ஒகே ஒரு 
அனுபவத்னத னவத்துப் கபரிய அபிப்பிோயத்னத ஏற்படுத்தும். மனைவின்ைாகல 
இப்படித்தான். இந்த ஊர்க்காேரிடம் ஜாக்கிேனதயாக இரு. அந்தச் சாதிக்காேர் 
கோம்ப ககட்டி. இந்தத் கதாழில்ைா இப்படித்தான் இருக்கும். ஃபாரின் கபாைா 
இப்படித் தான் இருப்பாங்க. பணம் வந்தா இப்படித்தான் ஆவாங்க என்று பல கபாது 
முடிவுகள் நம்மிடம் உண்டு. 

இந்த எண்ணங்கள் கபாதிய அனுபவத்தில் வந்தனவயா என்று ஆோய 
கவண்டும். பல அபிப்பிோயங்கள் கால ஓட்டத்தில் மாறும். மாற்று எண்ணங்களும் 
மாற்று அனுபவங்களும் ஏற்படும்கபாது பல கபாதுனமப்படுத்தல்கள் காணாமல் 
கபாகும். ஆைால், மைதின் ஓட்டத்தில் இப்படிப்பட்ட கவகமாை முடிவுகனள இந்தத் 
திரிபுகள் நம்னம எடுக்க னவக்கின்ைை. 

 

உணர்வுகளின் தாக்கம் 

ஒரு கபாதுனமப்படுத்தலில் உணர்வுகளின் பங்கு மிக அதிகம். மைம் காயம் 
பட்டால் தர்க்கம் கசய்யாமல் ஒரு அபிப்பிோயத்னத ஏற்றுக் ககாள்ளும். 
அதைால்தான் உணர்வுகளின் ஆதிக்கம் இல்லாமல் இந்தச் சிந்தனைகனள ஆோய்தல் 
அவசியம். முதல் முனையாக, மும்னப கசல்னகயில் உங்களின் கபட்டி காணாமல் 
கபாைால், மும்னப மீகதா, மும்னப எக்ஸ்பிேஸ் மீகதா தவைாை அபிப்பிோயம் 
ககாள்ளத் கதனவயில்னல. இது எந்த ேயிலிலும் நிகழலாம். 

நாம் பத்திேமாக கபட்டினயக் ககாண்டு கசன்கைாமா என்பதுதான் ககள்வி. 
அனத விட்டுவிட்டு மும்னப மீது கவறுப்பு ககாள்ளுதல் பயன் தோது. ஆைால், 
மைதில் உள்ள விேக்தி மும்னபக்காேர்கள் கமல் ககாபமாகவும் அவர்கனளத் 
திருடர்களாகப் பார்க்கும் மகைாபாவத்னதயும் ஏற்படுத்தும். 

இன்னும் இதுகபான்ை நினைய சிந்தனைத் திரிபுகள் உள்ளை, ஒவ்கவான்ைாய் 
நம் வாழ்க்னகயில் கபாருத்திப் பார்க்கலாம். 

கயாசியுங்ககளன்! நம்மிடம் உள்ள தவைாை சிந்தனைகள் கபரும்பாலும் ஒரு 
சில அனுபவங்களால் ஏற்பட்டனவ தாம். அவற்னைக் காலம் தாழ்த்தி உணர்வுகளின் 
தாக்கம் இல்லாமல் ஆோய்ந்தால் அனவ காலாவதியாை கருத்துகள் எை நமக்கக 
கதரியும்! 
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வாசகர்களின் கடிதங்கள் “எங்க வீட்டில நடக்கைனத அப்படிகய ககமோவில 
பார்த்துட்டு நீங்க எழுதுை மாதிரி இருக்கு!” என்கின்ைை. வீட்டுக்கு வீடு வாசப்படி! 

எல்லாரும் கசய்வனதத்தான் எழுதியிருந்கதன். “இகதல்லாம் கதரிந்ததால் நீங்க 
கோம்பத் கதளிவாக கயாசிப்பீங்க இல்ல டாக்டர்?” என்று அப்பாவியாய் ககட்டார் 
சிகிச்னசக்கு வந்தவர். 

 

டாக்டருக்கும் மருத்துவம் 

நான் எடுத்த பல தவைாை முடிவுகளுக்கும் சிந்தனைத் திரிபுகள்தான் காேணம். 
ஒரு சுவாேஸ்யமாை கதாடர் எழுதும் அளவு என்னிடம் அத்தனகய சம்பவங்கள் 
குவிந்து உள்ளை. அவரிடம் பதமாக விளக்கிகைன்.  

“உங்க லாஜிக் படி பார்த்தால் இதய கநாய் நிபுணருக்கு மாேனடப்கப வேக் 
கூடாது. கார் கமக்கானிக் விபத்கத கசய்யக் கூடாது. வக்கீலுக்குச் சட்டச் சிக்ககல 
இருக்கக் கூடாது. இகதல்லாம் சாத்தியமா? இல்னல தாகை... அது கபாலத்தான் 
னசக்காலஜிஸ்ட் எப்பவுகம கதளிவாககவ சிந்திக்கணும்னு எதிர்பார்க்கிைது!.” 

 



ஒரு விஷயத்தின் இயக்கத்னதத் கதரிந்துககாள்வது என்பது அனத 
முழுவதுமாக மாற்றி அனமக்கும் சக்தினய உடகை தந்துவிடாது. ஆைால், இந்தப் 
புரிதகலாடு படிப்படியாக முயன்ைால் ஓேளவு மாற்ைங்கள் ககாண்டுவேலாம். 
உண்னம கதரிந்ததால் எல்லாம் சரியாகிவிடும் என்ைால் பூமியில் முக்கால் வாசி 
பிேச்சினைகள் தீர்ந்து கபாயிருக்கும்! 

 

வளரும் பட்டியல் 

சிந்தனைத் திரிபுகள் கவறு என்கைன்ை உள்ளை? கபக் ஆேம்பித்து னவத்த 
பட்டியல் இன்று வளர்ந்து ககாண்கட வருகிைது. அவருக்குப் பிைகு வந்த ோல்ஃப் 
கடாபலி, நசீம் நிக்ககாலஸ் தகலப் கபான்ைவர்கள் தங்கள் புத்தகங்கள் மூலம் 

Cognitive Psychology யின் சாேத்னத எடுத்து நிஜ வாழ்க்னகயில் பல சிந்தனைத் 

திரிபுகனளப் பிேபலப்படுத்தியிருக்கிைார்கள். 

நான் கசால்வனதவிட நீங்களாகவும் இத்தனகய திரிபுகனள நினைய 
கண்டுபிடிப்பீர்கள். 

 

வடிகட்டல் சிந்தனை 

கபக் முதலில் கசான்ை சில கிளாசிக்கல் திரிபுகள் பற்றி முதலில் பார்க்கலாம். 
 

‘வடிகட்டி கயாசித்தல்’ (Filtering)  

நாம் அனைவரும் தவைாமல் கசய்வது. நம் தவைாை நம்பிக்னககளுக்கும், 
எதிர்மனைச் சிந்தனைக்கும் ஏற்ைவாறு புை நிகழ்வுகளில் உள்ள கநர்மனை 
விஷயங்கனள வடித்து கவளிகய தள்ளிவிட்டு கயாசிப்பது. 

“அவனுக்கு அவன் அண்ணன் எவ்வளகவா கமல். குடிச்சாக் கூட இவ்வளவு 
கமாசமா கபசமாட்டான். இவன் பணங்காசு ககாடுத்துட்டா கபாதுமா? 
புள்னளங்கள நல்லா பாத்துக்கைான். அதுக்காக இவகைாட எல்லா டார்ச்சனேயும் 
ஏத்துக்கணுமா? இவன் எல்லாம் ஒரு மனுசன்?” 

தன் மகனள மருமகன் திட்டிவிட்டார். அனத ஒருவர் எப்படி 
கவளிப்படுத்துகிைார் பாருங்கள். மருமகனின் குடிகாே அண்ணகை பேவாயில்னல 
என்ை அளவுக்குப் கபாகிைது. குடும்பத்னதச் சரியாகப் போமரிக்கிைார், எந்தக் ககட்ட 
பழக்கமும் இல்னல என்பனதகயல்லாம் வடித்து விட்டுப் கபசுவது இதுதான். இது 
தான் வடிகட்டி கயாசிப்பது. அந்த அண்ணன் வீட்டுக்குப் னபசா தே மாட்டான். 
கபண்டாட்டி கானசயும் எடுத்துட்டுப் கபாய்க் குடிப்பவன். ஊனமயாக வீட்டில் 
இருப்பவன். ஆைால், கவளிகய ேகனள கசய்வான் என்பகதல்லாம் கதரியும். 
ஆைால், இந்தச் சண்னடயில் அனவ எல்லாமும் வடிகட்டப்படும். “அண்ணகை 
கதவலாகம!” என்று கபச னவக்கும்! 



நல்லவற்னைப் பார்க்கும், ஆைால், ஒப்புக்ககாள்ளும் மைம் வோது. அவற்னை 
வடிகட்டி விட்டுப் பிேச்சினைகனளத் கதடி ஓட னவக்கும் சிந்தனைத் திரிபுதான் 
வடிகட்டல் முனை. 
 

பூதாகேம் 

இன்கைான்று, ஒரு பிேச்சினைனய அளவுக்கு மீறி பூதாகேமாகக் காண்பிப்பது. 

Magnification என்று கபயர். 

“அவன் பட்ட கஷ்டம் இந்த உலகத்துல ஒருத்தரும் பட்டிருக்க முடியாது!” 

 

என்ைகமா, எல்லாருனடய கஷ்டங்கள் பற்றிய தகவல் 
களஞ்சியம் ஒன்று உள்ளனதப் கபாலவும், அதில், இத்தனை 
சதவீதம் கஷ்டங்கள் அனுபவித்து முதல் இடத்னதப் 
பிடித்தவர் அவன் தான் என்பது கபாலவும் அவ்வளவு 
ஆணித்தேமாகப் கபசுவார்கள். இதுதான் 
பூதாகேப்படுத்துவது. 

 

“நான் அவனளக் காதலிச்ச மாதிரி யாருகம லவ் பண்ணியிருக்க முடியாது!” 
என்பதும் இது கபான்ைதுதான். அப்படிப் பார்த்தால் எனதயும் கபச முடியாகத என்று 
கதான்றுகிைதா? வாஸ்தவம்தான். ஆைால், பிேச்சினை என்ைகவன்ைால் 
பூதாகேப்படுத்தும் சிந்தனை எதிோளியின் புரிதனலச் சிக்கல் படுத்தும். இதில் 
எவ்வளவு உண்னம என்று கயாசிக்காமல் அனத, அப்படிகய ஏற்று அதன் 
அடிப்பனடயில் நடக்கும்கபாது உைவுச் சிக்கல்கள் ஏற்படும். 

“உங்கிட்ட எந்த மனுசைாவது கபச முடியுமா?” என்று ககாபப்படுகிைான் 
கணவன். கசால்ல நினைத்த கபாருள் இதுதான்: “உன்னுடன் கபசி இனத எப்படிப் 
புரிய னவக்க முடியுகமன்று கதரியவில்னல!” 

அதற்கு மனைவி கசால்வாள்: “யார் கபசச் கசான்ைாங்க? கபாங்ககளன் 
எங்காவது முடிஞ்சா!” கபாருள் இதுதான்: “நான் உங்கனள என்ை கசால்லிக் 
கட்டுப்படுத்தி விட்கடன்?” 

ஆைால், சிந்தனைத் திரிபால் அதீத வார்த்னதகள் பயன்படுத்தப்பட்டுச் சண்னட 
இப்படிப் கபாகும்: 

“கபாக்கிடம் இல்கலன்னு கசால்லிக் காமிக்கையா? இப்படிச் கசால்லிக் 
காமிக்கைவ கிட்டக் ககவலமா வாழ்ைதுக்கு நாண்டுட்டு சாகலாம்!” 

“நீங்க ஏன் சாகணும்?, இப்படித் திைம் திைம் மல்லு கட்டைதுக்கு நாகை 
சாகிகைன்!” 



சின்ைச் சிந்தனை மீைல்கள் பயத்தாலும் ககாபத்தாலும் வார்த்னதகனளத் தடிக்க 
னவத்துப் கபரிய சண்னடயில் ககாண்டு கபாய் விடும். 
 

வார்த்னதகள்தான் 

கசால்ல வரும் விஷயத்னதப் பூதாகேப்படுத்தாமல், எதிோளினயக் 
கலவேப்படுத்தாமல் உணர்ச்சிவசப்படாமல் உங்கள் நினலனயச் சாதாேணமாகச் 
கசால்ல முடிந்தால் பாதிப் பிேச்சினைகள் சரியாகும். 

நல்ல விஷயத்னதச் சற்று அதிகரித்துச் கசால்வதால் கபரிய பாதகம் இல்னல. 
ஆைால், கமாசமாை மை நினலயில், எதிர்மனை சிந்தனையில், பூதாகேப்படுத்துதல் 
கபரிய பின் வினளவுகனள ஏற்படுத்தும்! 

உங்களிடம் உள்ள சிந்தனைத் திரிபுகனள எப்படிக் கண்டுபிடிப்பது? நீங்கள் 
கபசும் வார்த்னதகனள னவத்துத்தான்! 
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நமது எண்ணங்கள் பிேச்சினைகனளத் திரித்துப் பார்ப்பதன் மூலம் நம்னமப் 
பற்றிய எண்ணத்னதயும் பிைனேப் பற்றிய எண்ணத்னதயும் அதற்ககற்ப மாற்றி 
கயாசிக்கலாம். 
 

காேணங்கள் 

மகனின் நடத்னத சரியில்னல என்று பள்ளியில் கபற்கைானே 
அனழக்கின்ைைர். மகன் கசய்த காரியங்கனளக் ககட்டுப் பனதக்கிைாள் தாய். 
உடகை இப்படி நினைத்துக் ககாள்கிைாள். “ஒரு அம்மா என்ை முனையில் நான் 
கதால்வி அனடந்துவிட்கடன். இதற்ககல்லாம் நான்தான் காேணம். என்ைால் 
யானேயும் எனதயும் கசய்ய னவக்க முடியாது. எல்லாம் என் தனலவிதி!” இனத 

Personification என்பார்கள். “எது நடந்தாலும் அதற்கு நான் மட்டும் காேணம்” என்று 

அர்த்தப்படுத்திக் ககாள்வது. 

மகன் கசய்த காரியங்கனளக் ககட்ட தந்னத இப்படிப் கபசுகிைார்: “எல்லாரும் 
கசர்ந்து குட்டிச்சுவோக ஆக்கிட்டீங்க. ஒரு பக்கம் பாட்டி கசல்லம், இன்கைாரு 
பக்கம் அம்மா கசல்லம். உருப்படுமா? நான் கவனலயா இருந்துட்கடன். உங்க 
யாருக்காவது கபாறுப்பு கவண்டாம்? எல்லாம் உங்களாலதான்!” எது நடந்தாலும் 
அது பிைோகல என்று எண்ணுதல். பிைனேக் குற்ைம் கசால்லும் ஒரு சிந்தனைத் 
திரிபு. 



இேண்டு திரிபுகள் 

தன்னைக் குற்ைவாளியாகப் பார்ப்பவர்கள் “நான் சரியில்னல. நீங்கள் சரி” 
என்ை மைநினலக்கு எளிதில் கசன்று தங்கிவிடுவர். இந்த நினலப்பாட்டில்தான் 
எல்லாவற்னையும் கநாக்குவார்கள். இவர்கனள துக்க கநாய் எளிதில் தாக்கும். 

பிைனே குற்ைவாளியாகப் பார்ப்பவர்கள் “நான் சரி; நீங்கள் சரியில்னல”என்ை 
மை நினலயில் அழுத்தமாகத் தங்கி விடுவார்கள். அந்த நினலப்பாடு அவர்கனளக் 
குற்ை உணர்வின்றித் தவறினழக்க னவக்கும். பிைர் மீது வன்முனை கசலுத்த நியாயம் 
கற்பிக்கும். 

இேண்டும் சிந்தனை திரிபுகள்தான். குற்ைப்படுத்துதல்தான் னமயக்கரு. 
யானேயும் குற்ைம் கசால்லப் பார்க்காமல் தர்க்கரீதியாகப் பிேச்சினைனய 
அணுகுவதுதான் மைப்பக்குவம். 
 

மாறும் மதிப்பீடுகள் 

நம்னம மிகவும் வருத்தும் இன்கைாரு சிந்தனைச் சிக்கல் “இது இப்படித்தான் 

இருக்க கவண்டும்” என்று நினைப்பது. Shoulds and Musts என்பார்கள். இனவதான் 

உைவுகனள நசுக்கும் எதிர்பார்ப்பு ஆயுதங்கள். கமம்கபாக்காகப் பார்த்தால் மிக 
இயல்பாகவும் சரியாகவும் கதான்றும் இந்த எதிர்பார்ப்புகள்தான் உைவில் கபரிய 
விரிசல்கனள ஏற்படுத்தும். 

நம் குடும்பம், சமூகம், கல்வி, கலாச்சாேம் கபான்ைனவ ‘ஒழுங்கு’ என்ை 
கபயரில் சில எதிர்பார்ப்புகனள வளர்க்கின்ைை. ஆைால், அனவ அனைத்தும் 
காலப்கபாக்கில் மாறிக்ககாண்கட வருபனவ. கடந்த கால மதிப்பீடுகனள 
னவத்துக்ககாண்டு இறுக்கமாக எதிர்கநாக்கும் கபாது அங்கு உைவுகள் பாதிக்கப் 
படுகின்ைை. 

விளக்கு னவத்த பிைகு கபண்கள் கவளிகய கசல்லக் கூடாது என்ைார்கள் ஒரு 
காலத்தில். இன்று அலுவலகத்தில் இேவு கநேத்தில் பணியாற்ை வீட்டிகலகய அனுப்பி 
னவக்கும் இயல்பு நினல வந்துவிட்டது. இப்படி நினையச் கசால்லலாம். 
 

மூலகாேணம் 

டாக்டர்கள் விளம்பேம் கசய்யக் கூடாது. பிோமணர்கள் அனசவம் சாப்பிடக் 
கூடாது. ஆண்மகன் அழக் கூடாது. இதில் சரி, சரியில்னல என்று விவாதிப்பனதவிட 
மாற்ைங்கனள எப்படிக் னகயாள்கிகைாம் என்பதுதான் விஷயம். 

“ஆயிேம் இருந்தாலும் அவன் ஆம்பனள. சம்பாதிக்கிைாள் என்பதற்காக ஒரு 
கபண் இப்படி எல்லாம் திருப்பிப் கபசக் கூடாது!” 



இதில் யார் என்ை கபசிைார்கள் என்ை பிேச்சினை என்பது கபாய்விட்டது. 
பாலிை அேசியல் வந்துவிட்டது. அதற்குக் காேணம் கபண் பற்றிய “இப்படித்தான் 
இருக்க கவண்டும்!” என்ை எண்ணம். 

விவாதத்துக்கு உட்படுத்தக்கூட மைமில்லாத வனகயிலாை இறுக்கமாை 
சிந்தனைகள்தான் எல்லா விரிசலாை உைவுகளின் பிேச்சினையில் மூலகாேணங்கள். 
 

எழுதுங்கள் 

சரி, உங்களுக்கு என்ைகவல்லாம் சிந்தனைத் திரிபுகள் உள்ளை என்று 
கதரிந்துககாள்ள கவண்டுமா? யாரிடமும் கபசக்கூட கவண்டாம். உங்களின் 
பிேதாைப் பிேச்சினைகள் மூன்னை எடுத்துக் ககாள்ளுங்கள். ஒவ்கவான்னைப் 
பற்றியும் உங்களுக்குத் கதான்றும் எண்ணங்கனள, ‘பிேச்சினைக்கு இேண்டு 
பக்கங்கள்’ என்ை விகிதத்தில் ஆறு பக்கங்கள் எழுதுங்கள். கமாழி நனட 
முக்கியமில்னல. இலக்கணப் பினழகள் பேவாயில்னல. னககயழுத்து சரியில்னல 
என்ைால் பாவமில்னல. எது முக்கியம் என்ைால் மைதுக்கு வருவனதத் 
தனடயில்லாமல் எழுதுங்கள். ஒகே மூச்சில் எழுத முடியாவிட்டாலும் தவனண 
முனையில் எழுதுங்கள். எழுதி முடித்தவுடன் ஆோயாதீர்கள். 

மறுநாள் யாகோ எழுதிய கடிதம் கபாலப் படியுங்கள். பின் எந்கதந்த 
வாக்கியங்களில் இப்படிப்பட்ட சிந்தனைத் திரிபுகள் உள்ளை என்று பாருங்கள். 
அடுத்த கட்டமாக, உணர்வு மிகுதியாை வார்த்னதகள் எனவ எை ஆோயுங்கள். 
அதன் உள்கநாக்கம் என்ை என்று பார்த்துத் தர்க்கரீதியாை அறிவுபூர்வமாை 
வாக்கியங்களாக மாற்றுங்கள். நிச்சயம் கதளிவு பிைக்கும். 
 

திரிபுகளின் விதி 

எல்லா மாற்ைங்களுக்கும் கபாதுவாக உள்ள விதினய நினைவுபடுத்துகிகைன். 
எனதயும் கதரிந்து பயனில்னல. முயற்சிப்பது முக்கியம். நீச்சல் அடிப்பது எப்படி 
என்று படித்துத் கதரிந்துககாண்டு பயனில்னல, நீரில் இைங்க கவண்டும். 

நாம் கசய்த பல தவைாை முடிவுகளுக்கு வினத ஒரு சின்ைச் சிந்தனைத் திரிபு 
தான். நம் அன்ைாட வாழ்க்னகயில் அடுத்தவர் பிேச்சினைனய ஆோய்ந்தாகல 
ஆயிேம் ககாணல் சிந்தனைகள் கதரியும். 

“படம் படு கமாசம். இனடகவனள வனே கூட உட்காே முடியனல. ஒகே 
தனலவலி.” 

“அப்கபா இனடகவனளகயாட வந்திட்டீங்களா?” 

“நீங்க கவை.... பணத்னதக் ககாடுத்தாச்சுன்னு முழு படத்னதப் பாக்க 
வச்சுட்டார் எங்க வீட்டுக்காேர்.... இப்ப அவருக்கு தனலவலி, காய்ச்சல். டாக்டர்க்கு 
தண்டம் பண்ணது கவை எக்ஸ்ட்ோ!” 



சுற்றி நடக்கும் உனேயாடல்களில் இப்படி நினைய சுனவயாை சிந்தனைத் 
திரிபுகள் கினடக்கும். 

பட்டுக்ககாட்னட கல்யாணசுந்தேம் இத்தனகய திரிபுகளுக்காை உளவியலின் 
ஆதாே விதினய அழகாகச் கசால்லிவிட்டார். 

“சிந்தித்துப் பார்த்து 

கசய்னகனய மாத்து. 

சிறுசா இருக்னகயில் திருத்திக்ககா- தவறு 

சிறுசா இருக்னகயில் திருத்திக்ககா!” 
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எண்ணம்தான் வாழ்க்னக என்று திரும்பத் திரும்பச் கசால்லிக் 
ககாண்டிருக்கிகைாம். ஆைால், அதில் நல்ல கசய்தி என்ைகவன்ைால் எண்ணம் 
மாைக்கூடியது. மாற்ைக்கூடியது. அதைால், எண்ணத்தில் ஏற்படக்கூடிய வினளவுகளும் 
மாைக்கூடியனவ. மாற்ைக்கூடியனவ. சுருக்கமாகச் கசான்ைால் வாழ்க்னக 
மாைக்கூடியது. மாற்ைக்கூடியது. 
 

வினதகளாய் எண்ணங்கள் 

நம் சித்தாந்தங்களும் நம்பிக்னககளும் சில எண்ணங்களில் உருவாைனவ 
தாகை?  

கஜர்மானிய இைம் தான் உலனக ஆளத்தக்க இைம் என்ை ஹிட்லரின் 
எண்ணம்தான் இேண்டாம் உலகப் கபார் நனடகபை முக்கியமாை காேணமாைது.  

இஸ்லாமியர்களுக்குத் தனி நாடு கவண்டும் என்ை ஜின்ைாவின் எண்ணம் 
பாகிஸ்தானை உருவாக்கியது. 

கதர்தல் அேசியலில் பகுத்தறிவுக் ககாள்னககளிலிருந்து கட்சி நுனழந்தால் 
தினச திரும்பிவிடும் என்ை ஈ.கவ.ோ.வின் எண்ணம் தான் திோவிடர் கழகத்னத 
அதிகாேத்தில் ஏற்ைாமல் னவத்திருந்தது.  

அதற்கு மாைாக, கதர்தல் அேசியல் தான் திோவிடக் ககாள்னககனளச் 
கசயல்முனைப்படுத்த உதவும் என்ை அண்ணாவின் எண்ணம் தான் தி.மு.க.னவ 
அரியனணயில் ஏற்றியது. 



கபரிய நட்சத்திேங்கனள நாடாமல் புது நடிகர்கனள னவத்து நல்ல கனதகனள 
இயக்கிைால் மக்கள் ஏற்பார்கள் என்ை கக.பாலச்சந்தரின் எண்ணம்தான் பல புதிய 
நடிகர்கனள அறிமுகப்படுத்த னவத்தது. (பின்ைாளில் அவர்களில் பலர் அவகே 
பயன்படுத்த முடியாத அளவுக்குப் கபரிய நடிகர்கள் ஆைார்கள் என்பது தனிக் 
கனத!) 

சிலரின் முக்கியமாை எண்ணங்ககள வேலாற்றின் வினதகள். 
 

திருப்புமுனைகளாய்... 

அகத கபால, பலரின் மை மாற்ைங்கள் வேலாற்றின் திருப்புமுனைகள். உலக 
வேலாறு மட்டுமல்ல, உங்கள் வேலாற்னைகய எடுத்துக்ககாள்ளுங்கள். மாறிய 
எண்ணம்தான் வாழ்க்னகப் கபாக்னககய திருப்பியிருக்கும். ஒவ்கவாரு முடிவும் 
ஒவ்கவாரு எண்ணத்தின் பிேதிபலிப்புதான். 

உங்கள் எண்ணம் உங்கள் உணர்னவயும், உங்கள் நடத்னதனயயும், உங்கள் 
உைனவயும், உங்கள் உடனலயும் பாதிக்கிைது என்ைால் அந்த எண்ணத்னத நீங்கள் 
மாற்றிைால், மற்ை அனைத்னதயும் மாற்ை முடியும் அல்லவா? 

முடியும் என்று எைக்கு முழுவதுமாக புரிய னவத்தவர் லூயிஸ் கே. 
 

கவற்றிச் சின்ைமாய் லூயிஸ் 

ஒன்ைனே வயதில் தந்னத, தானயப் பிரிகிைார். தானய 
மணந்தவரும் கடுனமயாக நடந்து ககாள்கிைார். ஐந்து வயதில் 

பக்கத்து வீட்டுக் கிழவன் பாலியல் பலாத்காேம் கசய்கிைான். 15 
வயதில் கர்ப்பம். பிள்னளயில்லா தம்பதியிடம் தான் கபற்ை 
குழந்னதனய ககாடுத்துக் குற்ை உணர்ச்சியுடன் பிரிகிைார். 
படிக்காததால், கினடத்த கவனலகனளச் கசய்கிைார். கமல்ல கமல்ல 
ஒரு மாடல் நடினக ஆகிைார். தானய விட்டுப்பிரிகிைார். 

புனக, மது, பல ஆண்களுடன் உைவு எைச் கசல்லும் வாழ்க்னக ஒருவருடன் 

திருமணம் என்ை திருப்புமுனைனய அனடகிைது. 14 ஆண்டுகள் திருமண 

வாழ்க்னகயில் உலகம் சுற்றி வருகிைார். வாழ்க்னக வசப்படுனகயில் இன்கைாரு 
கபண்னண மணக்க ஆனசப்பட்டு இவனேப் பிரிகிைார் கணவர். 

இனைவழியில் கிறிஸ்துவப் பாடங்கள் அவனே வழி மாற்றுகின்ைை. 
கதவாலயத்திகலகய பாடம் எடுக்கும் அளவு வளர்கிைார். மைதுக்கும் கநாய்களுக்கும் 
உள்ள கதாடர்னப ஆோய்ந்து புத்தகம் எழுதுகிைார். இனண மருத்துவ முனைகனளக் 
கற்கிைார். மருத்துவப் பரிகசாதனையில் அவருக்குப் புற்றுகநாய் என்று 
கதரியவருகிைது. மருத்துவர்கள் னகனய விரிக்கின்ைைர். 

 



உனடந்து கபாகிைார். பின் தான் கற்ைனதயும் எழுதியனதயும் கபாதித்தனதயும் 
தன் வாழ்க்னகயில் நனடமுனைப்படுத்துகிைார். தன் மைதில் உள்ள இறுகிப்கபாை 
எண்ணங்கனளயும் உணர்வுகனளயும் கவளிகயற்றுகிைார். தானயத் கதடிச் கசன்று 
மீண்டும் இனணகிைார். தானயயும் சுகப்படுத்துகிைார். இருவரும் ஒருவனே ஒருவர் 
ஏற்றுக்ககாண்டு பரிபூேண அனமதினய உணர்கிைார்கள். 

புற்று கநாய் குணமாகிைது. கதாடர்ந்து புத்தகங்களும் கருத்தேங்குகளும் 
உலகின் நூற்றுக்கணக்காை கமாழிகளில் கவற்றி கபறுகின்ைை. தாய் 
மைநினைவுடன் இயற்னக எய்துவதற்கு வினட ககாடுக்கிைார். 

80 வயது கடந்தும் இன்றும் மிகுந்த ஆகோக்கியத்துடனும், துள்ளலும், நனகச் 

சுனவயுடனும், கதளிவாை அறிவுடனும் ஆற்ைலுடனும் கசயல்பட்டு வருகிைார் 
லூயிஸ் கே! 
 

எண்ணமும் கநாயும் 

அவரின் எழுத்துக்கள் பலரின் வாழ்க்னகனயப் புேட்டிப் கபாட்டிருக்கின்ைை. 
அப்படிப் பயைனடந்தவர்களில் நானும் ஒருவன். 

எைக்கு கேய்கி கசால்லித்தந்த ஆசான் அஃபர்கமஷன்ஸ். ஒரு கநர்மனை 
சிந்தனை முனை ககாண்டு உடல் சார்ந்த எல்லா கநாய்கனளயும் குணப்படுத்தலாம், 
கட்டுப்படுத்தலாம் என்று கூறியகபாது முழுவதுமாக நம்ப முடியவில்னல. 

அது எப்படி எண்ணத்னத மாற்றிகய கநானயக் குணப்படுத்துவது?  

அப்படி என்ைால் எல்லாரும் எல்லா கநாய்கனளயும் குணப்படுத்திக் 
ககாள்ளலாகம?  

அப்படி என்ைால் டாக்டர் எதற்கு, ஆஸ்பத்திரி எதற்கு?  

இப்படித்தான் எைது எண்ணங்கள் இருந்தை. 

நான் லூயிஸ் கேயின் புத்தகங்கள் படித்கதன். அவரின் சிகிச்னச உத்திகள் 
எவ்வளவு அறிவியல் பூர்வமாைனவ என்று உணர்ந்கதன். முதலில், எைக்கும் என் 
குடும்பத்திைருக்கும் பயன்படுத்திகைன். பிைகு, இனத என் மற்ை வழிமுனைகளுடன் 
கசர்த்து மற்ைவர்களுக்கும் அளித்கதன். 

பிைகு பயிற்சி வகுப்புகளிலும் உளச் சிகிச்னசகளுக்கும் தீவிேமாகப் 
பயன்படுத்திகைன். இனதப் பயன்படுத்தியவர்கள் தந்த குறிப்புகளும் கசய்திகளும் 
என்னை கமலும் நிபுணத்துவம் கபை னவத்தை. 

தீோத பல உடல் உபானதகனள கநர்மனைச் சிந்தனை மூலம் குணமாக்க 

முடிந்தது. Metaphysical Medicine, Mind - Body Medicine, Quantum Healing எைப் பல 

சிகிச்னச முனைகளுக்கு Affirmations களுக்கு உள்ள கதாடர்பு புரிந்தது. 



உங்கள் உடல் சுகவீைங்கனள உங்கள் எண்ணங்கள் மூலம் மாற்றிச் 
சுகமளிக்கும் வழிமுனை என்ை என்று விளக்கப் கபாகிகைன். திைந்த மைதுடன் 
தயாோகுங்கள்! 
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எதிர்மனை எண்ணங்கள் கநாய்கனளயும் பிேச்சினைகனளயும் உண்டாக்குவது 
உண்னம என்ைால் கநர்மனை எண்ணங்கள் அனதச் சரி கசய்யும் சக்தி 
ககாண்டனவ என்பதும் உண்னம தான். 

பலர் என்னிடம் “நான் பணக்காேன் ஆகவன். நான் கபரிய ஆள் ஆகவன்” 
என்கைல்லாம் கசால்லிப் பார்த்கதன், ஒரு பயனும் இல்னல” என்பார்கள். கநர்மனை 
எண்ணங்களுக்காை பயிற்சியிலும் பலருக்கு கவற்றி கினடக்காததன் காேணத்னதயும் 
பிைகுதான் நான் கதரிந்துககாண்கடன். 
 

மூன்று விதிகள் 

அஃபர்கமஷன் என்பனத கநர்மனை சுய வாக்கியங்கள் எைலாம். அவற்னை 
அனமக்க மூன்று அடிப்பனடயாை விதிகள் உள்ளை: 

 “நான்” அல்லது “என்” என்று தன்னினல அவசியம் இருக்க கவண்டும். 
 

 கநர்மனை வினைச்கசால் ஒன்கைா அதற்கு கமகலா இருக்க கவண்டும். 
“ஏற்றுக்ககாண்டு”, “உறுதிககாண்டு” என்பனதப் கபால. 
 

 முக்கியமாை விதி: நிகழ்காலத்தில் அனமய கவண்டும். “இருக்கிகைன்”, 
“கசய்கிகைன்”, “ஆகிகைன்” என்று முடிய கவண்டும். 



சரி, உங்கள் வாழ்க்னகயின் முதல் அஃபர்கமஷனை எழுதுங்கள். வலது 
னகக்காேர்கள் என்ைால் இடது னகயாலும், இடது னகக்காேர்கள் என்ைால் வலது 
னகயாலும் எழுதுங்கள். உங்கள் ஆழ்மைப் பதிவுக்கு இது உதவும். 

“நான் என்னை விரும்பி ஏற்றுக்ககாள்கிகைன்!” 

இதில் மூன்று விதிகளும் கனடப் பிடிக்கப்பட்டுள்ளனதப் பாருங்கள். 
 

கநாடியில் கசயல் 

“நான் எனும்கபாது கசயலும் கபாறுப்பும் உங்களுனடயது என்பனத மைம் 
புரிந்துககாள்ளும். விரும்புதல் மற்றும் ஏற்றுக்ககாள்ளுதலில் தான் கநர்மனைச் 
கசயல்பாடுகள் நடக்கின்ைை. தன்னை நிந்திப்பனதயும், தான் நினைத்தனத எண்ணி 
வருந்துவனதயும் இந்தச் கசயல்பாடுகள் கநேடியாகக் னகயாள்கின்ைை. 

முக்கியமாை விதி நிகழ்காலத்தில் உள்ளது. “ஏற்றுக்ககாள்கிகைன்” எனும்கபாது 
நிகழ கவண்டிய காலம் இந்த கநாடி என்பனத உணர்ந்து உங்கள் ஆழ் மைது 
அதற்கு இனசந்து ககாடுக்கிைது. இந்த வாக்கியத்னதச் கசான்ை கநாடிகய 
கசயல்பாடு கதாடங்கிவிடுகிைது. 

பணக்காேன் ஆகவன் என்ைால் எதிர்காலம். அது Post dated cheque கபால. 

நல்லது. ஆைால், உடகை கசய்ய எதுவுமில்னல என்று உணர்ந்து மைம் இந்த 
கசயல்பாட்னடத் தள்ளிப் கபாடுகிைது. இதைால், பணக்காேன் ஆகவன் ஆகவன் 
என்று கசால்பவர்கள் கதாடர்ந்து கசால்லிக் ககாண்டிருக்கிைார்கள். ஆைால், 
பணக்காேர்கள் ஆவதில்னல. 
 

வருமா, வோதா? 

கநப்கபாலியன் ஹில்லும் இனதத்தான் கசால்கிைார். “நான் பண வேனவத் 
கதாடர்ந்து கபற்று வருகிகைன்” என்ைால் அது நல்ல அஃப்ர்கமஷன் எைலாம். 
காேணம் பண வேவுக்காை கவனலனய, பணத்னதக் கவரும் கவனலனய, பண 
வேனவ முடக்கும் சிந்தனைனய எதிர்க்கும் கவனலனய உங்கள் ஆழ்மைம் உடகை 
கசய்ய ஆேம்பிக்கிைது. 

கதாடர்ந்து கசான்ைால் பணம் வருமா என்ை சிந்தனை 
வருகிைதா? இனத புேட்டிப் கபாட்டு கயாசிக்கலாம். முதலில் 
பணம் கதானலத்தவர்கள் எல்லாரிடமும் ஒரு கபாதுச் சிந்தனை 
இருக்கும். அது பணம் பற்றிய ஏகதா ஒரு முேணாை, தவைாை 
சிந்தனை. அது கதாடர்ந்து கபச்சிலும் கசயலிலும் கதாடரும். 

“நம்ம ோசிங்க. சாண் ஏறுைா முழம் சறுக்கும்.”  

“நமக்குன்னு ஏதாவது ஒண்ணு கேக்டா வந்து கசாதப்பிடும்”.  



“பணம் வந்தா நிம்மதி கபாயிடும். நான் இப்ப நிம்மதியா இருக்ககன்”.  

“பணம் வரும், கபாகும். அதுவா முக்கியம்?” 

இப்படி இறுகிய எண்ணங்கனளத் கதாடர்ந்து னவத்திருக்கும்கபாது அனவ 
தவைாை முடிவுகனளயும் தவைாை சூழ்நினலகனளயும் கவர்ந்து இழுத்து வரும். 
 

நடக்கும், நடக்காது 

வாேன் ப்ஃகப உலகின் தனல சிைந்த முதலீட்டாளர். தன் முழு 
வாழ்க்னகனயயும் முதலீடு கசய்வனதகய முழு கநேத் கதாழிலாகச் கசய்தவர். மிக 
அழகாக ஒரு உளவியல் கூற்னைப் கபாகிை கபாக்கில் கசால்கிைார். தவைாை 
முதலீட்டு முடிவுகனள எடுப்பவர்கள் பயம், கபோனச என்கிை இேண்டு எதிர்மனை 
உணர்வுகளால் அத்தனகய முடிவுகனள எடுக்கிைார்கள். 

இது கபால ஆோய்ந்தால் எல்லாப் பிேச்சினைகளுக்கும் வினத ஒரு சில 
அடிப்பனடயாை சிந்தனைகளும் உணர்வுகளும்தான். அஃபர்கமஷன் முனையில் 
இேண்னடயும் திருப்ப முடியும். “ேூம்.. இகதல்லாம் இனிகம கசால்லி என்ைத்னத 
கசய்ய.. இகதல்லாம் நடக்காது!” என்று நினைத்தால் உங்கள் ஆழ்மைம் அனத 
அப்படிகய ஏற்று அஃபர்கமஷனுக்கு எதிோக கவனல கசய்யும். 
 

அைாயாசமாை தாண்டல் 

“என்ைால் முடிகிைது”, “என்ைால் முடியாது” என்று இேண்டு வாக்கியங்களில் 
எந்த ஒன்னையும் உணர்வுபூர்வமாக நம்பிச் கசால்லும் கபாது அது பலிக்கிைது. 
அதைால் தான் ஒகே கவனலனய, ஒகே சவானல இேண்டு கபர் முயலும்கபாது 
ஒருவோல் கசய்ய முடிகிைது. இன்கைாருவோல் கசய்ய முடியாது. மைம் ஒரு 
அடினம. உங்கள் நம்பிக்னகக்கு ஏற்ப அது கசயல்படும். 

ஆறு அடி தாண்ட முடியுமா என்று ககட்டால் ‘கஷ்டம்தான்’ என்று பதில் 
வரும். தாண்டிப் பார்த்தால் கூட முடியாது. ஆைால், இேவில் ஒரு நாய் 
துேத்துனகயில் அகத ஆறு அடி அளவுள்ள பள்ளத்னத “தப்பிக்கிகைன், 
தாண்டுகிகைன்” என்று எண்ணங்கள் தருகிை வலினமயில் அைாயாசமாகத் 
தாண்டுவீர்கள். 

சாதாேண மனிதர்கள் அசாதாேண கசயல்கனளச் கசய்வது இந்த 
நம்பிக்னகயில்தான். உங்கள் பிேச்சினைகனள எழுதுங்கள். வாக்கியங்கனளப் படித்து 
அதில் உள்ள எதிர்மனைச் சிந்தனைனய கநர்மனை சுய வாக்கியங்களாக மூன்று 
விதிகனள நினைவில் னவத்துக்ககாண்டு மாற்றி எழுதுங்கள். அவற்னை ஒரு வாேம் 
மந்திேம் கபால ஜபித்து வாருங்ககளன். 

மாற்ைத்னத நீங்ககள உணர்வீர்கள்! 
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என் வாழ்வில் அஃபர்கமஷன் முனை முதன் முனையில் கபரிதாக உதவியகத 
ஒரு சுவாேசியமாை கனத. பத்து வருடங்களுக்கு முன் நிகழ்ந்தது அது. 

புதிதாகக் கட்டிக்ககாண்டிருந்த அடுக்கு மாடிக் குடியிருப்பில் ஒன்னை பதிவு 
கசய்கதன். தங்கியிருந்த வாடனக வீட்டில் கசால்லி விட்டு புதுமனைப் 
புகுவிழாவுக்கு பத்திரினக அடித்தகபாதுதான் எைக்கு அந்தச் கசய்தி கதரிந்தது. 

நான் முன்பணம் ககாடுத்திருந்த குடியிருப்புக்கு இன்னும் அேசு ஒப்புதல் 
வாங்கப்படவில்னல என்று. ஐந்து லட்ச ரூபாய் ககாடுத்தாயிற்று. நான் 
தங்கியிருக்கும் வீட்டுக்கும் கவறு ஆளிடம் முன்பணம் வாங்கிவிட்டார் வீட்டு 
உரினமயாளர். 
 

யானை வாய் கரும்பு 

அதைால், எது வந்தாலும் பார்த்துக் ககாள்ளலாம் என்று நான் கசான்ைனத 
என் அப்பா ஒப்புக்ககாள்ளவில்னல. “முன்பணத்னதத் திருப்பிக் ககள், பதிவு 
கசய்தனத ேத்துகசய், கவறு வீடு பார்!” என்ைார். நான் தங்கியிருந்த வாடனக 
வீட்டின் கசாந்தக்காேகோ கைாோைவர். இது தவிே, புதுமனைப் புகுவிழாவுக்கு 
ஊருக்கக தகவல் கசால்லிவிட்கடன். இன்னும் 3 வாேங்கள்தான் இருந்தை. 

என் நண்பன் கவறு பயமுறுத்திைான். “ரியல் எஸ்கடட் பிஸிைஸ்ல எல்லாம் 
பணம் ககாடுத்தா யானை வாயில கபாை கரும்பு தான். எல்லா கவனலனயயும் 



விட்டுட்டு திைம் அந்தக் கட்டுமாை நிறுவைத்துக்குப் கபாய் கண்டிப்புடன் கபசு. 
அனலஞ்சாத்தான் ஏதாவது கதறும்!” என்பான். 
 

மீண்ட கரும்பு 

திக்குத் கதரியாமல் நின்ைகபாது எைக்கு கேய்கி, மலர் மருத்துவம், 
அஃபர்கமஷன் எல்லாம் கற்றுத்தந்த ஆசிரியர் பாலகுமாரிடம் கசன்கைன். “பயம் 
கவண்டாம். நம்பிக்னககயாடு இனதச் கசால். கபாதும்” என்று ஒரு அஃபர்கமஷன் 
தந்தார். 

அனதச் கசால்லியபடி வண்டி ஓட்டிக்ககாண்டு வந்கதன். கநோக 
வீட்டுக்காேரிடம் கசன்று என் நினலனயச் கசான்கைன். அவகோ “அந்த ஃப்ளாட் 
கவண்டாம். ரிஸ்க். பேவாயில்னல, நம் வீட்டிகலகய இருங்கள், அடுத்த வீடு 

என்ைார். பாதி கவற்றி கினடத்தது. கினடத்து கசட்டில் ஆகும் வனே!” 

அடுத்த நாள் அந்தப் கபரிய கட்டுமாைக் கம்பனியின் முதலாளினயப் 
பார்த்கதன். எைக்கு வீடு கவண்டாம் என்று கடிதம் ககாடுத்கதன். முதலில் 

கநருக்கடியாகப் கபச ஆேம்பித்தவர், பின்ைர் “10 ஆயிேம் ரூபாய் பிடித்தம் கபாக 

மிச்சப் பணம் உங்கள் ஃப்ளாட்னட அடுத்த ஆள் வாங்கும்கபாது தருகிகைன்” 
என்ைார். நானும் அகதாடு விட்டு விட்டு மற்ை வீடுகனளப் பார்த்கதன். அவர் 
கசான்ை கதானக காகசானலயாக வீட்டுக்கு வந்திருந்தது. நம்ப முடியவில்னல. 
ஆைந்தத்தில் ஸ்தம்பித்துப்கபாகைாம். 
 

மாறு! மாறும்! 

கனத இன்னும் முடியவில்னல. அடுத்த வாேகம நண்பனேப் பார்க்கப் 
கபாகும்கபாது வழி மாறி நந்தைத்தில் சுற்றியகபாது முடிந்த நினலயில் ஒகே ஒரு 
ஃப்ளாட் நல்ல வினலக்குத் தயாோக இருந்தனதப் பார்த்கதன். குனைந்த வினலயில் 
நல்ல சூழலில் இருந்தது. உடகை முடித்து விட்கடாம். கசான்ை நாளில் புதுமனை 
புகுந்கதாம். அனைத்தும் சுபமாக முடிந்தை. 

எைக்கு அவர் கசான்ை அஃபர்கமஷன் இது தான். I trust the process of life. 
(நான் வாழ்க்னகயின் வழிமுனைனய நம்புகிகைன்!) 

என் சந்கதகமும் பயமும் பதற்ைமும் என்னை விட்டு விலகிை. என் 
நம்பிக்னகயும் அனமதியும் எதிோளிகனளப் பாதித்திருக்கின்ைை. வீட்டுக்காேர் சிேமம் 
பார்க்காமல் உதவிைார். அகத கபால, கட்டுமாை நிறுவை உரினமயாளரும் என் 
நியாயத்னதயும் நம்பிக்னகனயயும் உணர்ந்து, அவர் கசான்ை கதானகனய (நான் 
பலமுனை கபசகவண்டிய அவசியம் இல்லாமல்) காகசானலனய வீட்டுக்கக அனுப்பி 
னவத்தார். 

 



எல்லாம் நன்னமக்கக என்ை அடிப்பனடயிலாை என் ஆழ்மை மாறுதல்கள், 
என் உடல் நினல, மை நினல, என் கபச்சு, என் முடிவு எடுக்கும் திைன், 
எதிோளினயக் னகயாளும் திைன், கநருக்கடினயக் னகயாளும்கபாது விலகாத அனமதி 
என்று சகலத்னதயும் எைக்குள் மாற்றியிருந்தை. அதன் சிறு கவளிப்பாடுகள் தான் 
புை உலகின் மாற்ைங்கள். 

இது நடந்தகபாது பலர் பலவிதமாக இந்த நிகழ்னவப் புரிந்துககாண்டார்கள். 
நான் புரிந்துககாண்டது ஒன்கை ஒன்னைத்தான். நாம் மாறிைால் நம்னமச் 
சுற்றியுள்ள சூழல் மாறும்! 
 

சங்கிலிப் பின்ைல் 

பிைகு, ஒவ்கவாரு உடல் வலிக்கும் வாழ்வின் சிக்கல்களுக்கும் இந்த கநர்மனை 
வாக்கியங்களின் வழிமுனைகனளப் பின்பற்றி பல கவற்றிகள் கண்டிருக்கிகைன். 
என்னை விடப் பிைருக்கு அதிகமாக கவற்றிகள் ககாடுப்பது என்னை மிகவும் 
கயாசிக்கவும் னவத்தது. இந்த வழிமுனை எந்த மைதுக்கு எப்படி கவனல கசய்கிைது 
என்கைல்லாம் நினைய ஆோய்ச்சிகள் கசய்ய னவத்தது. 

கமாத்தத்தில் சிந்தனை - உணர்வு - உடல் நினல - கசயல் - வினளவுகள் 
எனும் சங்கிலி எவ்வளவு பலமாகப் பின்ைப்பட்டிருக்கிைது என்பனதப் 
புரிந்துககாண்கடன். 
 

அற்புதங்கள் என்பது என்ை?  

நம்ப முடியாதனவ நடக்கும்கபாது அவற்னை அற்புதங்கள் என்று கூறுகிகைாம். 
அப்படிப் பார்த்தால் “முடியாது” என்று இருந்த நினல உங்களாகலகய நம்ப முடியாத 
தருணத்தில் “முடியும்” என்று மாறிைால்? அது தான் அற்புதம்! 
 

ஆன்மிகமும் அறிவியலும் 

உங்கள் தர்க்க அறினவ விட மிகவும் சக்தி வாய்ந்த உள்ளுணர்வு சக்தி 
ஆழ்மைதுக்கு இந்தச் சிந்தனைகனளக் ககாண்டு கசல்கிைது. அதன் தாக்கம் 
உங்களுக்குள்ளும் கவளியிலும் கமல்லப் பேவும். 

இது அறிவியலா அல்லது ஆன்மிகமா என்று சிலர் ககட்பர். நான் கூறுகின்ை 
விஷயங்களில் அடிப்பகுதி ஆன்மிகம். கமல் பகுதி அறிவியல். 

மருத்துவத்துக்கும் ஆன்மிகத்துக்கும் இனடயில் உளவியல் துனை பயணிப்பதால் 
இரு பக்கத் தாக்கங்களும் என்றும் அதற்கு உண்டு! 

உங்கள் மைனதக் கூர்ந்து கநாக்குங்கள். அதன் கசயல்பாடுகள்தான் உங்கள் 
வாழ்க்னகயில் சகலத்னதயும் தீர்மானிப்பனவ! 
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நம் வாழ்வில் அஃபர்கமஷன் வாக்கியங்களின் மூலம் வியக்கத் தகுந்த 
மாற்ைங்கனள ஏற்படுத்த முடியும். கிட்டத்தட்ட மாயாஜாலம் என்று 
கசால்லுமளவுக்கு அந்த மாற்ைங்கள் இருக்கவும்கூடும். அதற்கு ஒரு உதாேணத்னதப் 
பார்ப்கபாம். 
 

உடல் நலமும் கதாழில் நலமும் 

ஓசூரில் ஒரு கபரிய கதாழிற்சானலயில் நிர்வாகத்துக்கும் கதாழிலாளிகளுக்கும் 
இணக்கமில்லாத சூழலில் ஒரு பயிற்சி வகுப்பு நடத்த கவண்டியிருந்தது. 
கதாழிற்சங்கத்துக்கு இந்த வகுப்பில் நம்பிக்னகயில்னல. இந்த வகுப்னப எப்படிக் 
ககாண்டுகபாவது என்று மனிதவளத் துனைக்கும் புரியவில்னல. 

நிர்வாகத்திைரிடம் “முதல் வகுப்பில் சங்க நிர்வாகிகள் மட்டும் உட்காேட்டும். 
நிர்வாகத்னதச் கசர்ந்த யாரும் இேண்டு நாட்களுக்கு வே கவண்டாம். இந்தப் பயிற்சி 
பயன் தரும் என்று சங்கத்திைர் கசான்ைால் மற்ைவர்களுக்குத் கதாடேலாம்” என்று 
நான் கசான்கைன். எைது கயாசனை ஏற்றுக்ககாள்ளப்பட்டது. ஒரு 
பள்ளிக்கூடத்தில் இந்தப் பயிற்சி வகுப்னபத் கதாடங்கிகைன். 

வந்திருந்தவர்களின் உடல் நலப் பாதிப்புகளுக்காை அஃபர்கமஷன் 
வாக்கியங்கனளத் தமிழில் முதல் முனையாகக் ககாடுத்கதன். எப்படிச் கசயல்படுகிைது 
என்று அறிவியல்பூர்வமாக விளக்கி அவர்களின் கதாழிலகத்தின் உைவுச் சிக்கல் 



வனே இதில் தீர்க்க முடியும் என்று புரிய னவத்கதன். சங்கம் பரிந்துனேத்ததால் 
எல்லாத் கதாழிலாளிகளும் பயிற்சி வகுப்பில் கலந்துககாண்டார்கள். 

மாதக் கணக்கில் இழுபறியாக இருந்த சிக்கல் தீர்ந்தது. அந்தத் கதாழிலாளர் 
குடியிருப்பில் அஃபர்கமஷன் அவ்வளவு பிேபலமாைது. இந்த அனுபவத்துக்குப் 
பிைகுதான் கதனவப்படும் எல்லா இடங்களிலும் இந்த முனைனய முழுவதுமாகப் 
பயன்படுத்த ஆேம்பித்கதன்! 
 

கடிகளும் எண்ணங்களும் 

ஒரு வகுப்பில் இருந்தவருக்குப் பூச்சிக்கடியால் னககளில் தடிப்பு தடிப்பாக 
வீக்கம் இருந்தது. “நீங்கள்தான் எல்லாவற்னையும் நாம் கவர்கிகைாம் என்று 
கசால்வீர்ககள? இப்கபாது அஃபர்கமஷன் முனையில் இவனேச் சரிப்படுத்துங்கள்” 
என்று சவால் விடுவதுகபால, அவருக்குப் பக்கத்தில் இருப்பவர் ககட்டார். 

விஷக்கடிகள் பற்றியும் அவற்னைக் கவரும் உள்மைச் சிந்தனைகனளயும் 
உணர்வுகனளயும் பற்றி நான் அதிகம் அறிந்திோத காலகட்டம் அது. எனினும் இந்த 
அணுகுமுனையின் அடிப்பனட அம்சங்களில் எைக்கு உறுதியாை நம்பிக்னக இருந்தது. 

“எைக்கு ஏன் என்று கதரியவில்னல. ஆைால், நீங்கள் அனைவரும் கசன்ை 
பானதயில் இவர் ஒருத்தருக்கு மட்டும் இது ஏற்பட்டுள்ளது என்ைால் நிச்சயம் இவர் 
இனதக் கவர்ந்துள்ளார். இது எதைால் என்று கதரியாவிட்டாலும் ஒரு 
கபாதுப்பனடயாை வாக்கியம் மூலம் இனதச் சரிகசய்ய முயலலாம்!” என்கைன். 
“பூச்சிக்கடிக்குக் காேணமாை என் எண்ணங்கனளயும் உணர்வுகனளயும் நான் 
முற்றிலுமாக கவளிகயற்றுகிகைன்!” என்று ஒரு பக்கம் முழுதும் எழுதச் 
கசான்கைன். 

முழு நம்பிக்னகயுடன் மைப்பூர்வமாக இனத எழுதிைால் அதற்காை பலன்கனள 
அனடயலாம் என்பதுதாகை அஃபர்கமஷன் வாக்கியங்களின் வலினம? 

எழுதியவரின் னககளில் இருந்த தடிப்புகள் கமல்ல நீங்கிை. அவருக்கும் அனதப் 
பார்த்துக் ககாண்டிருந்தவர்களுக்கும் ஆச்சரியம் தாங்கவில்னல. 

“பாம்பு கடிச்சா இது கபால எழுதிைா சரியாகுமா?” என்று குறும்பாகக் 
ககட்டார் அகத நண்பர். 

“நான் பயன்படுத்தவில்னல. ஆைால், கடிபட்டவருக்கு பாடம் கபாட்டு மந்திேம் 
கசால்லி விஷம் இைக்கும் ஆட்கள் இன்றும் கிோமங்களில் உள்ளைர். அவர்களின் 
வழிமுனைகளும் உடனலத் தாண்டிய மருத்துவம் தாகை?” என்கைன் நான். 

நான் கசால்ல வருவது மந்திே சக்தி பற்றி அல்ல. ஆழ்ந்த நம்பிக்னகயுடன் 
அஃபர்கமஷன் வாக்கியங்கனளச் கசால்லும்கபாது அங்கக நம் மைகம 
சிகிச்னசக்காை கவனலகனளச் கசய்கிைது. மைதின் அளப்பரிய ஆற்ைல்களில் ஒன்று 
அது. அனத கவளிக்ககாணே உதவுவகத அஃபர்கமஷன் வாக்கியங்களின் கவனல. 



ஆழ்மைத் தியாைம், அஃபர்கமஷன் முனைகள், ஹிப்ைாஸிஸ் கபான்ைனவ 
மருத்துவ முனைகளுக்கு எதிோைனவ அல்ல. எைக்குத் கதரிந்து சில மருத்துவர்கள் 
கூட இத்தனகய மாற்று சிகிச்னசகனளச் சிபாரிசு கசய்வது உண்டு. உடனல மட்டும் 
குணப்படுத்த முயலாமல் கமாத்த உயினேயும் குணப்படுத்த நினைப்பனவ இந்த 
வழிமுனைகள். 

ஒரு தவைாை எண்ணம் கூட அதன் பாதிப்னப உடலில் காட்டிவிடும். எது 
வினத என்று கதரியாமல் மேமாகி வளர்ந்து நிற்கும்கபாதுதான் அனதக் கட்டுப்படுத்த 
நினைக்கிகைாம். இதைால் தான் இத்தனை கநாய்கள், இத்தனை பிேச்சினைகள், 
இத்தனை கசதங்கள்! 
 

கநர்மனை மைம் 

ஒவ்கவாரு வலியும் நமது தவைாை சிந்தனை ஒன்னை நமக்குக் காட்டிக் 
ககாடுக்கிைது. வலி ஞாைத்துக்கு வழி கசய்கிைது. 

ஒவ்கவாரு உடல் உபானதனயயும் உள் கநாக்கிப் புரிந்துககாண்டு அதன் 
வினதயாை சிந்தனைனய எதிர்ககாண்டால் தான் முழுனமயாக அதிலிருந்து விடுபட 
முடியும். அதைால்தான் இன்று கயாகானவயும் ஹிப்ைாஸிஸ் கபான்ை 
வழிமுனைகனளயும் கமல்ல கமல்ல அனுசேனணயாக அனைத்து மருத்துவமும் பார்க்க 
ஆேம்பித்துள்ளது. 

அஃபர்கமஷன் முனை எந்த மருத்துவ முனைக்கும் எதிோைது அல்ல. உங்கள் 
மைனத கநர்மனையாகத் திருப்பும் முயற்சி. அவ்வளவுதான். 
 

வினட உங்களுக்குள்கள 

பல கநாய்களுக்காை காேணம் மைதில்தான் உள்ளது. மைதின் ககாளாறு 
உடல் ககாளாைாக கவளிப்பட முடியும். 

தீோத மூல கநாயால் அறுனவச் சிகிச்னச வனே கசன்ை கபண்மணி தன் 
கநாயின் உளவியல் காேணம் புரிந்து அஃபர்கமஷன் முனையில் பயிற்சி 
எடுத்தகபாது மருத்துவர்கள் வியக்கும் வண்ணம் பூேணமாை சுகம் கபற்ைார். 

மூட்டு வலினய இனி ஒன்றும் கசய்ய முடியாது என்று ஒரு தனலனமச் 
கசயல் அதிகாரி நினைத்தார். தன் கபற்கைார்களுக்கும் தைக்குமாை உைவு 
முனைதான் அந்த வலிக்காை காேணம் என்று கதரிந்துககாண்டார். அதன் பிைகு 
அஃப்ர்கமஷன் மூலம் மீண்டும் ஓட முடியும் அளவுக்கு குணமாைார். 

அளவில்லாத கடன் சுனமயில் இருந்தவர் ஒரு வருடத்தில் தன் நிதிநினலனயச் 
சீர் கசய்தார். தன் எண்ணங்களால்தான் அத்தனை நஷ்டமும் என்று புரிந்ததும், 
அவர் அஃபர்கமஷன் எழுத ஆேம்பித்தார். எழுதும்கபாகத நினலனம சரியாவனத 
உணர்ந்தார். 



விவாகேத்து வனே கசன்ை தம்பதியிைர் தங்கள் நினலக்குக் காேணம் 
கபாதுவாை ஒரு எண்ணம்தான் எைப் புரிந்துககாண்டு அனத அஃப்ர்கமஷனில் 
மாற்றி ஒன்று கசர்ந்தைர். 

நினைய நிஜ நிகழ்வுகள் ஆழ் மை அற்புதச் சக்தினய நமக்கு உணர்த்துகின்ைை. 
உங்கள் பிேச்சினைக்காை வினட உங்கள் பிேச்சினைகளுக்குள்களதான் 
ஒளிந்துள்ளது. கவளிகய இல்னல. அனத கவளிக்ககாண்டுவந்து அதன் தினசனய 
மாற்றும் அற்புத வழிமுனை தான் அஃபர்கமஷன் முனை. 

நம்பிைார் ககடுவதில்னல என்பது சத்திய வாக்கு. அந்த நம்பிக்னக ஆண்டவன் 
மீது இருந்தாலும் சரி. அல்லது அந்த ஆண்டவகை உங்களுக்குள்தான் என்று 
நினைத்து உங்கனளகய நம்பிைாலும் சரி. நம்பிக்னக பலிக்கும்! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ோைம் - 16 

 
 

நம் எண்ணம்தான் கபச்னசத் தீர்மானிக்கிைது. கபச்சும் கசயலும்தான் 
வாழ்க்னகனயத் தீர்மானிக்கின்ைை. இது உலகம் ஒப்புக்ககாள்ளும் உண்னம. 

வாழ்க்னகனய மாற்றுவதற்கு கபச்சும் கசயலும் மாை கவண்டும் என்ைால் 
முதலில் எண்ணம் மாை கவண்டும். எப்படி மாற்றுவது என்று கசால்லித்தருவதுதான் 
அஃபர்கமஷன் முனை. 

தமிழர்கள் மத்தியில் லூயிஸ் கேனயயும் அஃபர்கமஷனையும் ககாண்டு 
கசர்த்த திருப்தி, வந்து குவிந்த மின்ைஞ்சல்கனளக் கண்டதும் ஏற்பட்டது. தீோத 
வலி, பிடிவாதம் பிடிக்கும் மகன், மண முறிவு, கடன் கதால்னல, ஐ.ஏ.எஸ். கதர்வில் 
கவற்றி, கவனல உயர்வு எை எல்லாப் பிேச்சினைகளுக்கும் அஃபர்கமஷன் ககட்டு 
எழுதியிருந்தைர். 
 

நம் மைசு மாறிைால் எல்லாம் மாறும் என்று நம்புகிைவர்கள் இத்தனை கபோ? 

என்ை எழுத கவண்டும்?  

எத்தனை முனை எழுத கவண்டும்?  

மற்ைவர்களுக்காக நான் எழுத முடியுமா?  



எல்லாருக்கும் கவனல கசய்யுமா?  

இதனுடன் மற்ை சிகிச்னசகனள எடுத்துக்ககாள்ளலாமா?  

எல்லா விஷயங்களுக்கும் இது உதவுமா?  

குடும்பத்தில் அனைவரும் எழுத முடியுமா?  

எந்தப் பிேச்சினைக்கு என்ை எழுத கவண்டும் என்று எப்படிக் 
கற்றுக்ககாள்வது?  

என்று பல ககள்விகனள எழுப்பியுள்ளைர். 
 

மை நினலகள் 

அஃபர்கமஷன் என்பது கநர்மனை வாக்கியம். உங்களுக்குள் நீங்கள் 
கபசிக்ககாள்ளும் உனேயாடல் இது. ஆழ்மைதில் தர்க்கச் சிக்கல்கள் இல்லாமல் ஒரு 
தியாைம் கபாலத் கதாடர்ந்து ஒரு கநர்மனை எண்ணம் ஓதப்பட அது 
வலுப்கபறுகிைது. இது நாள் வனே பீடித்திருந்த எதிர்மனை எண்ணத்தின் தாக்கத்னதத் 
தகர்க்கிைது. கவரூன்றியிருக்கும் எதிர்மனை எண்ணத்னதப் பலவீைப்படுத்துகிைது. 
இனவ அனைத்தும் சூட்சுமமாக அளவிட முடியாத வடிவில் நிகழ்கின்ைை. 
அதைால்தான் இறுதியில் ஏற்படும் மாற்ைம் மாயாஜாலம் கபாலத் கதரிகிைது! 

இது தியாைம், ஜபம், ஆழ்நினல மகைாவசியம் கபாலத்தான்! ருத்திோட்ச 
மானல உருட்டும்கபாதும், ஸ்ரீோம கஜயம் எழுதும்கபாதும், கூட்டுப் பிோர்த்தனை 
கசய்யும்கபாதும், மவுை விேதம், உண்ணா விேதம் இருக்கும்கபாதும், மைம் உருகிப் 
பிோர்த்திக்கும் கபாதும், தன்னினல மைந்து இனசயில், நடைத்தில், பக்தியில் கனேயும் 
கபாதும், தன்ைலம் கருதாச் கசனவயில் உள்ள கபாதும் ஏற்படும் மைநினலகள் 
அஃபர்கமஷன் எழுதும் கபாதும் ஏற்படும் மை நினலக்கு ஒப்பாைனவ! 
 

சுய அன்பு 

லூயிஸ் கே கபான்ைவர்கள் எந்தப் பிேச்சினைக்கு, எந்த கநாய்க்கு 
எகதல்லாம் ஆதாேச் சிந்தனைகள் என்பனத ஆோய்ந்திருக்கிைார்கள். அதன் 
அடிப்பனடயில் அஃபர்கமஷன்கள் அனமத்தார்கள். கமாழி கபதமில்லாமல் இனவ 
கவனல கசய்தை. தவிே, இந்த வழிமுனைனயப் பல கபயர்களில் பல யுத்திகளாகப் 
பிேபலப்படுத்திைார்கள் பலர். கவர்ச்சி விதி, மைக்காட்சி அனமத்தல், ஆழ் நினல 
ஆகலாசனை என்று பல கபயர்களில் பயன்படுத்தப்படுவது அஃபர்கமஷன் முனை 
தான். 

உங்கள் எண்ண ஓட்டத்னத அறிந்து, உனைந்து கிடக்கும் எதிர்மனை 
எண்ணங்கனளக் கண்டுபிடித்து அதற்ககற்ப கநர்மனை வாக்கியங்கள் அனமத்துக் 
ககாடுப்பது அவசியம். மாற்றுக் கேத்தால் எழுதும்கபாது அதுவும் ஒரு தியாை 



அனுபவமாகிைது. தவிே, உங்கனள உள்கநாக்கிப் பார்க்க னவக்கிைது. இப்படித்தான் 
கவனல கசய்கிைது அஃபர்கமஷன். 

எல்கலாருக்கும் பயன்படும் வாக்கியம் ஒன்னைக் ககாடுங்கள் என்று என்னைக் 
ககட்டால் நான் பரிந்துனேப்பது இனதத்தான்: 

“நான் என் மீது அன்பு கசலுத்தி என்னை ஏற்றுக் ககாள்கிகைன்!” (I love and 

accept myself). என் பயிலேங்குகளில் இனத Basic Affirmation என்று குறிப்பிடக் 

காேணம் இது எல்கலாருக்கும் கதனவ. நீங்கள் முதன்முதலில் ஒரு அஃபர்கமஷன் 
எழுத கவண்டும் என்ைால் இதிலிருந்து ஆேம்பியுங்கள். 

தன்னினைவு, தன்ைம்பிக்னக, உைவுகள் சீோகுதல், தனலவலியிலிருந்து 
நிவாேணம் எைப் பல நன்னமகள் அளிக்க வல்லது இது. 
 

அன்பும் ஏற்றுக்ககாள்ளுதலும் 

நாம் நம் மீதும் பிைர் மீதும் கசலுத்தும் வன்முனைக்கு ஆதாேமாை காேணம் 
அன்பு பற்ைாக்குனைதான். பிைனேக் குற்ைம் கசால்கவார் முதலில் தங்கனளகய 
கடிந்துககாள்கின்ைைர். குனைபட்ட சுய மதிப்பு உள்ளவர்கள்தான் பிைரின் 
மதிப்னபக் குனைத்து மதிப்பிட்டு வந்தைர். உள்கள அவமாைப்படும்கபாது பிைனே 
அவமாைப்படுத்துவார்கள். 

பிைனே சந்கதாஷமாக னவத்திருக்கத் கதரியாதவர் தன்னை முதலில் 
சந்கதாஷமாக னவத்திருக்கத் கதரிந்திருக்க மாட்டார். பிைரின் தன்ைம்பிக்னகனய 
நசுக்குபவர்கள் தன்ைம்பிக்னக குனைந்தவர்களாகத் தான் இருப்பர். ஆதலால், இந்த 
வாக்கியம் உங்கனள நீங்கள் பரிவுடன் அன்புடன் நடத்த வழி கசய்யும். 

ஏற்றுக்ககாள்ளுதல்தான் உைவுகளின் சாேம். கசால்லப்கபாைால் 
வாழ்க்னகயின் சாேம். நம் எதிர்பார்ப்புகளும் நிதர்சைங்களும் கவறுபடும்கபாதுதான் 
மைம் ஏமாற்ைம் அனடகிைது. பின் எதிர்மனையாை எல்லாக் குப்னபகனளயும் 

தன்னைச் சார்ந்த மனிதர்கனளயும் உள்கள ககாட்ட ஆேம்பிக்கிைது. 
சூழனலயும்கூடச் சீர் ககட னவக்கிைது. தன்னை விரும்பி ஏற்றுக்ககாள்ளும் மனிதர் 
அடுத்த கட்ட உள்மைப் பரிமாணத்துக்குத் தயாோகிைார். 

அன்பும் ஏற்றுக்ககாள்ளுதலும் ககாண்ட வாழ்க்னகயில் கதால்வியில்னல. 
ஏமாற்ைமில்னல. இனதத் தர்க்கரீதியாகப் கபசிப் புரிய னவப்பனத விட இந்த ஆழ் 
நினல சுய வாக்கியங்கள் அனமதியாக இந்த அற்புதத்னத நிகழ்த்துகின்ைை. 

90 சதவீதப் பிேச்சினைகள் நாகம ஏற்படுத்திக் ககாண்டனவ. கவளிக் 

காேணங்களால் ஏற்பட்ட மிச்சம் 10 சதவீதப் பிேச்சினைகளிலும் நம் முடிவுகள் 

சார்ந்துதான் அனமதியும் கவற்றியும் கினடக்கின்ைை. 

 



குேங்கின் பிடி 

ஆப்பிரிக்காவில் குேங்குகனளப் பிடிக்க ஒரு வழிமுனைனயக் னகயாளுவார்கள். 
அகன்ை அடித்தளமும் குறுகிய திைப்பும் ககாண்ட கண்ணாடிக் குடுனவயில் பாதிக்கு 
கமல் கவர்க்கடனலனயக் ககாட்டி னவப்பார்களாம். கடனல தின்னும் ஆனசயில் 
னகனய உள்கள குறுக்கிவிட்டுக் கடனலனய அள்ளியவுடன் முஷ்டி கபருத்துக் 
னகனய கவளிகய எடுக்க முடியாமல் கபாகும். 

னகயில் உள்ள கடனலனயக் ககாட்டி விட்டால் னகனய எடுத்துவிடலாம். 
ஆைால் கடனல ஆனச தடுக்கும். கடனலகயாடு எவ்வளவு முயன்ைாலும் வலிதான் 
மிஞ்சும். கடனலயும் கினடக்காது. னகயும் கவளிகய வோது. இப்படிச் சிக்கித் 
தவிக்னகயில் கவட்னடக்காேர்கள் வந்து குேங்குகனளப் பிடித்துச் கசல்வார்களாம்! 

நம் வாழ்க்னகயிலும் இப்படிக் னகனய னவத்துவிட்டு, எடுக்க மைம் இல்லாமல் 
வலிகயாடும் நிோனசகயாடும் எத்தனை கபாோட்டங்கனள இறுதி வனே 
நடத்துகிகைாம்? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 ோைம் - 17 

 

 
 

கவண்டும் என்பதற்காகப் கபாோடுவனத விட, கவண்டாம் என்பதற்குத்தான் 
நாம் வாழ்வில் அதிகம் கபாோடுகிகைாம். கடன் கவண்டாம், கநாய் கவண்டாம், 
மைக்கஷ்டம் கவண்டாம், பிேச்சினை கவண்டாம்... இப்படி நினைய ‘கவண்டாம்’கள் 
உண்டு. நமது அத்தனை சக்தினயயும் திேட்டி எனத கவண்டாம் என்று 
எண்ணுகிகைாகமா அதில் கசலுத்துகிகைாம்.  

பிைகு கசால்கவாம்: “எது கவணாம்னு நினைச்கசாகமா அது அப்படிகய 
நடந்தது!” கவண்டாம் என்று நினைப்பனதயும் நம் மைதின் சக்தி கவர்ந்து இழுத்து 
வரும்! 
 

கவண்டாத கவளிநாடு 

என் உைவிைர் ஒருவர் தன் ஒகே கபண்ணுக்கு மாப்பிள்னள கதடும் கபாது 
ஒகே நிபந்தனை தான் னவத்தார்: “னபயன் கவளிநாடு கபாகக் கூடாது. 
உள்ளூரிகலகய கவனல இருக்கணும்.” காேணம், கனடசிக் காலத்தில் தன் கபண் 
தன்னுடன் இருக்க கவண்டும் என்ை எண்ணம். நல்ல பணக்காேோை அவர் 
அகமரிக்க மாப்பினளகள் பலனே நிோகரித்தார். கனடசியில் ஒரு உள்ளூர் 
னபயைாகப் பார்த்து மணம் முடித்தார். 



சில ஆண்டுகளிகலகய எகதச்னசயாக ஒரு கபரிய கவனல அகமரிக்காவில் 
கினடக்க, அவேது மாப்பிள்னள மனைவியுடன் பிடிவாதமாய் அகமரிக்கா 
கபாய்விட்டார். 15 ஆண்டுகள் ஆகியும் இன்னும் திரும்பவில்னல. “எது நடக்கக் 
கூடாதுன்னு காலம் பூோ பிோர்த்தனை பண்ணிகைகைா அனதகய இனைவன் 
எைக்கு ககாடுத்துட்டான்!” என்பார் விேக்தியாக. 

அருகிகலகய மகள் இருக்க கவண்டும் எை நினைத்து கவண்டியிருந்தால் 
பலித்திருக்கும். ஆைால், மகள் அகமரிக்கா கபாகக் கூடாது என்கை அவர் 
கவண்டியுள்ளார். அவரின் உள்மைப் பிோர்த்தனையில் அகமரிக்கா மட்டும்தான் 
வலினமயாக இருந்திருக்கிைது. 
 

கநற்னைய சங்கிலி 

கடவுள் என்பது உள் மைம்தான். பிோர்த்தனை என்பது உங்கள் எண்ணங்கள் 
தான். நம்பிக்னக எப்கபாதும் கநர்மனை சக்தி. நம்பிக்னகயுடன் ஒன்னைச் கசய்தால் 
அது பலிக்கிைது. காேணம், நம்பிக்னக எண்ணங்களும் ஊக்க உணர்வுகளும் 
அதற்காை மனிதர்கனளயும் நிகழ்வுகனளயும் அனழத்து வரும். 

அதைால் கடன் கவண்டாம் என்று எண்ணுவனதவிட கசல்வம் வருகிைது 
என்று நம்புவது முக்கியம். கநாய் கவண்டாம் என்று எண்ணுவனதவிட ஆகோக்கியம் 
தினளக்கிைது என்று நம்புவது முக்கியம். சண்னட கவண்டாம் என்று எண்ணுவனத 
விட சமேசம் ஏற்படுகிைது என்று நம்புவது முக்கியம். 

“கடங்காேன் நானள அஞ்சு லட்சம் ககட்டு கழுத்னத கநறிப்பான். எப்படி 
கசல்வம் வரும் எை நம்புவது?” என்று ககட்கலாம்.  

“எந்த மருந்துக்கும் கட்டுப்படவில்னல. எப்படி ஆகோக்கியம் தினளக்கிைது 
என்று நம்புவது?” என்பதும் நியாயமாை ககள்வி.  

“என்ை கபசிைாலும் சண்னடயில்தான் முடிகிைது. எப்படி சமேசம் 
ஏற்படுகிைது என்று நம்புவது?” வாஸ்தவம்தான்.  

எல்லாகம சரியாை ககள்விகள்தான் 

உங்கள் கநற்னைய எதிர்மனை சக்தியின் வினளவு இன்னைய நினல. அனதச் 
சான்ைாக னவத்து இன்று கநர்மனையாக கயாசிக்க மறுத்தால் இந்தச் சங்கிலி 
கதாடரும். எைகவ, தர்க்க சிந்தனையில் மாட்டிக் ககாள்ளாமல் நம்பிக்னககயாடு 
நல்லனத நினையுங்கள். 
 

பட்டியலிடுங்கள் 

அம்கபத்கர், பாேதியார், மார்க்ஸ் எை யாருனடய கசயல்பாட்னட 
கவண்டுமாைாலும் எடுத்துக் ககாள்ளுங்கள். தன்னைச் சுற்றி நடக்கும் 



நிதர்சைங்களில் நீர்த்துவிடாமல் அதற்கு மாற்ைாை கசயல்பாடுகளில் 
நம்பிக்னககயாடு கசயல்பட்டதால்தான் அவர்கள் சரித்திே நாயகர்கள் ஆைார்கள். 

நீங்கள் எதிர்ககாள்ளும் பிேச்சினைகனள விட நீங்கள் வலினமயாைவர் 
என்று நம்புகிறீர்களா? அப்படி என்ைால் நம்பிக்னககயாடு எதிர்வினைனயத் 
துவங்குங்கள். 

எங்கிருந்து துவங்கலாம்? இப்படி ஆேம்பிக்கலாம்... உங்கள் பிேச்சினை 
எதுவாக இருந்தாலும் அதற்கு நீங்களும் ஒரு முக்கியமாை காேணம் அல்லவா? 
உங்கள் எண்ணங்கள், உணர்வுகள், கசயல்கள் எை உங்களால் நிகழ்ந்தனவ 
என்கைன்ை என்று கயாசித்துப் பட்டியலிடுங்கள். 
 

ரிலீஸ் கசய்யுங்கள் 

குற்ை உணர்ச்சியில்லாமல், அவற்றுக்காக வருந்தாமல் அவற்னை 
கவளிகயற்றுங்கள். “இந்த கடனுக்குக் காேணமாை என் அனைத்து 
எண்ணங்கனளயும் உணர்வு கனளயும் நான் முழுனமயாக கவளிகயற்றுகிகைன்!” 

இனதத் கதாடர்ந்து ஜபிக்கும்கபாது, எழுதும்கபாது உங்கள் எண்ணம் – கசயல் 
- பிேச்சினை என்ை முனையில் நீங்கள் வடித்துள்ள வடிவம் உனடயத் கதாடங்கும். 

இதற்கு “Release technique” என்று கபயர். 

“இந்த வலிக்குக் காேணமாை என் அனைத்து எண்ணங்கனளயும் 
உணர்வுகனளயும் நான் முழுனமயாக கவளிகயற்றுகிகைன்!” 

‘கவண்டாம்’ என்று நினைக்கிை விஷயங்கள் அனைத்துக்கும் இந்த ரிலீஸ் 
கடக்னிக்குடன் கூடிய அஃபர்கமஷனைப் பயன்படுத்தலாம். 
 

இதில் முக்கியமாை விஷயம்:  

நடந்ததற்கு வருத்தம் அல்லது குற்ை உணர்வு ககாள்ளத் கதனவயில்னல. அது 
நடந்தகபாது உங்களுக்குத் கதரிந்தனத, உங்களுக்கு முடிந்தனதச் கசய்தீர்கள். இன்று 
இந்தப் புதிய கற்ைல் மூலம் புதிய எண்ணத்கதாடு புதிய கசயல் புரிய 
நினைக்கிறீர்கள். அவ்வளவு தான். 
 

நாகம மாற்ைலாம் 

எண்ணம் மாைக்கூடியது என்ைால் கசயலும் மாைக்கூடியது. நம் விதியும் 
மாைக்கூடியது. விதினய மதியால் கவல்லலாம் என்று கசால்வது இனதத்தான். 

நீங்கள் உருவாக்கிய கநானயயும், நீங்கள் உருவாக்கிய உைவுப் 
பிேச்சினைனயயும், நீங்கள் உருவாக்கிய நிதிப் பிேச்சினைனயயும், நீங்கள் 
உருவாக்கிய மைக் கஷ்டங்கனளயும் நீங்ககள சரி கசய்துககாள்ளலாம் என்பனத 
விட கவறு நல்ல கசய்தி இருக்கிைதா? 
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நம் ஏமாற்ைங்களுக்குக் காேணம் நம் எதிர்பார்ப்புகள் தான். நாம் எதிர்பார்ப்பது 
நினைகவைாதகபாது அந்த நிோனச உைவுச் சிக்கல்களாய், குடும்பப் பிேச்சினைகளாய், 
பின் கமல்ல கமல்ல கநாய்களாய் மாறும். 

எதிர்பார்ப்புகள் வருவது இயற்னக. எந்த நினலயிலும் நமக்கு எதிர்பார்ப்புகள் 
உண்டு. நினைத்தது நடந்தால் சந்கதாஷப்படும் நாம், கபாய்த்தால் எதிோளினயக் 
குனை கூறுகிகைாம். 
 

கமாசமாை உைவு 

திருமணங்களில் என்ை முக்கியமாை சிக்கல்? எதிர்பார்ப்புகளின் ஒவ்வானம 
தான். என்னிடம் சிகிச்னசக்கு வரும் தம்பதியிைரிடம் இனத அடிக்கடி 
கசால்வதுண்டு: கமாசமாை கணவன், கமாசமாை மனைவின்னு கசால்ைனதவிட 
கமாசமாை உைவுனு கசால்ைது தான் பல கநேத்துல கபாருந்தும். தனித்தனியாகப் 
பார்த்தால் நல்ல மனிதர்களாக இருக்கிை இேண்டு கபர், திருமணம் எனும் பந்தத்தில் 
எதிர்பார்ப்புகளின் ஒவ்வானமயில் கதாற்றுப் கபாகிைார்கள். 

இந்த எதிர்பார்ப்புகள் மாைக்கூடியனவ. காலத்தால் அழியக்கூடியனவ. 
அனுபவத்தால் சமேசம் கசய்யக்கூடியனவ என்பனத உணர்ந்து விட்டால் பல 
உைவுச் சிக்கல்கள் சீோகிவிடும். நம் எதிர்பார்ப்புகள் அம்மா, அப்பா, குடும்பம், சாதி, 
மதம், ஊர், சினிமா, அக்கம் பக்கத்து நண்பர்களால் வளர்க்கப்பட்டனவ. அனவ 
மட்டுகமதான் சரி என்பனதப் கபாலக் காலப்கபாக்கில் இறுகிப் கபாவதுதான் 
பிேச்சினையின் அடி நாதம். பற்ைாக்குனைக்கு ஒப்பீடுகள் கவறு. 



“என் அப்பா கபால நீ இல்னல.” 

“என் அம்மா கபால நீ இல்னல.” 

வளரும் பருவத்தில் பல பாலியல் குழப்பங்கள் வே இந்த எதிர்பார்ப்புகள்தான் 
காேணம். முன்கைாரு காலத்தில் தகவல் பற்ைாக்குனையால் அறியானமயில் குழப்பம் 
வந்தது. இன்று தகவல் யுகத்தில் ககாட்டிக் கிடக்கும் தகவல்களில் எது சரி, எது 
சரியில்னல என்று கதரியாததால் வருகிைது குழப்பம். ஊடகத் தாக்கம் அனத 
உச்சத்துக்குக் ககாண்டுகசன்றுவிட்டது. 

 

தன் மீது எதிர்பார்ப்பு 

காதல், காமம், குடும்பம், வாழ்வு முனை எைப் பல விஷயங்களில் நிஜத்கதாடு 
கதாடர்பில்லாத எதிர்பார்ப்புகளால் பலர் தங்கள் வாழ்க்னகயில் தவைாை முடிவுக்கு 
வருகின்ைைர். 

“ஒரு ஸ்மார்ட் ஃகபானும் னபக்கும் இல்கலன்ைா அப்புைம் காகலஜ் 
ஸ்டூடண்டுங்கிைதுக்கு என்ை ககத்து?” 

“எங்கப்பா கவண்டாம்ைா மறு கபச்சு கபச மாட்கடாம்; இன்ைக்கி இருக்கிை 
பசங்க வார்த்னதக்கு வார்த்னத விவாதம் பண்ைாங்க! வயசுக்குக் ககாஞ்சம் கூட 
மதிப்பு கினடயாது!” 

“எவ்வளவு சம்பாதிச்சா என்ைப்பா, கபாம்பள வீட்னடக் கவனிக்காட்டி 
எப்படி?” 

எதிர்பார்ப்புகள் பல சமயங்களில் வார்த்னதகளில் கசால்லாமல் கசயலில் 
எதிர்பார்க்கப்படுவதும் உண்டு. “கசான்ைாதான் கதரியுமா?” என்பார்கள். 

பிைர் மீது உள்ள எதிர்பார்ப்புகனள விடத் தன் கமலுள்ள எதிர்பார்ப்புகளின் 
கைம் எப்கபாதும் சற்று அதிகமாகத்தான் இருக்கும். தன்னை கநாந்துககாள்ளும் 
தன்னமயும், தன்னைக் குனைவாக மதிப்பிடுதலும் இதன் காேணமாகத்தான். 

 

பூஜ்ய எதிர்பார்ப்புகள் 

உங்களுக்கு உங்கள் மகனுடன் பிேச்சினையா? உங்களுக்காை அஃபர்கமஷன் 
இதுதான்: “நான் என் மகன் பற்றிய எல்லா எதிர்பார்ப்புகனளயும் 

கவளிகயற்றுகிகைன்.” (I release all my expectations about my son). 

“எதிர்பார்ப்கப இல்னல என்ைால் அவன் இஷ்டத்துக்குத் தறிககட்டுப் கபாக 
மாட்டாைா?” என்று நினைக்கிறீர்களா? இல்னல! நீங்கள் உங்கள் 
எதிர்பார்ப்புகனள கவளிகயற்றிைால், அவனை முழுவதுமாக ஏற்றுக்ககாள்ள 
ஆேம்பிப்பீர்கள். நீங்கள் எதிர்பார்ப்பில்லாமல் முழுனமயாக ஏற்றுக்ககாள்ளும் கபாது 



அவன் உங்கள் எதிர்பார்ப்புகனளப் பூர்த்தி கசய்ய முயலுவான். உங்களுக்கும் அவன் 
எதிர்பார்ப்புகள் புரிய ஆேம்பிக்கும். 

உங்களின் எல்லாச் சிக்கலாை உைவிலும் இனத முயற்சி கசய்து பாருங்கள். 

“நான் ------------- பற்றிய எல்லா எதிர்பார்ப்புகனளயும் கவளிகயற்றுகிகைன்.” (I 

release all my expectations about -------------). 

எதிர்பார்ப்புகனளப் பூஜ்ஜியத்துக்குக் ககாண்டுவருதல் நலம். மனைவி காபினய 
ஸ்ட்ோங்காகத் தான் கபாட கவண்டும் என்று எதிர்பார்ப்பு உள்ளகபாது என்ை 
கசய்கவாம்? ஸ்ட்ோங்காகக் காபி கினடத்தால் கபசாமல் குடிப்கபாம். னலட்டாக 
வந்தால் கதறுகவாம். எதிர்பார்ப்புகனள நீக்கிப் பாருங்கள். ஒவ்கவாரு ஸ்ட்ோங்காை 
காபினயயும் நன்றிகயாடு ருசித்துக் குடிப்பீர்கள். னலட்டாை காபி வரும்கபாது அனத 
னலட்டாக எடுத்துக்ககாள்வீர்கள். 
 

இயல்பாய் மலேட்டும்! 

உங்கள் எதிர்பார்ப்புகள் குனையும்கபாது வாழ்க்னக கைமில்லாமல் அழகாக 
மாறும். எதிோளியின் எதிர்பார்ப்புகள் புரிய ஆேம்பிக்கும். அது புரிதனல 
எளினமப்படுத்தும். 

கயாசித்துப் பாருங்ககளன். கபரும்பாலாை வீடுகளில் பிள்னளகள் கமல் 
கபற்கைார்களுக்காை எல்லாப் பிேச்சினைகளுக்கும் காேணம் எதிர்பார்ப்புகள்தாகை? 

குறிக்ககாள்கள் இருக்கலாம். கடனமகனளச் கசய்யலாம். உங்கள் 
எண்ணத்னதச் கசால்லலாம். ஆைால், அனவ தீவிேமாை எதிர்பார்ப்புகளாக மாறி 
அவர்கள் கழுத்னத கநறிக்க கவண்டாம். இன்று மாணவர்கள் கதால்வியின்கபாது 
துவண்டுகபாவதன் முக்கியமாை காேணம் ஒன்றுதான். தங்களால் கபற்கைார்களின் 
எதிர்பார்ப்னபப் பூர்த்தி கசய்ய முடியவில்னலகய என்பதுதான். 

என்ை படிக்கிைான் என்று கபற்கைாருக்குத் கதரியாத பல கிோமத்துக் 
குழந்னதகள் இயல்பாக வளர்வதற்கும், எல்லாம் ககாடுத்தும் சிறு கதால்வியில் நகேக் 
குழந்னதகள் கநாறுங்கிப் கபாவதற்கும் காேணம் இந்த எதிர்பார்ப்புகள்தாம்! 

“என் பிள்னளனய நிபந்தனையில்லாமல் ஏற்றுக்ககாள்கிகைன்” (I accept my 

child unconditionally) என்று கசால்லிக்ககாள்ளுங்கள். உங்கள் பிள்னளக்காை கநேமும் 

இடமும் கினடக்கும். அவர்களுக்குச் சுதந்திேமாய்ச் சிந்தித்து வாழ்க்னகனயக் கற்கும் 
வாய்ப்பு கினடக்கும் 

எதிர்பார்ப்புகளின் பாேம் இல்லாமல் அவர்கனள இயல்பாய் மலே விடுங்கள்! 
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யாருக்கு இல்னல பணம் சம்பாதிக்கும் ஆனச?  

எல்கலாரும் தான் பணம் பண்ண நினைக்கிைார்கள். ஆைால் சிலருக்கு 
மட்டுகம கசல்வம் ககாழிக்கிைது. பலருக்கு நிோனசயாகத் தாகை இருக்கிைது?  

நினைப்பது தான் நடக்கும் என்ைால் எல்லாரும் பணக்காேர்கள் ஆகியிருக்க 
கவண்டுகம!  

ஏன் நம்மில் பலருக்கு பணப்பற்ைாக்குனை உள்ளது?  

ஆழ்மைச் சக்தி, அஃபர்கமஷன், கநர்மனை சிந்தனை எல்லாம் கவனல 
கசய்யவில்னலயா பண விஷயத்தில்? 

இதற்குப் பதில் கசால்வதற்கு முன் பணம் இல்னல என்று குனை 
கசால்பவர்கனளக் ககாஞ்சம் அலசலாமா? 
 

பண பயம் 

“பணம் என்ை மேத்திலயா காய்க்குது!,  

“பணம் சம்பாதிக்க நாய் படாத பாடு படணும்.”  

“பணம் வந்தா நிம்மதி கபாயிடும்”,  

“நம்ம ோசி சாண் ஏறுைா முழம் சறுக்கும்”,  



“பண விஷயத்தில யானேயும் நம்ப முடியாது”  

“அளவுக்கு அதிகமா ஆனசப்படக்கூடாது”,  

“ஒரு கசலவு கபாைா அடுத்த கசலவு ககேக்ட்டா வந்திரும்”  

“நம்மளுக்கு னக ககாடுக்க ஆளில்னல”,  

“நமக்கு இதுகவ ஜாஸ்தி”,  

“ஒரு ஜாக்பாட் அடிச்சா எல்லாம் சரியாயிடும்”  

“கடனைக் கடன் வாங்கித்தான் அனடக்க கவண்டியிருக்கு”  

- இப்படி அதிகமாக அவர்கள் கபசும் எண்ணங்கள் என்ை என்று கூர்ந்து 
கநாக்குங்கள். காேணம் புரியும். 

பணம் சம்பாதிக்கும் லட்சியத்னத விடப் பணம் பற்றிய பயமும் 
கபோனசயும்தான் தவைாை முடிவுகனள எடுக்கனவக்கும். 
 

தடால் தீர்வு 

பணச்சிக்கலில் இருப்பவர்கள் கபரும்பாலும் 
எந்தப் பணத்கதனவனயயும் ஏதாவது ஒன்னைத் 
தடாகலைச் கசய்து தீர்க்க நினைப்பார்கள். பணம் 
கதனவயா? எங்காவது கடன் வாங்கு அல்லது 
அடகு னவ அல்லது எனதயாவது விற்று ஏற்பாடு 
பண்ணு. எனதயாவது கசய்து பணம் புேட்டு. இந்த 
அவசேமும், எனதயும் அலசி ஆோயாமல் எடுக்கும் 
முடிவுக்குக் காேணமாை எண்ணம்: “இனத 
இப்கபாது சமாளிக்கலாம். பிைகு வருவனதப் பிைகு 
பார்த்துக் ககாள்ளலாம்!” என்பதுதான். 

இந்த எண்ணமும் கசயலும் காலம் காலமாய்த் கதாடரும். பிைகு இது வாழ்க்னக 
முனை ஆகும். 

ஒரு நண்பர் கசான்ைார்: “எைக்கு வே கவண்டிய கடன் கதானக 16 லட்சம். 

ககாடுக்க கவண்டிய கடன் 12 லட்சம் தான். ஆைால் வே கவண்டியது கநேத்துல 

வோததால் கசாத்னத வச்சு கடன் வாங்கிக் ககாடுக்க கவண்டிய கடனை 
அனடக்கிகைன்..”  

கோட்கடஷன் என்பது தமிழ்ச்கசால் கபாலகவ ஆகிவிட்டது. இது நாயர் 
பிடித்த புலி வால் கனததான். முதலில் வாங்கிய கடனை அனடக்க இன்கைாரு புது 
ஆளிடம் கடன் வாங்குவது. எந்தக் காலத்திலும் கசலவும் குனையாது. கடனும் 
முடியாது. கடைால் மூழ்கிய குடும்பங்கள் பல எைக்குத் கதரியும். 
 



பணக் கண்கணாட்டம் 

வேவுக்கும் கமகல கசலவு கசய்வது, கதரியாத கதாழிலில் முதலீடு கசய்வது, 
பணம் இல்னல என்பதற்காக எந்தச் கசலனவயும் குனைத்துக் ககாள்ளாதது, 
எப்படியாவது கடன் வாங்கலாம் என்ை துணிச்சல், தவைாை கபாருளாதாே 
முடிவுகள் எடுப்பது, பிைர் கடனுக்கு ஜாமீன் னககயழுத்து கபாடுவது என்று 
ஏோளமாை தவைாை முடிவுகளுக்குக் காேணம் பணம் பற்றிய பிசகாை 
எண்ணங்ககள. பண ஆனச இருந்தும் பணம் பற்றிய பினழயாை எண்ணங்கள் 
தவைாை முடிவுகனளகய எடுக்க னவக்கும். 

உலகின் பணம் ககாழிக்கும் மக்கள் கூட்டத்னதப் பாருங்கள். அவர்கள் 
யூதர்களாக இருந்தாலும் சரி, மார்வாடிகளாக இருந்தாலும் சரி, கசட்டியார்களாக 
இருந்தாலும் சரி. அவர்களுக்குப் பணம் பற்றிய சில அடிப்பனடயாை 
கண்கணாட்டங்கள் உண்டு. 
 

கவனல, கதாழில் தரும் பணம் 

சிக்கைம் முக்கியம். சின்ை வேவு கசலவுக்கும் கணக்கு கவண்டும். உைவு 
என்ைாலும் பண விஷயத்தில் சரியாக இருக்க கவண்டும். வீணாை பகட்டுச் 
கசலனவ விடக் னகயிருப்பு கசாத்கத சமூக மதிப்பு. எல்லா வயதிலும் உனழக்க 
கவண்டும். எளிய வாழ்க்னக வாழ கவண்டும். உத்தேவாதம் தோத கதாழில்களில் 
முதலீடுகள் கூடாது. எல்லாவற்னையும் விட “பணம் சம்பாதிப்பது மிக முக்கியம். 
அனதத் திைன்படச் கசய்வது தான் உயர்வுக்கு வழி” என்பனத உணர்ந்தவர்கள். 

மீட்டர் வட்டி, சீட்டுக்கம்கபனி கமாசடி எை அனைத்துப் கபாருளாதாே 
கமாசடிகளிலும் பாதிக்கப்படுபவர்கள் சாதாேணக் குடும்பத்னதச் கசர்ந்தவர்கள் தான். 
“எனதயாவது கசய்து சீக்கிேம் பணம் சம்பாதிக்க கவண்டும்” எனும் எண்ணம் தான் 
அவர்கனளப் புனதகுழியில் தள்ளுகிைது. 

நல்ல கவனலயில், நல்ல கதாழிலில்தான் பணம் சம்பாதிக்க முடியும் என்று 
எண்ணுபவர்கள் பணத்னத எண்ணுவனத விட அதன் காேணமாை கவனலனயயும் 
கதாழினலயும் பற்றி அதிகம் எண்ணுவர். கதாழில் கமம்படும்கபாது கசல்வம் 
ககாழிக்கும். 
 

பற்ைாக்குனை மைநினல 

பிடித்தனத நம்பிக்னகயுடன் கசய்யும்கபாதும் பணம் வரும். இதுதான் உண்னம. 
பணம் பற்றிய பயம் இல்லாதகபாது பணம் வரும். பணம் பற்றிய எண்ணத்துடன் 
ககாபம், கவறுப்பு, கபாைானம கபான்ைனவ உள்ளகபாது கசல்வம் கசோது. 

பற்ைாக்குனை மை நினலயில் பணத்துக்காகப் கபாோடுனகயில் பணம் என்றும் 
பற்ைாக்குனையாககவ இருக்கும். 



பணம் ககாடுக்கும்கபாதும், வாங்கும்கபாதும் மகிழ்ச்சியுடனும் நன்றியுடனும் 
இருங்கள். லக்ஷ்மி வரும் கபாது வேகவற்பது கபால, கபாகும்கபாதும் வாழ்த்தி, நன்றி 
கசால்லி, மீண்டும் வே கவண்டும் எை பிோர்த்தியுங்கள். 

பணம் தரும் பாடங்கள் 

“எைக்குப் பணம் கபரிசில்னல...!” என்று கபசிவிட்டுப் பணம் இல்னல என்று 
புலம்பாதீர்கள். பணம் உங்கள் வாழ்க்னகத் கதனவகனள, லட்சியங்கனள அனடயவும் 
உதவுகிைது. அனத முனையாகப் கபைவும், சிைப்பாகச் கசமிக்கவும், முதலீடு கசய்யவும், 
சரியாை கபாருளாதாே முடிவுகள் எடுக்கவும் பணம் பற்றிய சுகாதாேமாை 

 எண்ணங்கள் கவண்டும்.

பணம் கசே கவண்டுமா? “எைக்குத் கதனவயாை கசல்வம் எைக்கு என்றும் 
கினடக்கிைது!” என்று கசால்லி வாருங்கள். பணப்கபட்டி முதல் பர்ஸ் வனே 
சுத்தமாக னவயுங்கள். கடன் வாங்குவதிலும் குறுக்கு வழியில் பணம் பண்ணுவதிலும் 
உங்கள் சிந்தனைனயச் கசலவிடாமல் உங்கள் திைனமகனளப் பற்றி அதிகம் 
சிந்தியுங்கள். 

பணக்கஷ்டம் பற்றி அன்னியருடன் புலம்புவனத நிறுத்தி, அதன் பாடங்கனள 
மட்டும் கற்றுக்ககாள்ளுங்கள். பணத் தட்டுப்பாடு சில பாடங்கனள உங்களுக்கு 
வழங்க முயல்கிைது. அந்த பாடங்கனள நீங்கள் கற்கும் வனே அனவ உங்கனளத் 
கதாடர்ந்து ககாண்டிருக்கும்! 
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படிப்பது மாணவர்களுக்குப் கபரும் பிேச்சினையாக இருப்பது, படிப்பனத 
நினைவில் னவத்துக் ககாள்வதும் அனதச் சிைப்பாக கதர்வில் எழுதுவதும்தான். 

அறிவுத்திைன் அபாேமாக உள்ள பல பிள்னளகள்கூட கதர்வுகளில் சிைப்பாகச் 
கசய்வதில்னல. பல கபற்கைார்கள் தங்கள் பிள்னளகள் படிப்பில் கவைம் 
கசலுத்தகவ சிேமப்படுவதாகக் குனைபடுகின்ைைர். என்ை படித்தாலும் கதர்வு 
கநேத்தில் பதற்ைப்படுவதாகச் கசால்லும் மாணவர்கனள நினைய இருக்கிைார்கள். ஒரு 
கதர்வில் சற்று மதிப்கபண்கள் குனைந்தாகல வாழ்க்னககய முடிந்துவிட்டதாக 
மாணவர்கள் நினைப்பதும் கதரிகிைது. பல கபற்கைார்களும் ஆசிரியர்களும் கவறு 
எந்த மாதிரி நினைக்க னவக்கின்ைைர். மாணவர்கள் சிைப்பாகப் படிக்க, கதர்கவழுத 
நம் கநர்மனை சிந்தனை முனையாை அஃபர்கமஷனை எப்படிப் பயன்படுத்தலாம் 
என்று பார்க்கலாம்! 
 

உளவியல் வன்முனை 

இன்று மாணவர்கனளப் பந்தயக் குதினேகள் கபால 
ஆக்கிக்ககாண்டிருக்கிகைாம். கபற்கைாரின் கபருனம காக்கவும், பள்ளியின் ‘ரிசல்ட்’ 
காக்கவும், நண்பர்கள் மத்தியில் மாைம் காக்கவும் அவர்கள் கதாடர்ந்து மை 
உனளச்சலில் துடிக்கிைார்கள். சுதந்திேமாை கபாக்கில் படிக்கும், கதர்கவழுதும் நினல 
இன்று இல்னல. அவர்கள் சுய மதிப்பு கதாடர்ந்து காயப்பட்டுக்ககாண்கட 
இருக்கிைது. 



பல பள்ளிகளில் கபதப்படுத்துவனதயும் அவமாைப்படுத்துவனதயும் 
தண்டிப்பனதயும் படிப்பதற்காை கிரியா ஊக்கிகளாக பயன்படுத்தி வருகிைார்கள். 
மின்சாேக் கம்பிக்குப் பயந்து கசான்ைனதச் கசய்யும் சர்க்கஸ் மிருகம் கபாலத் 
தண்டனையிலிருந்தும் அவமாைத்திலிருந்தும் தப்பிக்க மாணவர்கள் படிக்கிைார்கள். 
மதிப்கபண்களுக்குத் தக்கவாறு கசக்ஷன் பிரிப்பது, கபஞ்சுகள் அனமப்பது, மரியானத 
ககாடுப்பது எைச் கசய்வதாகப் பல கபற்கைார்கள் புகார் ககாடுக்கிைார்கள். 
உடல்ரீதியாை தாக்குதல்கள் வகுப்பனைகளில் குனைந்திருந்தாலும், உளவியல் 
வன்முனைக்குக் குனைவில்னல. 
 

கபாய்ச் சமூகங்கள் 

பல ஆசிரியர்கள், படிக்காத மாணவர்கள் என்ைால் அவர்கனள மட்டமாக 
நடத்துகிைார்கள். கபற்கைார்- ஆசிரியர் கூட்டங்களில் கபற்கைார்கள் கூனிக் குறுகி 
நிற்பனதப் பார்க்கிகைாம். தான் ஒன்றுக்கும் லாயக்கில்னல என்ை எண்ணத்னத ஒரு 
மாணவனுக்கு மிக எளினமயாக ஒரு ஆசிரியோல் ஏற்படுத்த முடியும். அவ்வளவு 
வலினமயாை ஆயுதம் ஆசிரியர்களிடம் உள்ளது. திட்டுவனத விடப் புைக்கணித்தல் 
மிக கமாசமாைது. ஒப்பிட்டுப் கபசுவது, படிக்காததால் கபற்கைாருக்கு அவமாைம் 
எைச் கசால்லி மறுக னவப்பது எனும் அணுகுமுனைகள் மாணவர்கள் மை நினலனய 
முழுவதுமாக எதிர்மனையாகத் திருப்பி விடுகின்ைை. 

கதாழில்நுட்பத்தால் கவைக்குனைவு இன்று எல்லா வயதிைருக்கும் 
வந்துவிட்டது. ஸ்மார்ட் ஃகபானைக் னகக்குழந்னதனயப் பார்ப்பது கபாலச் சதா 
அனதகய பார்த்துக் ககாண்டிருக்கிகைாம். விக்கிைால் கூட வாட்ஸ் அப்பில் வீடிகயா 
எடுத்து அனுப்பிவிடுகிைார்கள். ஃகபஸ்புக்கும் ட்விட்டரும் இன்ஸ்டாகிோமும் பல 
கபாய் சமூகங்கனள வடிவனமத்துவருகின்ைை. டி.வியில் சதா சர்வ காலமும் ஏகதா 

ஒரு சினிமா ஓடிக்ககாண்டிருக்கிைது. கதர்வு கநேத்தில்தான் 20-20 
வினளயாடுவார்கள் அல்லது கமாட்கடா ஜி.பி. கேஸில் னபக் ஓட்டுகிைார்கள். 
படிப்பிலிருந்து கவைத்னத சிதை னவக்கக் ககாடிக் காேணங்கள் உண்டு. நம் 
காலத்தில் இனவ இருந்ததில்னல. ஆதலால் ஆதேகவாடும் புரிதகலாடும் நம் 
பிள்னளகனள அணுகுவது முக்கியம். 

ஆனசகயாடு படித்தல் என்பது மிக முக்கியம். ஆைால் பிடிக்காத பாடம் 
அல்லது பிடிக்காத குரூப் எனும்கபாது ஆனசனய விடப் பயமும் கவறுப்பும்தான் 
மிஞ்சுகிைது. கணக்குப் படிக்காவிட்டால் குடி முழுகிப் கபாய்விடும் என்று கசால்லி 
வோத பாடத்தில் கபாட்டு வாழ்க்னகனயக் ககடுத்த பல கபற்கைார்கனள எைக்குத் 
கதரியும். 
 

சம்மதிக்காமல் 

கற்ைல் இங்கு அயர்ச்சினயயும் மை உனளச்சனலயும் தருவதால் 
மாணவர்களுக்கு நம்பிக்னகயும் ஊக்கமும் குனைந்து கதால்வி பயமும் மை 



கநருக்கடியும் இயல்பாக வந்து விடுகின்ைை. இந்தப் பின்ைணியில் தான் 
மாணவர்களின் தற்ககானல முயற்சிகனளப் புரிந்துககாள்ள கவண்டும். 

 

மாணவர்களுக்கு என் கநேடி விண்ணப்பம் இதுதான்:  

உங்கள் வாழ்க்னகயில் கல்வி ஒரு அங்கம். அனத 
ேசித்துச் கசய்ய முடியும். அதன் கவற்றி கதால்விகள் 
நீங்கள் நினைக்கும் அளவுக்கு வாழ்க்னகனய மாற்றிப் 
கபாடாது. உங்களுக்காை படிப்னப, கவனலனய, 
துனைனயத் கதர்ந்கதடுக்கும்கபாது நீங்கள் சிைப்பாகச் 
கசய்வீர்கள். உங்களுக்கு யாரும் கபாட்டி அல்ல. 
நீங்கள் சம்மதிக்காமல் யாரும் உங்கனள 
அவமாைப்படுத்த முடியாது. உங்களால் எனதயும் 
கசய்ய முடியும். அனத நீங்கள் எக்காலத்திலும் மைக்கக் 
கூடாது. 

பயமில்லாமல் ஆனசகயாடு எந்தக் கட்டாயமுமின்றிப் படிப்பது காலத்துக்கும் 
நினலக்கும். புரிந்து படிக்கவும் உதவும். படித்தனதச் கசயல்படுத்தவும் நம்பிக்னக தரும். 
பிைருக்காகப் படிப்பனத விடுத்துத் தைக்காகப் படிக்னகயில் ஊக்கம் தாைாக வரும். 

படிப்பது தியாைம் கபால. அது உள்ளுக்குள் நிகழும் ேசவாதம். அனத 
உணர்ந்து ேசித்து அனுபவித்துச் கசய்ய முடியும். 

விடுமுனை நாளில் படுத்தவாறு னகயில் காபியுடன் பிடித்த கனதப் புத்தகத்னத 
ஆழ்ந்து படிப்பது கபாலப் பாடப் புத்தகத்னதயும் மைம் லயித்துப் படிக்க முடியும். 

‘கற்பது கல்னல உனடப்பது கபாலல்ல; கற்கண்டு சுனவப்பது கபால’ என்பனத 
மைம் நம்பும்கபாது கற்ைல் அனுபவம் ஒரு சுக அனுபவகம! 
 

மாணவர்கள் கீழ்க்கண்ட அஃபர்கமஷன்கனள பயன்படுத்தலாம்: 

“நான் முழு ஆர்வத்துடனும் கவைத்துடனும் கற்கிகைன்.” 

“நான் என் மீது பூேண சுய மதிப்பும் நம்பிக்னகயும் ககாள்கிகைன்.” 

“நான் எல்லாத் கதர்வுகளிலும் என் அதிகபட்சத் திைனமனய 
கவளிப்படுத்துகிகைன்.” 

“நான் விரும்பிய துனைனய ஏற்று, அதில் சிைப்பாகக் கற்கிகைன்.” 

“நான் படிப்பது கதாடர்பாை அனைத்து எதிர்மனை எண்ணங்கனளயும் 
உணர்ச்சிகனளயும் கவளிகயற்றுகிகைன்.” 
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வியாபாேத்தில் கஜயித்தவர்கள் கபரும்பாலும் பல கதால்விகளுக்குப் பிைகுதான் 
தனலகயடுத்திருப்பார்கள். குறிப்பாக, முதல் முனையாகத் கதாழில் கசய்பவர்கள் 
நினைய கதால்விகனளயும் தனடகனளயும் சந்திப்பது இயல்பு. 

ஒரு முனை கதால்வி வந்ததும் நம்மால் முடியாது என்று விலகிச் கசல்பவர்கள் 
ஏோளம். 

நம்னமச் சுற்றிப் பார்த்தாகல கசாந்தத் கதாழில் பரிகசாதனைனயச் கசய்து 
பார்த்துவிட்டு வந்தவர்கள் நினைய கபர் இருப்பார்கள். தங்களின் கதால்விகள் பற்றி 
அவர்கள் கசால்லும்கபாகத அவர்களின் எண்ண ஓட்டங்கனளப் 
புரிந்துககாள்ளலாம். 
 

வலினமயாை எண்ணங்கள் 

“அந்தத் கதாழில் கமாசமாை கதாழில், கதரியாம மாட்டிக்கிட்கடன்”,  

“கூட்டாளிகனள நம்பி ஏமாந்கதன்!”, 

“நம்ம குணத்துக்கு அந்தத் கதாழில் ஆகாது”, 

“நினலயாை வருமாைம் இல்லாட்டி கோம்பக் கஷ்டம்”,  

“நம்ம குடும்பத்துக்ககல்லாம் பிஸிைஸ் ஆகாது”,  

“இந்த கதாழில்ைாகல கவகைங்கும் நகே முடியாது. எதுவும் கசய்ய முடியாது. 
இகத கதின்னு கிடக்கணும்!” 



நீங்கள் எனத நினைத்தாலும் அதுதான் சரி என்று உணர்த்துவது கபால 
உங்கள் வாழ்க்னகயில் அனுபவங்கள் கினடக்கும். உங்கள் எண்ணத்னதக் 
கவர்ந்துவரும் மனிதர்களும் சம்பவங்களும் அனதத் கதாடர்ந்து நிரூபிப்பார்கள். 
அதுதான் எண்ணங்களின் வலினம. 

அனுபவத்தால் எண்ணங்கள் கதான்றுவதில்னல. எண்ணத்தால் அனுபவங்கள் 
கதான்றுகின்ைை. கதாழிலில் கதாற்பவர்கள் 95 சதவீதம். கஜயிப்பவர்கள் 5 
சதவீதம்தான். காேணம் அவர்களின் எண்ணங்கள். அதைால் எடுக்கும் முடிவுகள். 
அந்த முடிவுகள் தூண்டும் கசயல்பாடுகள். அந்தச் கசயல்பாட்டின் மூலம் வலினம 
கபறும் கநர்மனையாை எண்ணங்கள். இந்தச் சுழற்சிதான் கவற்றினய 
தீர்மானிக்கிைது. 

கதாழில் கசய்வனத, பிடித்த வினளயாட்னட வினளயாடுவது கபால 
அணுகுபவர்கள் அனத ேசித்துச் கசய்வார்கள். வினளயாட்டில் கவற்றி கதால்வி 
எப்படி என்பனத விட, வினளயாட்னட வினளயாட்டுக்காககவ எப்படி 
ேசிக்கிகைாகமா அப்படித் கதாழினல ேசிக்க கவண்டும். அதுதான் நம்னம அந்தத் 
கதாழிலில் நினலக்க னவக்கும். 

கதால்வியால் கற்கும் பாடங்கள் நமது கதாழில் திைனைக் கூர்னமயாக்கும் 
என்று நம்ப கவண்டும். எப்படியாவது கஜயிக்க கவண்டும் என்பனதவிட எப்படி 
கஜயிப்பது என்பனதத் கதால்வியில்தான் ஆோய்ந்து கற்க முடியும். பிைரின் 
கதால்விகளிலிருந்து பாடம் கற்பவர்கள் புத்திசாலிகள். 
 

கதால்விக் கனதகள் 

கவற்றி கபற்ைவர்கனளப் பார்த்து ஆனச மட்டும் படுவதுதான் இங்கு 
பிேச்சினைகய. அவர்களின் கதாழில் திைனைப் புரிந்துககாள்ளாமல் அவர்களின் 
கவற்றியின் பளபளப்பில் மயங்கிப் கபாவது. அவர்கள் கசய்யும் கதாழினலச் 
கசய்தாகல அகத கவற்றினயப் கபை முடியும் என்று நம்புவது. 

“ஒரு ஆன்னலன் னசட் னவத்கத 5 ஆயிேம் ககாடி சம்பாதிச்சிட்டாங்க!”,  

“ககாழி முட்னட வியாபாேத்துல இன்னிக்கு ஒரு பன்ைாட்டு கம்கபனி மாதிரி 
வளந்துட்டாங்க!”,  

“ஒகே படம் எடுத்தாங்க; எங்கககயா கபாயிட்டாங்க!”,  

“சும்மா ஆேம்பிச்சாங்க இந்த பியூட்டி பிஸிைஸ. இன்னிக்கு முன்ைணி 
நடினகங்க எல்லா பிோண்டுகளுக்கும் அம்பாசடர் ஆகும் அளவு வளர்ந்துட்டாங்க!”, 

“ஒகே ஒரு ஆப் கடவலப் பண்ணி இன்னிக்கு கம்பனில கபரிய கபரிய 
முதலீட்டாளர்கனளக் ககாண்டாந்துட்டாங்க!”... 



இகதல்லாம் பனிக்கட்டியின் நுனி கபால. ஒவ்கவாரு கவற்றிக் கனதக்குப் 
பின்னும் நூறு மடங்கு கதால்விக் கனதகள் உள்ளை. அனவ கவளிகய கதரியாது. 
கவற்றியாளர்கள் பின்னும் ஏோளமாை கதால்விக் கனதகள் உண்டு. ஆைால் 
அனதவிட அவர்கள் கவற்றியின் பிேகாசம் நம் கண்கனள மனைக்கும். 
 

இதுகவ ஆதாேம் 

கதால்விகனளயும் பார்த்து, அதன் பாடங்கனளக் கற்று, அதன் பின்னும் அந்த 
கதாழினல ேசித்துச் கசய்ய முடியுமா?  

அப்படி என்ைால் நீங்கள் இந்த கதாழிலுக்குத் தயார். கதாழில் கசய்ய 
கவண்டும், அதில் கதாடர்ந்து பணம் பண்ண கவண்டும், எது வந்தாலும் கற்று கமகல 
கபாக கவண்டும் என்ை எண்ணங்கள் ககாண்டவர்கள்தான் கதாழிலில் கவற்றி 
கபறுகிைார்கள். 

கநேம், சூழ்நினல, பிைர் ஆதேவு எல்லாம் கதாழினல பாதிக்கும்தான். 
உண்னமதான். ஆைால் கதாழிலில் நினலக்க ஆதாேமாைது கதாழில் பற்றிய 
எண்ணங்கள்தான். 
 

அனேக்காசு அேசு கவனல 

ஒரு மார்வாடி நண்பரிடம் கபசிக்ககாண்டிருந்தகபாது அவர் கசான்ைார்: 
“இந்தத் கதாழில் நினலயில்லாதது. கபசாமல் படித்து கவனலக்குப் கபாகலாம்னு 
அப்பாவிடம் கசான்கைன். அதற்கு அவர் கசான்ைார்: ‘ஒரு கவனலக்காேைா 
இருந்தா யார் உைக்கு கபாண்ணு தருவா? சின்ைதா இருந்தாலும் உைக்க்குன்னு 
எப்பவும் ஒரு கதாழில் இருக்கணும்!”. 

நான் நினைத்துப் பார்த்கதன். ‘அனேக்காசு உத்திகயாகம்ைாலும் அேசாங்க 
உத்திகயாகம்’ என்பனதக் ககட்டுத்தான் நான் வளர்ந்கதன். கதரிந்தவர்கள் எவ்வளவு 
கபரிய கதாழில் பண்ணிைாலும், “ஏகதா பிஸிைஸ் பிஸிைஸ்னு கசால்ைாங்க... 
என்ை வருகதா கதரியனல” என்பார்கள். 

கதாழில் பற்றிய நம் எண்ணங்கள் தான் படிப்பு, திருமணம், வாழ்க்னக பற்றிய 
எண்ணங்கனளத் தீர்மானிக்கும். கடனை நிர்வாகம் கசய்வது, கதாழிலாளிகனள 
நிர்வாகம் பண்ணுவது, சந்னதனய எனட கபாடுவது, வினலனய நிர்ணயம் கசய்வது 
எை அனைத்துக்கும் நம் எண்ணங்கள்தான் வினதகள். 

‘வீடு, குடும்பம் எனதயும் கவனிக்க கநேமில்னல, எப்பவும் பிஸிைஸ் தான்’ 
என்று கசால்பவர்கள் இருக்கிைார்கள். வீடு, குடும்பம் மட்டுமல்ல, பிடித்த 
எல்லாவற்னையும் கசய்ய முடிகிைது இந்த பிசிைஸ் கவற்றிகளால் என்று 
கசால்பவர்களும் இருக்கிைார்கள். 
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எைக்குத் கதரிந்த ஒரு நண்பருக்கு உடல் நலம் பற்றிய பயம்தான் பிேதாை 
எண்ணம். உடல் நலம் பற்றி வருவது அனைத்னதயும் விடாமல் படிப்பார். 
கபரும்பாலும் உடல் நலம் என்ைால் வியாதிகள் பற்றிய கசய்திகள்தாகை? “அது 
சாப்பிட்டால் அது வரும்; இது சாப்பிட்டால் இது வரும்” என்று நினைய 
கட்டுப்பாடுகள் னவத்திருப்பார். அலுவலகத்துக்கு உணவு கட்டிச் கசல்வார். மூலினக 
னவத்தியகே கபாைானமப்படுமளவுக்கு அத்தனை அயிட்டங்கள் இருக்கும். சத்து மாவு, 
கமார், கவக னவத்த கடனல, கீனே எை அனைத்தும் ககாண்டுகசல்வார். 
ககாதிக்காத தண்ணீர் குடிக்க மாட்டார். 
 

பயம் எனும் வியாதி 

ஆைால், அவருக்ககன்று ஏதாவது உடம்புக்கு வந்துககாண்கட இருக்கும். 
வருவதற்ககல்லாம் னவத்தியம் னவத்திருப்பார். “உங்களுக்கு எப்படி இகதல்லாம்?” 
என்று ககட்டால் கசால்வார்: “தவறுதலாக ஒரு நாள் கவளிகய சாப்பிட்டாகலா 
தண்ணீர் குடித்தாகலா இதுதான் நினல. கட்டுப்பாடாய் இருக்கணும். இப்கபா 
கதரியுதா நான் ஏன் இவ்வளவு பயப்படகைன்னு?” என்பார். 
 

என்ை நடக்கிைது நிஜத்தில்?  

உடல் நலத்தில் அவேது கவைம் இல்னல. வியாதிகள் தவிர்ப்பில்தான் கவைம். 
காேணம், பயம் வியாதிகனள நினைக்க னவக்கும். நம்பிக்னகயுடன் நலத்னத நினைக்க 
னவக்காது. வியாதிகனளத் தடுக்க கவண்டும் என்ைால் வியாதிகனளகய நினைக்க 
கவண்டும். எண்ணம், உணர்வு அனைத்திலும் வியாதி, வியாதி தடுப்புதான். 
ஆகோக்கியம் சுகம் என்பனத விட வியாதி தரும் வலினயத் தடுக்க கவண்டும். 
இதில்தான் கவைம். 



உள்ளத்தின் ஆற்ைல் 

கவர்ச்சி விதியின்படி அவர் கசய்னககள் வியாதிகனள இழுத்து வரும். 

வியாதிகள் தடுக்கப்படுவதற்காை கநாய் எதிர்ப்பு சக்திக்கு (Immunity) மைம் ஒரு மிகப் 

கபரிய காேணம் என்று மருத்துவ உலகம் கூைத் கதாடங்கிவிட்டது. உளவியல் 

கநாய் எதிர்ப்பு சக்தி (Psycho-Immunity) பற்றிகயல்லாம் இன்று நினைய ஆோய்ச்சிகள் 

நடக்கின்ைை. 

இன்ைமும் சாதாேணமாக விளக்குவகதன்ைால் இவர் எவ்வளவு கால தாமதம் 
ஆைாலும் கவளியில் தண்ணீர் குடிக்க மாட்டார். அதைால் வயிற்றுக் கடுப்பு வரும். 
அலுவலகத்தில் ஏற்படும் மை உனளச்சலில் வயிற்றுப் புண்னண ஏற்படுத்தும். அதற்கு 
நன்கு சாப்பிட கவண்டும். எவ்வளவு ஆனசயிருந்தாலும் கனடயில் கபாட்ட 
வனடனயச் சாப்பிட மாட்டார். 

கவளிகவனல என்ைால் ககானலப் பட்டினியாய்த்தான் வீட்டுக்கு வருவார். 
இப்படி ஒவ்கவாரு கட்டுப்பாட்னடயும் ோணுவ ஒழுங்கில் கண்காணித்து 
உபானதகனள வேவனழத்துக்ககாள்கிைார். எதற்குப் பயந்தாகோ அதுகவ நடக்கும். 
ஆைால் தன் பயத்துக்குக் காேணம் தன் உடல் நினல என்று அவர் கூறுவதுதான் 
கவடிக்னகயாக இருக்கும். 

இது எல்லா மைநினலகளுக்குப் கபாருந்தும். உங்கள் வாழ்வில் உங்களுக்கு 
அதிகம் வரும் எண்ணம் என்ை, உணர்வு என்ை என்று பாருங்கள். அனவதான் 
அத்தனை நிகழ்வுக்கும் காேணங்கள். ஆைால், தங்கள் வாழ்வின் அனுபவங்களால் 
தான் அப்படி நினைப்பதாக, உணர்வதாக அவர்கள் கசால்வார்கள். அதுதான் மைம் 
கசய்யும் மாயம்! 

சந்கதகப்படுபவருக்கு அவர் சந்கதகிப்பது சரி என்பது கபான்ை சாட்சியங்கள் 
கினடக்கும். அது அவர் சந்கதகத்னத உறுதி கசய்யும்.  

ககாபம் ககாள்பவனேக் ககாபப்படுத்துவது கபான்ை சம்பவங்கள் நடக்கும். 
தான் ககாபம் ககாள்வது இவற்ைால்தான் என்று நியாயம் கசால்வார் அவர். 
 

கிழக்கும் கமற்கும் 

தமிழ்நாட்டின் இரு பகுதிகனள ஒப்பிட்டால் இந்த உண்னம புரியும். கிழக்குப் 

பகுதியாை காவிரி கடல்டா பகுதியில் கடந்த 25 வருடங்கள் முன்பு வனே கசழிப்பு 

இருந்தது. கமற்குப் பகுதியாை ககாங்கு மண்டலத்தில் என்றும் அந்த அளவுக்குச் 
கசழிப்பு இருந்ததில்னல. கிணறு கவட்டுவது என்ைால் கசாத்னத விற்றுத்தான் 
கசய்யணும். அவ்வளவு கடுனமயாை பூமி. 

ஆைால், விவசாயம் முழுவதுமாகப் கபாய்த்த பின்னும் ககாழிப்பண்னண, 
லாரித் கதாழில், பால் வியாபாேம், கநசவுத் கதாழில், கல்வி நிறுவைங்கள், 
ஃபவுண்டரி, நூற்பானலகள் எை ககாடி கட்டிப் பைக்கிைார்கள். எவ்வளவு வசதிக் 



குனைவு என்ைாலும் கசாந்தமாக ஒரு கலத்தாவது னவத்துப் பினழக்கப் பார்ப்பார்கள். 
கமற்கின் வளர்ச்சிக்குக் காேணம் அவர்கள் முயற்சி. 

ஆைால், கனல, இலக்கியம், பண்பாடு என்ை கபரும் பாேம்பரியம் ககாண்டது 
கிழக்கு. கவளிநாட்டு கமாகத்தில் அங்கு கசன்று கனட நினல பணி கசய்பவர்களும் 
கிழக்கின் மக்ககள. பணம் ககாடுத்கதா, சிபாரிசு பிடித்கதா ஒரு கவனலனய வாங்கி 
கவளிகய கசன்றுவிட கவண்டும் என்பது இந்தப் பகுதி இனளஞர்களின் எண்ணம். 
கசாந்தத் கதாழில் கசய்யும் எண்ணம் குனைவு. கிழக்கில் ககாஞ்சம் தளர்ச்சி 
காணப்படுகிைது. 

ஏன் இந்த ஒப்பீடு?  

இன்று கிழக்கு, கமற்கு இேண்டிலும் விவசாயம் லாபகேமாை கதாழில் இல்னல. 
இேண்டிலும் வைண்ட ஆறுகள்தான், அழியும் கிோமங்கள்தாம். ஆைால் கிழக்கில் 
மக்கள் மாறுதலுக்குக் காத்திருக்கின்ைைர். கமற்கில் மக்கள் மாறுதனல 
ஏற்படுத்தியுள்ளைர். 
 

மண் வளத்னதயும் தீர்மானிப்பது மை வளம் என்ைால் நீங்கள் 
ஒப்புக்ககாள்வீர்களா? 
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மை வளம்தான் மண் வளத்னத தீர்மானிக்கிைது. இயற்னகனய வணங்கும் மைம் 
இயற்னககயாடு இனசந்த வாழ்க்னகனயத் கதர்ந்கதடுக்கும். இயற்னகனயப் 
பயன்படுத்த நினைக்கும் மைம் இயற்னகனய விலக்கி கசயற்னகயாை வாழ்க்னகனய 
நாடிச்கசல்லும். காடுகள் அழிந்ததும் கட்டடங்கள் கபருகியதும் மனிதரின் மை 
மாற்ைங்களிைால்தாகை! 
 

மை விகாேம் 

புை உலகில் நீங்கள் காணும் மாற்ைங்கள் யாவும் அக உலகில் நிகழ்ந்த 
மாற்ைங்களிைால்தான். நீங்கள் பார்க்கும் அனைத்தும் நீங்கள் உருவாக்கியனவ. 
அல்லது பிைர் உருவாக்கும்கபாது நீங்கள் சம்மதம் கதரிவித்தனவ. கநேடியாககவா 
மனைமுகமாககவா உங்கள் பங்கு உள்ளனத உணருங்கள். அதைால் எனதயும் குனை 
கசால்வதில் பயன் இல்னல. 

“எல்லாம் கமாசம்; எதுவும் சரியில்னல” என்று கசால்வதும் ஒரு மை 
விகாேம்தான். உலகில் அனைத்தும் உள்ளது. எனதப் பார்ப்பது, என்ை கசய்வது 
என்பகதல்லாம் நம்மிடம்தாகை உள்ளது? 



மாற்றி கயாசி 

என் நண்பர் ஒருவர் இனளயோஜாவின் தீவிே ேசிகர், என்னைப் கபாலகவ. 
இனளயோஜாவின் அதிகம் பிேபலமாகாத அற்புத பாடல்கள் நினைய உள்ளை என்று 

ஒருநாள் கபசிகைாம். பின் ஒரு 20, 25 பாடல்கனள பட்டியல் கபாட ஆேம்பித்கதாம். 

ஒரு பத்து நிமிடத்தில் இனளயோஜாவின் இனச சாம்ோஜ்யத்தில் முழுவதுமாக 
நனைந்கதாம். எல்லாம் கற்பனையில் தான். எல்லா பாடல்கனளயும் ககட்ட திருப்தி. 

ஒரு பிேச்சினை பற்றி விவாதிக்க வந்தவர் எழுந்து கபாகும்கபாதும் அந்தப் 
பிேச்சினை எள்ளளவும் குனைவில்னல. ஆைாலும் உற்சாகமாக கிளம்பிப்கபாைார் 
அவர். இது தான் மைதின் கசயல்பாடு. 

மிக கமாசமாை மை நினலயிலும் எண்ணத்னத தினச திருப்பி 
ஆசுவாசப்படுத்திக்ககாள்ள முடியும். உற்சாகப்படுத்திக்ககாள்ள முடியும். மாற்றி 
கயாசிக்க முடியும். முயற்சிதான் முக்கியம்.  

பிேச்சினை முடிந்த பின்தான் ஆறுதல் கினடக்க கவண்டும் என்ைால் இந்த 
உலகில் யார் நிம்மதியாக நடமாட முடியும்?  

அப்படிகய ஒரு பிேச்சினை முடிந்தாலும் அடுத்தது வோமல் கபாய்விடுமா 
என்ை? 

இனசயும் கவினதயும் ஓவியமும் வினளயாட்டும் மனிதனை எந்த கநேத்திலும் 
இளக னவக்க உதவுகின்ைை. மைம் ஒன்றிச் கசய்யும் எந்த கசயலும் 
மைக்கவனலயிலிருந்து விடுதனல அளிக்கக் கூடியனவ.  

இனத இப்படிக் கூட புரிந்துககாள்ளலாம்:  

மைக் கவனலயிலிருந்து விடுதனல கபை ஏதாவது ஒரு கசயனல மைம் 

ஒன்றிச் கசய்தாகல கபாதும்! இனதத் தான்  ‘Mindfulness’ என்று புத்த மதம் 

கசால்கிைது. மைம் லயித்துச் கசய்யும் காரியம் மைதின் சிக்கலுக்கு சிகிச்னச! 
 

உனழப்பின் பயன் 

ஒரு பிேச்சினை மைனத எதிர்மனையாகக் குவிக்கிைது. அனதச் சிதைடிக்க ஒரு 
சிறு கநர்மனை விஷயம் கபாதும். ஒரு குழந்னதயின் சிரிப்கபா, நனகச்சுனவ 
துணுக்ககா, அந்நியரின் அர்த்தமற்ை கசய்னககயா கூட கபாதும். அது 
பிேச்சினையிலிருந்து உங்கள் மைனத கநாடிப்கபாழுதில் கவளிகய ககாண்டு வந்து 
விடும். 

ஒரு கணவனும் மனைவியும் கபரிதாக சண்னட கபாட்டுக் ககாண்டிருக்க, 
அனழப்பு மணி ககட்கிைது. கணவன் முகத்னத சரி கசய்து ககாண்டு கபாய் 
பார்க்கிைான். அடுத்த வீட்டு தம்பதி கபாழுது கபாகாமல், அேட்னட அடிக்க இங்கு 
உரினமயாக கதனவத் தட்டுகிைார்கள். முகம் கழுவி வந்த மனைவி பிேமாதமாக 



உபசரிக்கிைாள். கணவனும் எதுவும் நடக்காதது கபால மிக உற்சாகமாக நடந்து 
ககாள்கிைான். சில நிமிடங்களில் சமூக உைவுகளுக்காக கசாந்த கசாகம் கிடப்பில் 
கபாடப்படுகிைது. இதுதான் நிஜம். 

இதில் இன்கைாரு உண்னமயும் கபாதிந்துள்ளது. சமூக உைவுகள் நினைய 
உள்ளவர்களுக்கு கசாந்த கசாகங்கனள னகயாள்வது எளினமயாகிைது. அகத கபால 
உடல் உனழப்பு அதிகம் இருந்தாலும் மை உனளச்சல் அதிகம் தங்காது. 
 

சந்கதாஷமாக நடி 

ஒரு இந்திப் படத்தில் வந்த உனேயாடல் இது. 

“நான் என் கணவனை பிரிய முடிவு கசய்து கபட்டினயக் கட்டி னவத்து 
விட்டு அவனிடம் கசால்லிவிட்டுப் கபாகத் தயாோக இருந்கதன்” 

“அப்புைம் என்ைாயிற்று?” 

“அவன் வருவதற்குள் தூங்கி விட்கடன். மறு நாள் எழுனகயில் மைம் 
மாறிவிட்டது!” 

இப்படித்தான் பல தீவிே முடிவுகள் கூட அற்பக் காேணங்களால் கனலக்க 
கூடியனவ. ககாபத்தில், பயத்தில், அவசேத்தில் நாம் எடுக்க நினைக்கும் முடிவுகனளச் 
சற்று தள்ளிப் கபாட்டால் பக்குவமாை முடிவுகள் எடுக்க முடியும். 

சரியாை மை நினலயில் இல்லாத கபாது முடிவுகள் எடுக்காமல் இருப்பது 
புத்திசாலித்தைம். அந்த மை நினலயிலிருந்து தற்காலிகமாக கவளிகய வே எடுக்கும் 
முயற்சிகள் கூட நல்ல பலன் தரும். 

சந்கதாஷமாக இருக்க வழி சந்கதாஷமாக இருப்பது கபால நடிப்பது 

கூடத்தான். Fake it till you Make it! 
 

கபரும் பிேச்சினையா?  

அகத எண்ணமாக இருக்கிைதா?  

ஏதாவது கசய்ய முடியுமா என்று பாருங்கள். முடிந்தால் கசய்யுங்கள். 
கசய்வதற்கு எதுவுமில்னல; என்ை நடக்கப்கபாகிைது என்று பார்ப்பது மட்டும்தான் 
கவனல என்ைால் முதலில் மைனத தினச திருப்புங்கள். 
 

மைமும் நிலா கபாலதான் 

கபரிதாக எதுவும் கசய்ய முடியாவிட்டாலும் பிடித்தனதச் கசய்யுங்கள். 
பனழய அலமாரினய சுத்தம் கசய்யுங்கள். முடி கவட்டிக்ககாள்ளுங்கள். நினைய 
கநேம் நிதாைமாக குளியுங்கள். வண்டி ஓட்டும் கபாது பாட்டு பாடிக்ககாண்கட 
கசல்லுங்கள். காகமடி சீன் பாருங்கள். நீண்ட நாட்கள் கபசாத நண்பரிடம் 



கபசுங்கள். யூ டியூப் அல்லது கடட் வீடிகயா பாருங்கள். தனி வாகைத்தில் 
கசல்கவார் கபாது வாகைத்தில் கசன்று வாருங்கள். சுகடாகு கபாடுங்கள். இது 
வனே கசய்யாத ஏதாவது கசய்யப்பாருங்கள். மைம் மாறும். 

மதி என்ைால் நிலா என்றும் கபாருள். மைம் என்றும் கபாருள். மைமும் நிலா 
கபாலத்தான். வளரும். கதயும். முழுதாக இருக்கும். ஒன்றுமில்லாமல் கபாகும். ஒரு 
நாள் இருப்பது கபால மறு நாள் இருப்பதில்னல. இந்த நினலயில்லாத தன்னமனய 
புரிந்து ககாண்டால் விதினய மதியால் கவல்வது சாத்தியகம! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ோைம் - 24 

 

கபற்கைார்களுக்கு எப்கபாதும் தங்கள் குழந்னதகள் மீது அளவற்ை அன்பு 
உண்டு. அதைால் வினேவில் “சுற்றியுள்ள உலகம் கமாசமாகி வருகிைது. நம் காலம் 
கபால எதுவும் இல்னல. இவர்கள் என்ை ஆவார்ககளா?” என்ை எண்ணத்துக்குப் 
கபாய்விடுவார்கள். 

“இந்தக் காலத்துல குழந்னத வளத்தைது கபரிய கவனல!” என்பார்கள். என்ை 
பிேச்சினை என்று ககட்பதற்கு முன்கை கபரிய பட்டியல் வந்து விழும். 
 

மாற்ைத்தின் கதளிவு 

“கநேத்துக்கு எழுந்துக்கைது கினடயாது. சதா கசல்கபான் கநாண்டைது. 
கபரியவங்ககிட்ட பயகமா மரியானதகயா கினடயாது. கசாந்தக்காேங்க பத்திை 
எண்ணமும் கினடயாது. எல்லாத்துலயும் ஆயிேம் சாய்ஸ் கவணும். எதுலயும் திருப்தி 
கினடயாது. சாப்பிடைது எல்லாம் ஜங்க் ஃபுட் தான். கசலவு பத்தி கவனலகய 
கினடயாது. 

ஒரு அஞ்சு நிமிஷம் முகம் ககாடுத்துப் கபச முடியாது. நினைச்ச மாதிரிதான் 
எல்லாம் நடக்கணும்னு நினைக்கிைாங்க. சின்ை விஷயத்துக்குக் கூட இடிஞ்சு 
கபாயிடைாங்க. இவங்ககல்லாம் நானளக்கு எப்படி அட்ஜஸ்ட் பண்ணிக் குடும்பம் 
நடத்துவாங்ககளா? நினைச்சாகல பயமா இருக்கு!” 

இந்தக் கவனலயில் நினைய நிஜங்களும் நியாயங்களும் இருக்கத்தான் 
கசய்கின்ைை. ஆைால், காலத்தின் மாற்ைம் பற்றிய கதளிவு முதலில் கவண்டும். 



எல்லாக் காலத்திலும் பிள்னளகள் கபாறுப்பற்ைவர்களாகப் 
பக்குவமற்ைவர்களாகத் தான் கபற்கைார்களுக்கும் கபரியவர்களுக்கும் கதரிவார்கள். 
அகத கபால உலகில் வரும் மாற்ைங்கனளப் பயத்கதாடும் சந்கதகத்கதாடும் 
அணுகுவது வயதாைவர்களின் இயல்பு. உலகில் ஏற்படும் மாற்ைங்கள் எதுவும் 
நல்லதல்ல என்று வயதாைவர்கள் நினைக்கக் காேணம் தங்கள் அறிவும் அதிகாேமும் 
ஆட்டம் கண்டு விடுகமா என்ை அச்சம்தான். 
 

மாற்ைத்தின் பயம் 

மாற்ைம் கவளியிலிருந்து வருனகயில் எதிர்ப்பதும், அனவ நல்லதில்னல, 
நினலக்காது என்று ஆருடம் கசால்வதும் என்றும் நடந்து வருபனவ தான். 

“உலகில் கம்ப்யூட்டர்கள் ககாஞ்சம்தான் பயன்படும்” என்று சில 
ஆண்டுகளுக்கு முன் கபசிைார்கள்.  

கபசுகிை முதல் தினேப்படம் வந்த கபாது, “இந்த நடிகர்கனள யார் கபசச் 
கசான்ைது, நடித்தால் கபாதாது?” என்ைார்கள்.  

ேயில் வண்டினயப் பார்த்துப் பயந்து ஏை மறுத்தவர்கள் நம் ஆட்கள். 

கிேோம் கபல் கதானலகபசிக்காை தைது காப்புரினமனய விற்க நினைத்த 
கபாது, “ஒலினயக் கடத்தும் இந்தக் கருவியால் எந்த வியாபாேப் பலனும் இல்னல” 
என்று மறுத்தை பிேபல நிறுவைங்கள்.  

தாமஸ் ஆல்வா எடிசன் எதிர்ப்புகனளயும், வழக்குகனளயும், துகோகங்கனளயும், 
கதால்விகனளயும் கண்டவர். 

இவற்றிற்கு அடிப்பனடக் காேணம், எல்லா மாற்ைங்கனளயும் உலகத்திைர் 
என்றும் பயத்கதாடு எதிர்த்ததுதான். 

சாதகங்கள் பாதகங்கள் இேண்னடயும் மாற்ைங்கள் ஏற்படுத்தும். ஒன்னை 
அனுபவிக்கும்கபாது இலவச இனணப்பாய் மற்ைதும் கூடகவ வரும். கால்குகலட்டர் 
வந்தது. கபரிய கணக்குகள் சுலபமாய்த் தவறில்லாமல் னகக்குள் வந்தது. மைக் 
கணக்கு கபாய்விட்டது. என் பாட்டி காலத்தில் அனைவருக்கும் மைக் கணக்கு 
கதரியும். என் கபற்கைார் காலத்திகலகய அது வழக்ககாழிந்துவிட்டது. 

இந்தத் கதாடர்ச்சியில் தான் இன்னைய கதாழில்நுட்பத்னதயும் அது 
ஏற்படுத்திய வாழ்வியல் மாற்ைங்கனளப் பார்க்க கவண்டும். 
 

ககாடுத்தது நாம்தாகை! 

ேயில் டிக்ககட் வாங்க அனே நாள் லீவு கபாட்டுவிட்டுக் கியூவில் நின்ை 
கபற்கைாருக்கு இன்று உட்கார்ந்த இடத்தில் கசல்கபானில் இருக்னககள் பதிவு 
கசய்யப்படுகின்ைை. கதாழில்நுட்பம் என்பது பூதம் கபால. நீங்கள் கசால்வனதயும் 



கசய்யும். கசால்லாதனதயும் கசய்யும். எல்லாப் பரிமாற்ைங்களும் கசல்கபானில் 
நடக்க ஆேம்பித்தால், அப்புைம் கநேத்துக்கு கவளியில் கபாய்க் காத்திருப்பது 
குனையத்தாகை கசய்யும்? 

எல்லாக் கியூவிலும் நின்று நின்று கபாறுனமயும் சகிப்புத்தன்னமயும் வந்தது 
முன்பு. ககட்டது அனைத்தும் உடகை கினடக்னகயில் காத்திருத்தல் எப்படிச் 
சாத்தியமாகும்?  
 

கபாறுனமயும் மைப்பக்குவமும் எப்படிக் கினடக்கும்?  

பிைரிடம் னக நீட்டி கடன் வாங்குவது ககவலம் என்று இருந்த சமூகம் கடன் 
அட்னடயில் காலம் தள்ளுனகயில் எப்படிப் பனழய நல்ல பண்புகனளத் தூக்கிப் 
பிடிக்க முடியும்? 

இன்று நம் பிள்னளகள் வாழும் வாழ்க்னக முனை அனைத்தும் நாம் 
அருளியனவ. எல்லாவற்னையும் ககாடுத்துவிட்டுப் பிள்னளகனள கநாவதால் என்ை 
பலன்? 

ஒவ்கவாரு அனைக்கும் ஒரு டி.வி, பீட்சா, மாத தவனணயில் வண்டி, வீடிகயா 
வினளயாட்டுக்கள், வினல உயர்ந்த உனடகள், டி.வியில் பார்த்து, வீட்டுக்குப் 
பயன்படாப் கபாருட்கனளயும் கூட தருவித்தது நாம். அவர்கள் அனுபவிக்னகயில் 
ஏற்படும் எதிர்மனை வினளவுகளுக்கும் நாம் தாகை கபாறுப்கபற்க கவண்டும்! 

நாம் அவர்களிடம் எதிர்பார்க்கும் ஒவ்கவாரு விஷயத்திலும் ஒன்றுக்கு ஒன்று 
முேணாை விஷயத்னத எதிர்பார்க்கிகைாம். அனத நீங்ககள புரிந்து ககாள்ளாத 
கபாது எப்படி உங்கள் பிள்னளகள் புரிந்து ககாள்ள முடியும்? 
 

ஒப்பனடத்தகல வழி! 

முன்கபல்லாம் மாமியார்- மருமகள் சண்னடகள் பிேதாைமாக இருந்தது. 
அடுத்த தனலமுனையில் கணவன் மனைவி சண்னட தான் பிேதாைம். இன்று 
கபற்கைார்களுக்கும் பிள்னளகளுக்கும் சண்னட. ஆக, உைவுச்சிக்கல்கள் என்றும் 
இல்லாமல் இல்னல. 
 

என்ை கசய்யலாம்?  

உங்களின் கநற்னைய கைவுகனள அவர்களின் நானளய கற்பனைகள் கமல் 
திணிக்காதீர்கள். அவர்களுக்காை கநேத்னதயும் இனடகவளினயயும் ககாடுத்து 
விட்டு, கண்ணியமாக விலகியிருங்கள். அவர்கள் வாழ்க்னகனய அவர்கள் மட்டும் 
தான் தீர்மானிக்கப் கபாகிைார்கள். தடுமாறுனகயில் பின்ைாலிருந்து தாங்குவதற்கு 
நான் இருக்கிகைன் என்று மட்டும் உணர்த்துங்கள். உங்கள் எதிர்பார்ப்புகனள 
முழுவதுமாக கவளிகயற்றுங்கள். இதைால் உங்களுக்கு ஏற்படும் மை 



கநருக்கடிகனள என்ைாவது சாவகாசமாகப் கபசுங்கள். புரிய னவயுங்கள். பணிய 
னவக்க நினைக்காதீர்கள். 

அவர்கள் மாைணும் என்ைால் அதற்கு நீங்கள் முன் மாதிரியாக இருங்கள். 
ககாபப்படாகத என்று அறிவுனே கசால்வதற்குப் பதில் நீங்கள் 
ககாபப்படாமலிருங்கள்.  

“கயாகா கசய்” என்று அறிவுனே கசய்வனத விட நீங்கள் கசய்து 
காட்டுங்கள். 

உங்கள் பிள்னளனய நீங்கள் மட்டும் தான் காக்க கவண்டும் என்ை 
மமனதயிலிருந்து கவளிகய வாருங்கள். உங்கள் பிள்னளனய உண்னமயில் காக்கும் 
சக்தி ஒன்று உண்டு. அதனிடம் ஒப்பனடப்பதுதான் சிைந்த வழி. 

நம்புபவர்கள் அனத இனைனம என்பர். மற்ைவர்கள் அனத இயற்னக என்பர். 
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கதால்விகள் நமக்காை பாடங்கள் என்று கதரிந்தும் கதால்விகனளப் பற்றி 
நாம் அதிகம் நினைப்பதில்னல. கவற்றினயக் ககாண்டாட நினைக்கிகைாம். 
கதால்வினய மைக்க நினைக்கிகைாம். அதற்கு கதால்வி தரும் வலிதான் காேணம். 
கதால்வினய நினைக்னகயில் நம்னமயும் அறியாமல் சிறுனமப்பட்டுப் கபாகிகைாம். 
கவளியில் கசால்லாவிட்டாலும் குறுகிப்கபாகிகைாம். இது எைக்கு நடந்திருக்க 
கவண்டாம் என்று நினைக்கிகைாம். 
 

மூடி மனைத்தல் 

காேணம் இல்லாமல் காரியம் இல்னல. கதால்வி வருவது நமக்கு ஒரு பாடம் 
புகட்டத்தான். அந்தப் பாடத்னத வலினமயாகக் கற்றுத்தேத் கதால்வியால் தான் 
முடியும். கவற்றியால் வரும் பாடங்கள் அகந்னதனய வளர்க்கும். கதால்வி தரும் 
பாடங்கள் அகந்னதனய அழிக்கும். 
 

நம் அகந்னத அழிய அவ்வளவு சீக்கிேம் நாம் அனுமதிப்கபாமா? 

கபாய்யாை காேணங்கனள அகந்னத உற்பத்தி கசய்யும். ஒரு தற்காலிக 
அனமதினய உருவாக்கி அதில் கதால்வி அனுபவத்னத மூடி னவக்கும். அந்த மூடி 
மனைத்தலில் கதால்வி நமக்குக் கற்பிக்கும் பாடங்களும் மைதில் ஏைாமல் கபாய்விடும். 
  

கதால்வி நினலயாைதா? 

கவற்றியாளர்களின் சாகசங்கனளக் ககட்பதில் 100-ல் ஒரு பங்கு கூடத் 

கதால்வியாளர்களின் அனுபவங்கனள நாம் ககட்பதில்னல. கவற்றி கபற்ைவர்களின் 
பனழய கதால்வி அனுபவங்கள்கூட சாகசங்களாகத்தான் பார்க்கப்படும். நினைய 



கதால்விகனளச் சந்தித்தவர்களின் அனுபவங்கள் வளமாை வாழ்க்னகப் பாடங்கள். 
அனைத்துத் கதால்விகனளயும் நாகம கபற்றுக் கற்றுக்ககாள்வனதவிடப் பிைர் 
கதால்விகளில் பாடம் கற்பது புத்திசாலித்தைம். 

கதால்வியனடந்தவர்கனள உடகை உதாசீைப்படுத்துவது கபான்ை மடத்தைம் 
கவகைதுவுமில்னல. முதலில், கவற்றி, கதால்வினய னவத்து மனிதர்கனள 
மதிப்பிடுவது மலிவாை கசயல். இேண்டாவது, கதால்வி என்பது நிேந்தே 
நினலயில்னல. ஒரு கவற்றி கூடச் சமயத்தில் வாழ்க்னகயின் உச்சத்துக்கு இட்டுச் 
கசல்லலாம். மூன்று, கதால்வியாளர்கள் தங்கள் பாடங்கனளப் பகிேத் தயாோக 
இருப்பார்கள். ஆறுதல் கினடக்கக் கூடப் பகிேலாம். ஆைால், கவற்றி கபற்ைவர்கள் 
பலர் தங்கள் கதால்வி அனுபவங்கனளப் பகிே மாட்டார்கள். ஆதலால் கதால்விகள் 
பாடங்கள் என்ைால் கதால்வி அனடந்தவர்கள் ஆசிரியர்கள். 
 

நாம் ஏன் கதால்விகனளக் கண்டு இப்படிப் பயந்து நடுங்குகிகைாம்?  

சிறு வயது முதகல தவறுகனளயும் கதால்விகனளயும் ஒதுக்கத்தான் கசால்லித் 
தந்திருக்கிைார்கள். 
 

கவற்றியின் மீதாை கவறி 

சரியும் தவறும் கலந்ததுதான் வாழ்க்னக. கவற்றியும் கதால்வியும் 
இனணந்திருப்பது தான் இயல்பு. ஒன்னை மட்டும் ககாண்டவர்கள் யாரும் இல்னல. 
நம் கதய்வங்கள் கூட இதற்கு விதி விலக்கல்ல. 

வாழ்க்னகயில் கவற்றினய மட்டும் தனியாகப் பிரித்து முழுனமயாக உரினம 
ககாண்டாடிவிடலாம் என்று நினைப்பதிைால் தான் இன்று கவற்றினய விற்கும் 
சந்னதகள் கபருகி விட்டை. இனதப் படி, இனதக் குடி, இனதச் கசய், இனத வாங்கு,  

இங்கு கசல், இவரிடம் கபா என்கைல்லாம் பிரித்துப் பிரித்துச் சந்னதனயப் பிடித்துக் 
ககாண்டதன் காேணம் நமக்கு கவற்றியின் மீது இருக்கிை கவறி தான். 

படிக்காதவர்கள், நல்ல மதிப்கபண்கள் வாங்காதவர்கள், நல்ல கவனல 
கினடக்காதவர்கள், பணம் சம்பாதிக்காதவர்கள், கசாத்து கசர்க்காதவர்கள் 
கபான்கைார்கனள எல்லாம் கதால்வியனடந்தவர்கள் என்று நம்ப ஆேம்பித்து 
விட்கடாம்.  

அப்படி என்ைால் படிப்பு, கவனல, கசாத்து கசர்த்தவர்கள் முழுனமயாை 
கவற்றியாளர்களா?  

பின் ஏன் இவர்களில் பலரிடம் இத்தனை வியாதிகள், விவாகேத்துகள், 
விவகாேங்கள்?  

இனவகயல்லாம் கதால்விகள் இல்னலயா? 



நம்பிக்னககய மருந்து 

கயாசித்துப் பார்த்தால், கவற்றியும் கதால்வியும் அவேவர் மதிப்பீடு சார்ந்தனவ. 
வாழ்க்னகயில் எனத கதடுகிகைாகமா அது கினடத்தால் கவற்றி. அது கினடக்கத் 
தவறிைாகலா அல்லது தாமதமாைாகலா அனதத் கதால்வி என்று கசால்கிகைாம். 
அவ்வளவு தான். 

எந்தத் கதால்வியும் கபரிதல்ல. அனதப் பூதாகேமாக ஆக்கி விடுவது நம் 
எண்ணங்கள் தான். அந்தந்தப் பருவத்தில் கபரிதாகத் கதரியும் கதால்விகள் காலமும் 
தூேமும் கடந்து கநாக்குனகயில் அற்ப விஷயமாகத் கதரியும். 

மதிப்கபண்கள் குனைவதும், காதல் னக கூடாததும் அந்தந்தக் காலத்தில் 
வாழ்க்னககய ஸ்தம்பிக்க னவப்பனவ. ஆைால் அனதக் கடந்தும் வாழ்க்னக ஓடும். 
அனத விடச் சிைப்பாை நிகழ்வுகளும் வாய்ப்புகளும் வாய்க்கும். நானள பற்றிய 
நம்பிக்னகதான் கநற்னைய காயங்களுக்கு மருந்து. 
 

கதால்விகளுக்கு நன்றி 

மேணம் நிகழ்ந்த வீட்டிலும் காபி குடிக்கிைார்கள். விபத்து நடந்த இடத்தில் சில 
நிமிடங்களில் கபாக்குவேத்து சகஜமாகிைது. இயற்னக சீற்ைம் நிகழ்ந்த இடம் சுற்றுலா 
னமயம் ஆகிைது. இப்படி எல்லா இழப்புகளும் ஏகதா ஒரு விதத்தில் ஈடு 
கசய்யப்படுகின்ைை. 

உங்களுக்கு முன்பாக மனலகயறுபவர் தடுக்கி விழும் கபாது, “அங்கு வழுக்கல் 
அதிகம். பார்த்துப் கபா!” என்று கசால்லாமல் கசால்கிைார். உங்கள் விபத்னதத் 
தடுக்கிைார். 

உங்களுக்குக் கினடத்த அனைத்துத் கதால்விகளுக்கும் நன்றி கசலுத்துங்கள். 
உங்கள் கதால்விக்குக் காேணமாை அனைவனேயும் மைதாேப் பாோட்டி நன்றி 
கசால்லுங்கள். நீங்கள் கசல்லும் பானதயில் உங்களுக்கு முன்பாக கசன்று 
கதாற்ைவர்கள் அனைவனேயும் நினைவு கூறுங்கள். 

கவற்றினயத் தனலக்கு கமகல எடுத்துக் ககாள்ள கவண்டாம். கதால்வினய 
மைதுக்குள் எடுத்துக் ககாள்ள கவண்டாம். இேவும் பகலும் கபால கவற்றியும் 
கதால்வியும் மாறி மாறி வரும் வாழ்க்னகனய ேசிக்கக் கற்றுக்ககாள்கவாம்! 
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நன்றி கூறுதல் ஒரு நல்ல பழக்கம் என்று மட்டும் நினைத்துக் ககாள்கிகைாம். 
“கதங்க்ஸ்” என்பனத கமகலாட்டமாக உதிர்த்துவிட்டு அடுத்த கவனலனயப் 
பார்க்கிகைாம். அதற்கும் கமலாக, நன்றி பாோட்டுதல் எவ்வளவு கபரிய உளவியல் 
சிகிச்னச கதரியுமா? 

நீங்கள் இனதப் படிக்கிறீர்கள் என்ைால் நீங்கள் பிைந்து, வளர்ந்து, படிப்பறிவு, 
வசதி கபை எவ்வளவு கபர் உதவியிருப்பார்கள் என்று பட்டியல் கபாடுங்கள். 
கபற்கைடுத்த அம்மா, அப்பா, வளர்த்த பாட்டி, தாத்தா, மருத்துவர்கள், எழுத்தறிவித்த 
ஆசிரியர்கள், நண்பர்கள், உைவிைர்கள், காதல் ககாண்டவர்கள், அக்கம்பக்கத்திைர், 
கவனலக்குத் கதர்ந்கதடுத்தவர், பயிற்சி ககாடுத்தவர், திருமணம் முடிக்க உதவியவர், 
உங்கள் வாழ்க்னகத் துனண, பிள்னளகள், தூே இருந்து ஆறுதலும், அறிவும், 
அன்னபயும் தரும் எண்ணற்ைவர்கள்...! 

இவர்கள் இல்னல என்ைால் இன்று நீங்கள் இந்த கட்டுனேனய வாசிக்க 
முடியாது. இவர்கனள எத்தனை முனை நாம் நன்றிகயாடு நினைக்கிகைாம்? மாைாக 
பல கநேங்களில் இவர்களில் பலனே குற்ைம் கசால்கிகைாம். எப்படிப்பட்ட 
நன்றியில்லாத கசயல் பாருங்கள்! 
 

கபத்த மைம் பித்து 

குறிப்பாக கபற்ைவர்கள், ஆசிரியர்கள் மற்றும் கமலதிகாரிகள். அதிகமாக 
தூற்ைப்படும் உைவுகள் இவர்கள் எைலாம். ஒரு தாய் படும் வலியும் கவதனையும் 
எந்த உைவும் பட முடியாது. ஆைாலும் தாயிடம் தான் ஆயிேம் குனைகள் 



கண்டுபிடிப்கபாம். நமக்கு அள்ளித் தரும் னககனளத்தான் அதிகம் கடிக்கிகைாம். 
‘கபத்த மைம் பித்து. பிள்னள மைம் கல்லு’ என்ை பழகமாழி எவ்வளவு கசறிவாைது 
என்று உட்கார்ந்து கயாசித்தால் புரியும். 

“எைக்கு கபரிசா எதுவும் எங்கப்பா கசய்யனல!” என்று கபசத் 
துவங்குவதற்கு முன் அப்பா இல்னல என்ைால் இந்த உயிகே இல்னல என்பனத 
உணே கவண்டும். ஒவ்கவாரு தகப்பனும் தைக்குத் கதரிந்தனதத் தன்ைால் 
முடிந்தனதத் தன் பிள்னளக்கு கசய்கிைான். தந்னதயின் கபாருள் உதவி இல்லாமல் 
யாரும் பினழத்திருக்க முடியாது. 

அகத கபால ஆசிரியர்கள். ஒகே கநேத்தில் 50 குழந்னதகளுக்குப் 

கபற்கைாோகவும் கபாதகோகவும் கசயல்படுகிைார்கள். அவர்கள் அறிவில் குனை 
இருக்கலாம். வழிமுனைகளில் தவறுகள் இருக்கலாம். ஆைால் அவர்கள் 
பங்களிப்பில்லாமல் யாரும் ஒரு னபசா சம்பாதித்திருக்க முடியாது. உங்கள் விேல் 
பிடித்து முதல் எழுத்து எழுதிய ஆசிரியர், முதல் கவனல கசால்லித்தந்த ஆசிரியர் 
வனே எத்தனை ஆசிரியர்கள் நம்னமச் கசதுக்கியிருப்பார்கள்?  

ஆசிரியர்கனள ககலி கசய்த அளவுக்கு நன்றி கூறியிருக்கிகைாமா? 
 

மனைமுக உதவி 

கசய்கிை கவனல தப்பு என்று எடுத்துனேக்கிை கபாது வருகின்ை ககாபம் 
இயல்பாைதுதான். ஆைால் உங்கள் திைனை நுட்பமாக வடிவனமக்க, உங்கள் 
கதாழிலில் நீங்கள் பிேகாசிக்க உங்கள் கமலதிகாரி தரும் கநருக்கடிகள் அனைத்தும் 
பாடங்கள்தாகை? உங்கனள உயேத்துக்கு இட்டுச் கசல்லும் முதலாளிகள், 
கமலாளர்கள், கமலதிகாரிகள் எை எத்தனை கபர்? அத்தனை கபனே 
நினைவுகூருகிகைாமா? 

பிரிவிலும் மனைவிலும் மட்டும் உணரும் வாழ்க்னகத் துனணயின் அருனமனய 
வாழ்கின்ை காலத்தில் உணர்ந்து நன்றி பாோட்டுபவர்கள் எத்தனை கபர்? 

இவர்கனளத் தவிே நம் வாழ்க்னகயில் முகம் கதரியாத பலர் கநேடியாககவா 
மனைமுகமாககவா நமக்கு உதவியிருப்பார்கள். பிேசவ கநேத்தில் உதவுவார் 
ஆட்கடாக்காேர். கவனல கினடத்தும் ஒருவர் கசோததால் ‘கவயிட்டிங் லிஸ்ட்’டில் 
அந்த கவனல உங்களுக்கு கினடக்கிைது. இப்படி நினைய நடந்திருக்கும். 

அது மட்டுமா?  

உங்கனள ஒவ்கவாரு நாளும் பத்திேமாக ஒரு இடத்திலிருந்து இன்கைாரு 
இடத்துக்கு ககாண்டு கசர்க்கும் ஒவ்கவாரு ஓட்டுநருக்கும் நன்றி கசால்ல 
கவண்டுகம? ஒரு விபத்து நடக்க இருக்னகயில் அனதத் தடுத்த ஓட்டுநருக்கு நன்றி 
கசால்கவாம். ஆைால், திைம் ஒழுங்காக ஓட்டிச்கசால்லும் ஓட்டுநருக்கு 
கசால்கவாமா? 



பட்டியல் நீண்டுககாண்கட இருக்கும். எங்ககா வளர்ந்த கீனே உங்கள் 
தட்டுக்கு வரும் வழியில் எத்தனை னககனள கடந்து வந்திருக்கிைது?  

உங்கள் பத்து ரூபானயயும் மீறி எத்தனை கபரின் உனழப்பால் அது 
உங்களுக்கு கினடக்கிைது?  

உங்கள் உணவுக்கு உனழத்த அத்தனை கபருக்கும் நன்றி கசால்ல கவண்டும் 
என்ைால் எத்தனை கபர் இருப்பார்கள் கயாசியுங்கள்! 

உங்கள் பட்டுப்புடனவக்காக உயிர் தந்த பட்டு பூச்சிகள் முதல் உங்களின் 
அழகு சாதைங்கனளத் தயாரிப்பதற்காகச் கசய்யப்படுகிை கசாதனைக்காக உயிர் 
விட்ட எண்ணற்ை பைனவகள், மிருகங்களுக்கு நன்றி கசால்ல கவண்டும். 
 

நன்றி கசால்லுங்கள் 

நீங்கள் பயன்படுத்தும் ஒவ்கவாரு கபாருளிலும் பல மனிதர்களின் பங்களிப்பு 
உள்ளது. உங்கள் கசாகுசு வாழ்க்னகக்காக பலர் வலினயயும் கவதனைனயயும் 
அனுபவிக்கிைார்கள். அவர்கனள ஒரு முனையாவது நினைக்கிகைாமா? 

இன்று இந்த பயிற்சினய கமற்ககாள்ளுங்கள்: உங்கள் வாழ்க்னகயில் 
உங்களுக்கு உதவிய அனைவனேயும் பட்டியலிட்டு ஒவ்கவாருவருக்கும் மாைசீகமாக 
நன்றி கசால்லுங்கள். இத்தனை நாள் நினைக்காததற்கு மன்னிப்பு ககளுங்கள். 

அதன் பிைகு உங்கள் உடலுக்கு நன்றி கசலுத்துங்கள். 

நன்றி கூறுனகயில் நீங்கள் ககாடுத்தது எவ்வளவு, எடுத்தது எவ்வளவு என்று 
புரியும். இந்த உலகில் நீங்கள் மட்டுகம தனியாக எனதயும் கசய்து விட முடியாது 
என்று கதரியவரும். பணிவும் அன்பும் கபருகும். அகந்னத அழியும். 

கனடசியாக இத்தனை கபனே உங்கள் வாழ்க்னகயில் இனணயச் கசய்த அந்த 
மகா சக்திக்கு நன்றி கூறுவீர்கள். 

கபருங்கடலில் சிறு துளி நாம். கடனல உணர்னகயில் துளி கதானலந்து 
கபாகும். ஆழ்கடலாய் மைம் அனமதி ககாள்ளும். 
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உலகின் தீனமகள் ஒரு எதிர்மனை எண்ணத்தில் தான் கதான்றுகின்ைை. 
அதற்கு நியாயமாை காேணங்கள் கூட இருக்கலாம். ஆைால் தீனமகள் கண்டிப்பாக 
ஒரு ஆகோக்கியமற்ை சிந்தனையில் தான் உருவாகின்ைை. ஒரு மைதில் வரும் ஒகே 
எண்ணம்தான் வினத. அது கவளியில் கசால்லாய்ச் கசயலாய் மாறுனகயில் 
பலனேப் பாதிக்கிைது. பின் அது சங்கிலித் கதாடோகிச் சரித்திேமாய் மாறுகிைது. 
ஆேம்ப எண்ணம் மட்டும் மட்டுப்பட்டிருந்தால் பல எதிர்வினைகள் நிகழாமல் 
மட்டுப்பட்டிருக்கும். 
 

உைவுச் சிக்கல்கள் 

கவறுப்பு, நிோகரிப்பு, அச்சம், சந்கதகம், ஆத்திேம், கபாைானம எை ஏகதா ஒரு 
எதிர்மனை உணர்வுடன் தான் முதல் எண்ணம் பிைக்கிைது. உங்கள் உணர்வு 
எதிர்மனையாக இருந்தால் எண்ணம் நிச்சயம் எதிர்மனையாகத்தான் இருக்கும்.  

கடுங்ககாபத்திகலா அல்லது துக்கத்திகலா கநர்மனை எண்ணங்கள் வே 
முடியுமா என்ை? 

ஒருவர் உணர்வும் சிந்தனையும் இன்கைாருவனேத் தீவிேமாகப் பாதிக்கிைது. 
இதைால்தான் நம் உைவுகள் நம் உணர்வுகனளப் பல சமயம் தீர்மானிக்கின்ைை. 
உைவுகளில் காயங்களும் விரிசல்களும் பிளவுகளும் நிகழ்வதற்கும் ஆயிேம் 
நிகழ்ச்சிகனளக் காேணமாகச் கசால்லலாம். ஆைால், அத்தனைக்கும் மூலக் காேணம் 
சில ஆதாே எதிர்மனை உணர்வுகளும் எண்ணங்களும்தான். 



இன்னைய சந்ததியிைரிடம் உைவுச் சிக்கல்கள் ஏோளமாக உள்ளை. 
கபற்கைார்கள், வாழ்க்னகத் துனண, பிள்னளகள், உைவிைர்கள், பணியிடத் 
கதாழர்கள் எை அனைவரிடமும் கருத்து கவறுபாடுகளும் ஒவ்வானமகளும் கபருகி 
வருகின்ைை. 

குடும்ப வாழ்க்னக கபரிதும் மாறிவிட்டது. மனிதர்களின் எண்ணிக்னகனய விட 
அனைகளின் எண்ணிக்னக அதிகமாகி விட்டது. நாகம சுவர்கனள எழுப்பிக்ககாண்டு 
நாகம தனினமயில் வாடுவதாகப் புலம்புகிகைாம். எல்லா மனிதர்களின் கமலும் புகார் 
பட்டியல் இருக்கிைது. நீங்கள் யாருடனும் நிம்மதியாய், அனமதியாய் இல்னல என்பது 
உண்னம என்ைால் ஒன்று தான் நிஜம். நீங்கள் உங்களிடம் மைதளவில் நிம்மதியாய், 
அனமதியாய் இல்னல! 

உைவுகள் யானேயும் தனியாகக் குற்ைம் கசால்ல முடியாது. உங்கனளப் 
கபாலகவ உங்கள் எதிோளியும் அனமதி ககட்டுப்கபாய்ப் புகார் பட்டியகலாடு 
சுற்றிக்ககாண்டிருக்கிைார் என்பதுதான் பல கநேங்களில் நிஜம். யாகோடு 
பிேச்சினைகயா அவரிடம் கபசிைால் அவர் தேப்பு நியாயங்கனளப் புட்டு புட்டு 
னவப்பார். யாோவது அனத முதலில் தனியாகக் ககட்டிருந்தால் உங்கனளத் தான் 
குற்ைவாளியாகப் பார்ப்பார்கள். 

உைவுகனளப் புரிந்து ககாள்ளப் பிைர் நினலயில் தன்னை னவத்துப் பார்க்கும் 
திைன் கவண்டும். இனத ஆங்கிலத்தில் எம்பதி என்பார்கள். அகலாபதி, 
கோமிகயாபதினய விட உங்கள் உைனவக் காப்பது இந்த எம்பதியாகத் தான் 
இருக்கும்! 

உைவுச் சிக்கல் வரும் கநேத்தில் அடுத்தவர் நினலயில் நம்னம நிறுத்திப் 
பார்ப்பது தான் புரிதனல ஏற்படுத்தும். இது சுலபமல்ல. ஆைால் சற்று முயன்ைால் 
சாத்தியப்படும். 

அதற்கு முதலில் சில பாலபாடங்கள் அவசியம். 
 

பார்னவக் ககாணம் 

எந்த விஷயத்திலும் ஒருவர் மட்டும் சரி, மற்கைாருவர் தான் தவறு என்ை 
நினலயிலிருந்து விலகி வே கவண்டும். இருவரும் சரியாககவா அல்லது இருவரும் 
தவைாககவா கூட இருக்கலாம். அதைால் குற்ைத்னத யார் மீது திணிக்கலாம் என்ை 
பார்னவனய விடுத்து நடுநினலக்கு வாருங்கள். 

எங்கிருந்து பார்க்கிகைாகமா அங்கிருந்து உண்னமகள் மாறும். நமக்குப் பகத் 
சிங் விடுதனல வீேர். பிரிட்டிஷ் அேசாங்கத்துக்கு தீவிேவாதி. அகத கபால நாம் 
தீவிேவாதி என்று கருதுபவர்கனள கவறு பலர் விடுதனல வீேர்களாகக் 
ககாண்டாடுவார்கள். இது பார்னவக் ககாணம் சம்பந்தப்பட்ட பிேச்சினை. 

 



பிைனேக் குற்ைம் கசால்லுமுன் அந்த நினலயில் நாம் இருந்தால் என்ை 
கசய்கவாம் என்று கற்பனை கசய்து பார்ப்பது இந்த எம்பதினய வளர்க்கும். 

லஞ்சம் பற்றிப் புலம்புபவர்கள் ‘அவ்வளவு கபரும் பணம் உங்கனளத் கதடி 
வந்தால் கண்டிப்பாக மாட்கடன் என்று கசால்வீர்களா?’ என்று கயாசியுங்கள். 
அேசு இலவசங்கள் பற்றிக் குனை கசால்பவர்கள், ‘உங்கள் கேஷன் கார்டில் 
இலவசமாகக் கார் கினடத்தால் என்ை கசய்வீர்கள்’ என்று கயாசியுங்கள். ‘அந்த 
ஆள் ககேக்டர் சரியில்னல’ என்று குற்ைம் கசால்லுமுன் அந்த வாய்ப்பும் வசதியும் 
வந்தால் நீங்கள் என்ை கசய்வீர்கள் என்று கயாசியுங்கள். 

இது பிைர் குற்ைங்கனள நியாயப்படுத்தும் கசயலில்னல. பிைர் சூழனலப் புரிந்து 
ககாள்ளும் முயற்சி. அவ்வளவு தான். 

எல்லா மனிதர்களும் தங்களுக்கு அந்த கநேத்தில் சரி என்று படும் 
விஷயங்கனளச் கசய்கிைார்கள். அந்த கநே அறிவுக்குத் தக்க முடிவுகள் 
எடுக்கிைார்கள். 
 

மன்னிப்பு 

பிைர் கசய்த தீங்கால் மைதில் வரும் வன்ம எண்ணம் கூட மிகவும் 
தீனமயாைது என்று கசால்கிைார் புத்த மகான். 

கவறுப்பு அன்னப வளர்க்காது. பழி உைனவச் சரி கசய்யாது. ஒன்று மட்டும் 
தான் உைனவச் சுகப்படுத்தும் வழி. அது மன்னிப்பு. 

மன்னிப்பவர்கள் திடமாைவர்கள். அன்பு மயமாைவர்கள். அறிவாளிகள். 
கவறுப்பும் ககாபமும் எதிோளினயவிட தன்னை அதிகமாக அழிக்கும் என்று 
உணர்ந்தவர்கள். சிக்கல் சங்கிலினயத் தங்கள் பக்கத்திலிருந்து அறுக்கத் 
கதரிந்தவர்கள். 

மன்னிப்பவர்கள் தாழ்ந்து கபாவதில்னல. மாைாகப் கபரும் ஆன்மப் பலம் 
கபறுகிைார்கள். உைவுகளில் குற்ைம் பார்த்தால் நீங்கள் தனினமப்பட்டுப் கபாவீர்கள். 
எதிோளியின் பலவீைத்னத உணர்ந்து, அந்த நினலயில் தன்னை னவத்துப் பார்த்து, 
மன்னித்து விடும்கபாது மீண்டும் உைவு பலப்படும். 

மன்னிக்க முடியாத தவறு என்று ஒன்று இல்னல. அனத உங்கள் எதிோளி 
மட்டும் கசய்யவில்னல. அகத கபால நீங்களும் தவகை கசய்யாத பிைவி அல்ல. பிைர் 
தவனை மன்னிக்னகயில் நீங்கள் உங்கள் தவறுகளுக்கு உங்கனள மன்னிக்கிறீர்கள். 
அன்பும், மன்னிப்பும், கருனணயும் தான் இந்தப் பூமினய வாழ்விக்க வல்ல சக்திகள். 

‘என் வாழ்க்னகயில் என்னைக் காயப்படுத்திய அனைவனேயும் மைமாை 
மன்னிக்கிகைன்!’ என்ை அஃபர்கமஷன் உங்களுக்கு அனமதி தரும். பல உடல் 
உபானதகளிலிருந்தும் காப்பாற்றும். 
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ஒரு முனை கினடக்கும் தகவனல னவத்துக்ககாண்கட “இது இப்படித் தான்!” 
என்று முடிவு கட்டுவது மைதின் முக்கியமாை தன்னம. ஒகே முனை ஒரு ஓட்டலில் 
சாப்பாடு சரியில்னல என்ைால் அந்த ஓட்டல் சரியில்னல என்று முடிவு கட்டும். 
முதல் முனை பார்க்கும்கபாது சரியாக முகம் ககாடுத்துப் கபசாத உைவிைனே 
மண்னடக் கைம் பிடிச்சவன் என்று எண்ண னவக்கும். முதல் முனையாகத் கதான்றும் 
அபிப்பிோயத்னத எப்படியாவது தக்க னவக்கத் துடிப்பதும் மைதின் இயல்புதான். 

நாடு, மதம், இைம், கமாழி, ஊர், கதாழில் இப்படி எல்லாவற்னைப் பற்றியும் 
கருத்து னவத்திருக்கிகைாம். இந்தக் கருத்னதப் கபரும்பாலும் பத்திேமாக வளர்த்து 
வருகிகைாம். 

 

கதாற்ைத்தின் உள்கள... 

டி.வியில் அறிவுசார்ந்த நிகழ்ச்சிகனள நடத்துபவனேப் கபரிய அறிவாளியாக 
நினைக்கிகைாம். அவர் ஒவ்கவாரு வார்த்னதனயயும் பின்ைால் ஒருவர் கசால்ல 
‘டாக் கபக்கில்’ உள்வாங்கி ஏற்ை இைக்கமாக கபசுகிைார் என்பனதயும் 
கதரிந்துககாண்டால், அவ்வாறு நினைப்கபாமா?  

சினிமாவில் கதாநாயக நடிகர்கனளப் கபரிய வீேர்கள் என்று நினைப்கபாம். 
அவர்கள் தங்கள் படம் கவளிவேவும் அனத ஓட னவக்கவும் எந்த அளவுக்கும் 



பணிந்து கபாகிைார்கள் என்ை கசய்திகளும் வேத்தாகை கசய்கின்ைை. அதற்குப் 
பிைகும் அவர்கனள மாவீேர்கள் எை கருதுவீர்களா?  

டாக்டர் என்ைாகல அவர் எல்லா வியாதிகளுக்கும் தீர்வு கதரிந்தவர் என்று 
நினைக்கிகைாம். அவேது மருத்துவத் துனைனயத் தவிே மற்ை மருத்துவத் துனைகளில் 
நிபுணர் அல்ல என்று ஒரு மறுபக்கம் இருக்கிைகத. அனத நம்ப மறுக்கவும் ஆட்கள் 
இருக்கிைார்கள். 

ஏட்டுப்படிப்பு அதிகமாக இல்லாதவனே அறிவுஜீவியாக ஏற்றுக்ககாள்ளத் 
தயங்குகிகைாம். அகதகபால நினைய பட்டங்கள் படித்தவர் என்பதாகல அவனே 
அறிவுஜீவி என்று நம்புகிகைாம். ஏோளமாை எழுத்தாளர்கள் கபரிய கல்வித் 
தகுதிகள் இல்லாதவர்கள். முனைவர் பட்டம் கபற்ை பலருக்கு பாடப்புத்தகமும், 
வாேப்பத்திரினகயும் தவிே மற்ை வாசிப்பு இல்னல. இருந்தும் படித்தவர்கள் பற்றிய 
அபிப்பிோயத்னத அப்படிகயதான் னவத்திருப்கபாம். 
 

ககாட்டுமா, உதிருமா? 

அகத கபால காசுக்காக எனதயும் கசய்பவர்கள் வியாபாரிகள் என்று 
நினைக்கிகைாம். விளம்பேம் இல்லாமல் கசனவ புரியும் நினைய வியாபாரிகள் 
இருக்கிைார்கள். மிக நாணயமாக, மக்களுக்குத் தீங்கு வேக்கூடாது என்று 
கசயல்படுகிை பல வியாபாரிகள் இருக்கிைார்கள். கசனவ கசய்பவர்களில் பலர் 
மிகுந்த வியாபாே கநாக்குடனும் மக்கள் விகோதமாகச் கசயல்படுபவர்களும் 
இருக்கிைார்கள். 

இப்படி நம் கற்பிதங்களுக்கு கநர்மாைாகப் பலர் பல திைனமகளுடனும் 
ஆளுனமகளுடனும் இருக்கிைார்கள். 

முேடாைது காவல்துனை. அதன் அதிகாரியாக இருந்த திலகவதி ஐ.பி.எஸ் 
கமன்னமயாக எழுதுகிைார். அகதகபால இனையன்பு ஐ.ஏ.எஸ். கஜன் துைவி கபாலத் 
தத்துவம் கபசுகிைார். அேசியல்வாதியாை னவககா வேலாற்றுப் கபோசிரியர்களுக்குச் 
சவால் விடும் வனகயில் கபசுகிைார்.  

என் நண்பர் டாக்டர் விஜயோகவன் அற்புதமாகத் தமிழில் கசய்யுள் 
இயற்றுவார். அனத விட அபாேமாை நனகச்சுனவத் திைனும் அவருக்கு உண்டு. 
சிகிச்னச அளித்தாலும் நம்பிக்னகயும் நனகச்சுனவயும் குனையாமல் கசயல்படுவார். 
“முடி ககாட்டுமா டாக்டர்?” என்பார்கள். “கதள்தான் ககாட்டும். முடி உதிரும்!” 
என்று இலக்கணமும் நனகச்சுனவயும் கபசி னவத்தியம் பார்ப்பார்.  

அகத கபால, சிவ ஆலயங்கனளச் சுத்தம் கசய்யும் உழவாேப் பணியில் 
ஈடுபடும் ஐ.டி. பணியாளர்கனள எைக்குத் கதரியும். தங்கள் கசாற்பமாை 
சம்பளத்தின் கபரும்பங்னக கம்யூனிஸ்ட் கட்சியின் பணிகளுக்குச் கசலவு கசய்யும் 
தம்பதினய எைக்குத் கதரியும். 



அகத கபால, கார்ப்பகேட் நிறுவைங்கள் கபாலச் கசயல்படும் கட்சிகளும் 
மடங்களும் மதச் சார்பு நிறுவைங்கள் உண்டு. அேசியல் தனலவனே மிஞ்சுகிை 
கவர்ச்சி மிக்க சாமியார்கள் இருக்கிைார்கள். துைவிகளாக வாழும் அேசியல்வாதிகளும் 
இருக்கிைார்கள். 
 

கவண்டாம் பிம்பங்கள் 

ஆைாலும் நம் மைம் சில அபிப்பிோயங்கனள அப்படிகய தக்க னவக்கத் 
துடிக்கிைது. “இவர்கள் இப்படித்தான்” எனும் அபிப்பிோயகம நமது சிந்தனைனயக் 
கட்டினவக்கும் ஒரு சங்கிலி. அனத உனடத்துவிட்டுச் சுதந்திேமாகப் பார்க்கும் 
கபாழுது உலகம் இன்ைமும் நிஜமாகவும் கதளிவாகவும் புரியும். 

எைக்குத் தமிழில் எழுத வோது. சில “ஆவி எழுத்தாளர்கனள” பணித்துத் தான் 
கட்டுனேகனளச் சகட்டு கமனிக்கு எழுதித்தள்ளுகிகைன் என்று ஒரு கபோசிரியர் 
கபசிவந்தார். ஆவிக்குத் தரும் அங்கீகாேத்னத இந்தப் பாவிக்குத் தே அவர் மைம் 
மறுக்கப் பல காேணங்கள். “நீங்கள் கசால்வனத நிருபர்கள் எழுதுவார்கள் 
அல்லவா?” என்று பல முனை என் கதாழில் முனை நண்பர்கள் ககட்பார்கள். “எழுத 
ஏது கநேம்?” என்பார்கள். “கபச்சு முழுதும் ஆங்கிலத்தில், எழுத்து மட்டும் எப்படி 
தமிழில்?” என்று லாஜிக்கலாக மடக்குவார்கள் சிலர். 

இவர்களின் பிேச்சினை நாைல்ல. அவர்கள் என்னைப் பற்றி உருவாக்கி 
னவத்திருக்கும் பிம்பங்கள் தான்! 

நான் ககாபப்படுனகயில் என் நண்பர்கள், “நீங்ககள ககாபப்படலாமா?” என்று 
என் உளவியல் பின்ைணினய இனணத்துக் கருத்து கசால்வார்கள். உளவியல் 
படித்தவர்கள் எல்லாம் மைனத கவன்ை மகான்கள் அல்ல என்று கசால்கவன். 
பனடப்புகனள னவத்துப் பனடப்பாளி பற்றிய அபிப்பிோயம் வளர்த்தல் 
ஆபத்தாைனவ. 

இப்படித்தான் நடிகர்களிடம் நாட்னடக் ககாடுக்கிகைாம். அதிகம் கதரியாத 
சாமியார் காலில் குடும்பமாகச் கசன்று காலில் விழுகிகைாம். நன்கு கபசுகிைார் 
என்ைால் உடகை அறிவுஜீவியாக உயர்த்திவிடுகிகைாம். கூட்டத்னத னவத்துப் 
பிேபல்யத்னதக் கணக்கிடுகிகைாம். 

இனவ மைதின் கசயல்பாடுகள் என்பனத மட்டும் புரிந்துககாள்கவாம். 
வண்ணம் பூசாத கண்ணாடி ககாண்டு வாழ்க்னகனயப் பார்ப்கபாம். அதுதான் அழகு. 
அது தான் ஆகோக்கியம்! 
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ககாபம் ஒரு பலவீைமாை உணர்ச்சி. இயலானமயின் கவளிப்பாடுதான் 
ககாபம். எரிச்சல், ஆத்திேம், ககாந்தளிப்பு எை எந்த உருவத்தில் வந்தாலும் ககாபம் 
ஒரு வலினமயில்லாதவர்களின் ஆயுதம். ஆைால், நாம் ககாபத்னத வீேமாகப் பார்க்க 
பழகியிருக்கிகைாம். 

நமது Action ேூகோக்கள் அனைவரும் ககாபப்படுவார்கள். அதைால் 

ககாபத்னத நாயக அனடயாளமாக பார்க்க ஆேம்பித்கதாம். வீட்டிலும் ககாபப்படும் 
கபற்கைானேக் கண்டு அதிகம் பயந்கதாம். ககாபப்பட்டால்தான் காரியம் ஆகும் 
என்று அர்த்தப்படுத்திக் ககாண்கடாம். மீட்டிங்கில் பாஸ் ககாபப்பட்டு கடிந்து 
ககாண்டால் அதுதான் அதிகாே கதாேனண என்று வியந்கதாம். கபாட்டியும் 
கபாைானமயும் இயல்பு என்று ஆகிவிட்ட புது உலக நியதியில் ககாபத்னத 
சகஜமாகப் பார்க்க ஆேம்பித்துவிட்கடாம். 
 

கபண் ககாபம் 

ககாபத்தில் ககானல கசய்வதும் தற்ககானல கசய்வதும் கசய்திகளாக வரும் 
கபாது மேத்துப்கபாய் கவறு சிந்தனையில்லாமல் அடுத்த பக்கம் திருப்புகிகைாம். 
“இந்த வயசிகலகய என்ை ககாபம் கதரியுமா என் பாப்பாவுக்கு?” என்று கபருனம 
கபசும் தாய் வினேவிகலகய அந்த குழந்னதக்குத்தான் அடினம ஆவனத உணே 
ஆேம்பிக்கிைாள்.  



“அவன் ககட்டது கினடக்ககலன்ைா வீட்னட இேண்டு பண்ணிடுவான். 
அவ்வளவு ககாபம். அவ்வளவு பிடிவாதம்!” என்று கபற்கைார்கள் கசால்லக் ககட்பது 
சாதாேணமாகிவிட்டது. 

என்னிடம் மை சிகிச்னசக்கு வரும் பலர் ககாபத்தில் கசல்கபானை வீசி 
உனடப்பதாக கசால்கிைார்கள். ககாபத்தில் நம்மிடம் சிக்கி சீேழிவது கபாருட்கள் 
மட்டுமல்ல, மனிதர்களும் தான். 

ககாபத்தின் கவளிப்பாடுகள் மாறுகின்ைை. ககாபத்னத மைதில் 
னவத்துக்ககாண்டு அழகாய் சண்னடனய ஆேம்பிப்பதில் கபண்கள் கில்லாடிகள். 
ஆண்கள் இந்த விஷயத்தில் புத்திசாலித்தைம் குனைந்தவர்கள். கபச்சில் கஜயிக்க 
முடியாததால் இயலானமனய மனைக்க னகனய ஓங்குவான். உள்ளத்தின் 
வன்முனைனய உடல் வன் முனையாக மாற்றி விடுகிைார்கள். 
 

ககாபத்தின் கநாய் 

உடலின் உள்கள காலகாலமாய் அழுத்தி னவக்கப்படும் ககாபம்தான் கநாயாக 
மாறுகிைது என்பது லூயிஸ் கேயின் கூற்று. குறிப்பாக கபண்களின் மார்பக, 
கர்ப்பப்னப கபான்ை பகுதிகளில் ஏற்படும் கநாய்கள் எல்லாம் ஆண்கள் கமலுள்ள 
தீோத ககாபத்தில் ஏற்படுபனவ என்கிைார். தன் கபண்னமச் சின்ைங்கனள 
அழிப்பனத தன் வாழ்வில் தன்னைக் காயப்படுத்திய ஆண் அல்லது ஆண்களுக்கு 
தரும் தண்டனையாக உள் மைதில் அவள் பாவிக்கிைாள் என்று லூயிஸ் கே 
கசால்வது ஆோய்ச்சிக்கு உரிய விஷயம். 

ககாபம் என்பது பலவீைம் என்பனத உணரும் கபாகத பாதி கவகம் குனைகிைது. 
இடம் பார்த்து வரும் ககாபம் கவற்றுக் ககாபம் தாகை? ஒரு பக்கத்து ககாபத்னத 
இன்கைாரு பக்கத்தில் காண்பிப்பது என்ை வீேம்? 

பின் “கேௌத்திேம் பழகு” என்ைாகை மகாகவி பாேதி? அவன் கசால்ல 
விரும்பியது இதுதான்:  

“சமூக அநீதிகனளக் கண்டால் னதரியமாகத் தட்டிக்ககள்!” கண்டவர்களிடம் 
எல்லாம் எரிந்து விழுவது கேௌத்திேம் அல்ல. சமூகக் ககாடுனமகனள எதிர்க்னகயில் 
கூட கண்ணியத்னதயும் நயத்னதயும் னகயாள்பவர்கள் ஞானிகள். நம்மினடகய 
வாழும் நல்லகண்ணு கபால. 

கருத்தில் எதிர்நினலயில் இருந்தாலும், நடப்பனவக்கு சம்மதம் 
இல்லாவிட்டாலும், அதற்கு எதிோக கபாோடிைாலும் அனத பக்குவமாகக் னகயாளத் 
கதரிந்தவர்கள்தான் நிஜமாை கவற்றியாளர்கள். காந்தி மகானுக்கு கனடசிவனே 
ஆங்கிகலயர்களிடம் பனகயில்னல. அவர்களிடம் கபசுனகயிலும் நனகச்சுனவ 
உணர்வுக்கு குனைவில்னல. 



உைவுகளில் வரும் ககாபம், எதிர்பார்ப்புகள் கபாய்ப்பதிைால் வருபனவ. சுய 
நலமாை ககாபம். “இனத உன்னை கசய்ய னவக்க என்ைால் முடியவில்னலகய?” 
என்பதுதான் கரு. எல்லாவற்னையும், எல்லானேயும் தன் கட்டுக்குள் ககாண்டு வே 
நினைப்பவர்கள் அதிகம் ககாபப்படுவார்கள். வாழ்க்னகனய அதன் இயல்பில் ஏற்று 
வாழ்பவர்கள் ககாபத்னதக் கனேத்துக்ககாள்கிைார்கள். 

ககாபத்னதக் கட்டுப்படுத்தும் சிகிச்னசகள் கமனல நாடுகளில் பிேபலமாகி 
வருகின்ைை. ஒரு உள சிகிச்னசயாளன் என்பனத விட ககாபத்தால் கவல்ல 
நினைப்பவனின் அனுபவரீதியாை ஆகலாசனைகள் இகதா: 

ககாபம் இயலானமயின் வடிவம் என்பனதத் திரும்ப திரும்பச் 
கசால்லிக்ககாள்ளுங்கள். முடிந்தனதச் கசய்யலாம். முடியாதனத 
ஏற்றுக்ககாள்ளலாம். இயலானம உணர்னவ கநேடியாக எதிர்ககாள்ளும் கபாது 
ககாபம் கனேந்து கபாகும். 
 

ககாபம் எனும் கவடிகுண்டு 

ககாபம் நமக்குள் நாகம கபாத்தி னவத்திருக்கும் ேகசிய கவடிகுண்டு. தூே 
(யார் மீதும் படாது) எறிந்து விடுதல்தான் உடல் நலத்துக்கு நல்லது. ககாபத்திைால் 
ஏற்படும் வியாதிகளின் பட்டியல் மிக நீண்டது. 

ககாபம் உைவுகனளச் சீர்குனலக்கும். எவ்வளவு கபரிய ஒழுக்கசீலோக 
இருந்தாலும் எல்லா கநேமும் பிைாண்டிக் ககாண்டிருப்பவனே கசாந்த குழந்னதககள 
அண்ட பயப்படுவார்கள். கசால்வனதக் ககாபப்படாமல் கசால்லத் 
கதரிந்துககாள்ளுதல் மனிதர்கனளச் சம்பாதித்துக் ககாடுக்கும். 

எல்லாவற்னையும் மாற்ை நினைப்பனத விட எல்லாவற்னையும் ஏற்க 
நினைப்பது தான் மைநலத்னத கபணும். உங்கள் வாழ்க்னகனய, உங்கள் உைவுகனள, 
உங்கனள முழுனமயாக ஏற்றுக்ககாள்ளுங்கள். ககாபம் இடம் கதரியாமல் காணாமல் 
கபாகும். 

“ககாபத்தால் என் உடலில் ஏற்பட்டுள்ள அனைத்து பாதிப்புகனளயும் 
உங்கனள முதலில் கவளிகயற்றுகிகைன்” என்று அஃபர்கமஷன் கூறுங்கள். 

மன்னித்து ஏற்றுக் ககாள்ளுங்கள். பிைகு மற்ைவர்கனள மன்னித்து 
ஏற்றுக்ககாள்ளுங்கள். எல்லாவிதமாை ககாபங்களும் காலத்தால் அடித்துச் 
கசல்லப்படுபனவ என்று புரிந்து ககாள்ளுங்கள். 

ஆன்மிகப் பயணத்தில் ககாபத்னத முழுனமயாகக் கனேத்தல் ஒரு முக்கியமாை 
னமல் கல். அதைால்தான் கபருண்னமனய கண்ட ஞானிகள் தவக்ககாலத்திலும் ஒரு 
புன்ைனக சிந்திக்ககாண்டிருப்பார்கள். 

புத்தரின் புன்ைனகனய விட ஒரு கசறிவாை புன்ைனக எங்காவது 
உண்கடா? 
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நாம் அன்பு கசலுத்தும் மனிதர்கள் மீகத கதாடர்ந்து வன்முனை நிகழ்த்திக் 
ககாண்டிருப்பது வாழ்க்னகயின் விகைாதங்களில் ஒன்று. 

“கதரிந்கத ககடுப்பது பனகயாகும்; கதரியாமல் ககடுப்பது உைவாகும்!” என்ை 
கண்ணதாசன் வரிகள் இனத மிகவும் எளினமயாகச் கசால்லிவிடுகின்ைை 
 

நல்ல உள்கநாக்கம் 

நாம் நல்லது கசய்வதாக நினைத்துச் கசய்யும் பல விஷயங்களால் பாதகம் 
நிகழ்ந்திருக்கின்ைை. “உன் நல்லதுக்குத் தான் கசால்கைன்” என்று ஆேம்பித்து 
கபற்கைார் கசய்த பல காரியங்களில் குழந்னதகள் பாதிக்கப்படுவது இயற்னக. 

“கபாண்ணு கம்ப்யூட்டர்தான் படிக்க ஆனசப்பட்டா. ஐ.டி கம்கபனிக்கு 
கவனலக்குப் கபாைால் என்ை கசய்யைாங்கன்னுதான் சினிமாலயும் 
பத்திரினகயிலயும் காட்டைாங்ககள. அதான் ஒகே மைசா கவண்டாம்னு 
கசால்லிட்கடன். கவை எந்த கவனலக்கு கவணா கபாம்மான்னுட்கடன்” என்று 
கபசிக் ககாண்டிருந்த தகப்பனைப் பார்த்கதன். 

தன் மகள் மீது னவத்துள்ள மிதமிஞ்சிய அன்பிைாலும் பாதுகாப்பு 
உணர்வாலும், தைக்குக் கினடத்த தகவல் அறினவ னவத்துக்ககாண்டு, மகள் 
வாழ்க்னகக்கு உதவும் என்று தான் இந்த முடினவ எடுக்கிைார். அவரின் உள் 
கநாக்கம் உன்ைதமாைது. ஆைால் பாதிப்பு மகளுக்கு நிகழ்கிைது. 



அறியானமயாலும் தவைாை தகவலாலும் எடுக்கப்படும் பல முடிவுகளுக்குப் 
பின்னும் ஒரு நல்ல உள் கநாக்கம் கண்டிப்பாக இருக்கும். 
 

ஆக்கிேமிப்பு உணர்வு 

தீவிேவாதியின் கசயல் தீனம கசய்கிைது. ஆைால் மீட்சிக்கு அதுதான் வழி 
என்று நம்புகிைான் அவன். அதுதான் அவனுக்குப் கபாதிக்கப்பட்டுள்ளது. தன் 
உயினேகய தியாகம் கசய்கிைான். உள் கநாக்கம் சிைந்தது. ஆைால் கசயல் 
தீங்காைது. 

குழந்னதனய அடித்து விளாசும் ஒரு தாய் ஒழுக்கத்துடன் வளே அடி அவசியம் 
எை நம்புகிைாள். உள்கநாக்கம் சிைந்தது. ஆைால் உடலாலும் மைதாலும் காயப்படும் 
அந்தக் குழந்னதயின் வலி அந்த உள் கநாக்கத்தால் மாறிவிடாது. வளர்னகயில் அந்த 
குழந்னத அனத எப்படி எடுத்துக் ககாள்ளும் எைவும் தீர்மானிக்க முடியாது. 

 

நாம் யானே அதிகம் துன்பப்படுத்தியிருக்கிகைாம்?  

தானய.  

காதல் வசப்பட்டவனே.  

வாழ்க்னகத்துனணனய.  

குழந்னதனய.  

உற்ை கதாழனே.  

இவர்கனளத் தான். அளவற்ை அன்பு ஆக்கிேமிப்பு உணர்னவத் தருகிைது. என் 
காதலி எைக்கு மட்டும் தான் என்ை ஆக்கிேமிப்பு வந்தவுடன், “அவனுடன் அதிகம் 
கபசாகத” என்று தனட கபாட னவக்கிைது. கபாைானம ககாள்ள னவக்கிைது. 
 

விலங்கின் நியாயம் 

நாம் நினைப்பது கினடக்காதகபாது சந்கதகப்பட னவக்கிைது. ககாபம் 
வருனகயில் தகாத வார்த்னதகள் கபச னவக்கிைது. என்னுடன் கபசாகத என்று 
தள்ளிப்கபாக னவக்கிைது. அன்னப னவத்துக் ககாண்டு கவறுப்னபக் காட்ட 
னவக்கிைது. கபாய் கபசத் தூண்டுகிைது. உைவுகளில் நாடகம் துவங்குகிைது. 

“இவனுக்கு எவ்வளவு கசய்கதன் நன்றி இருக்கா?” என்ை கணக்கு பார்ப்பது 
இதன் கதாடர்ச்சியில்தான்.  

“உங்களுக்கு மைசாட்சிகய கினடயாது” என்று நீதிபதியாகத் தீர்ப்பு கூை 
னவக்கும். “என் எதிரிக்குக் கூட இந்த நினல வேக்கூடாது” என்று கபாலி தத்துவம் 
கபச னவக்கும். 



தன் உயினேப் பாதுகாத்துக் ககாள்ளப் பயத்தால் நம்னமத் தாக்கும் விலங்கின் 
நியாயம் புரிந்தாலும் அது வினளனவ எள்ளளவும் மாற்ை முடியாது. வாழ்க்னகயின் 
எல்லாச் சம்பவங்களுக்கும் இது கபாருந்தும். 

இதன் நீதி:  

“உங்கள் கநருங்கிய உைவுகளுக்கு நீங்கள் இனழக்கும் வலிகளுக்கும் 
கவதனைகளுக்கும் உங்கள் உள் கநாக்கத்னதக் காேணமாகக் காட்டி நீங்கள் 
தப்பித்துக் ககாள்ள முடியாது!” 

 

பல வருஷ பழங்கனத 

எவ்வளவுதான் அன்பு இருந்தாலும் அவரிடம் ஆக்கிேமிப்பு உணர்வு இருந்தால் 
அது கூண்டுக்குள் சிக்கியிருக்கும் உணர்னவத் தரும். எவ்வளவு நன்னமகள் 
கசய்தாலும் நன்னம கசய்தவர் சுடு கசாற்கள் கபசிைால் அது காயங்கனளத்தான் 
தரும். மிகவும் சரியாை கநாக்கத்துக்காகத்தான் பிடிவாதம் பிடிக்கிைார் என்ைகபாதும் 
அந்த பிடிவாதம் ஒரு இறுக்கத்னதத்தான் தரும். 

“நான் கசன்னை வந்த கபாது காசில்னல.  

எப்படி கஷ்டப்பட்கடன் கதரியுமா?  

உைக்கு என் கஷ்டம் ஏதாவது உண்டா? 

படிக்கைத தவிே என்ை கவனல..?”  

என்று கண்ணீர் மல்கப் கபசிக் ககாண்டிருந்த அப்பாவின் கபச்னச 
இனடமறித்துச் சீரியஸாகக் ககட்டான் மகன்: “பீட்சானவ ஆர்டர் பண்கைாமா? 
இல்லப் கபாய்ச் சாபிடகைாமா?” 

கநாந்து கபாய் என்னிடம் மீண்டும் அந்தச் சம்பவத்னத வாழ்ந்து பார்த்து மைம் 
உனடந்து கசான்ைார் அவர். “என் அக்கனைகய அவனுக்குப் புரியனல. நீங்க தான் 
கபசிப் புரிய னவக்கணும்!” 

மகன் பளிச்கசன்று பதில் கசான்ைான்: “இந்தக் கனதனயப் பத்து வருஷமா 
ககக்ககைன். புதுசா ககக்கை மாதிரி எப்படிக் ககக்க முடியும்? கவளிய கபாலாம்னு 
கசால்லிப் கபச ஆேம்பிச்சு ஒன்பது மணி ஆச்சு. ஒகே பசி. அதான் 
கபாறுக்கமுடியாமல் அவ்வாறு கூறிகைன்!” 

நம் கநாக்கங்கள் நம் கசயல்கனள நியாயப்படுத்தலாம். ஆைால் கசயல்களின் 
வினளவுகனள அனவ மாற்றுவதில்னல. 

எவ்வளவு நியாயமாை காேணத்துக்காகப் கபாட்டு உனடத்தாலும் கண்ணாடிக் 
கிண்ணம் உனடயாமல் இருக்குமா என்ை? 
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நல்ல வார்த்னதகளுக்கு நாம் எல்கலாரும் ஏங்குகிகைாம் என்ைால் நீங்கள் 
நம்புவீர்களா?  

நீங்கள் எவ்வளவு கபரிய ஆளாக இருந்தாலும் சரி, உங்களுக்கு வந்து கசரும் 
ஒரு சின்ைப் பாோட்டுக் கூட உங்கனள ஒரு கநாடியாவது சிறு ஆைந்தத்தில் 
ஆழ்த்துகிைது என்பனத ஒப்புக்ககாள்கிறீர்களா? 

‘முதல் மரியானத’ படத்தில் “பா.. ோ.. ட்ட, மடியில் வச்சு தா.. லாட்ட, 
எைக்ககாரு தாய்மடி கினடக்குமா..?” என்று நடிகர் சிவாஜி பாடும்கபாது உங்கள் 
கண்களும் கலங்கியிருந்தால் நீங்களும் பாோட்டுக்கும் ஆதேவுக்கும் காத்திருக்கிறீர்கள் 
என்று கபாருள். 
 

கதாடுதலும் உணகவ 

சிசு வளர்வது சுவாசத்தாலும் உணவாலும் மட்டுமா? தாயின் ஸ்பரிசம் தரும் 
கவப்பத்திைாலும் தான் அது வளர்கிைது. உளவியல் ஆய்வாளர்கள் பல ஆய்வுகனள 
கமற்ககாண்டு திரும்பத் திரும்பச் கசால்லும் கசய்தி இதுதான். உணனவ விட 
ஆதேவும் பாோட்டும்தான் கதாடர்ந்து பிள்னளனய வளர்க்கிைது. தாயிடமிருந்து 
தனினமப்படுத்தப்படும் விலங்கிைங்களின் குட்டிகள் கதாடுதல் இல்லாதகபாது 
குனைந்த ஆயுட்காலத்தில் இைந்து கபாகின்ைை. 

கமாழியறிவு வளரும் வனே வார்த்னதகள் தரும் நம்பிக்னகயும் பாோட்டும் 
கதாடுதல் மூலமாககவ முழுனமயாக நிகழ்கிைது. பிைகு வார்த்னதகள் அனதச் கசய்ய 
கவண்டும். ஆைால் வளர்ந்த பின்ைாலும் கூட ஆயிேம் வார்த்னதகள் கசால்ல 
முடியாத கசய்தினய ஒரு கதாடுதல் கசால்லிவிடும் என்பதுதான் உண்னம. 



கதாடுதலுக்கு இனசந்து கவளிவரும் வார்த்னதகள் பிடிப்புடன் 
ஏற்றுக்ககாள்ளப்படுகின்ைை. மடியில் கபாட்டு முதுனக நீவிக்ககாடுக்கும் தாய் 
பாதுகாப்பு உணர்னவத் தருகிைாள். விேல் பிடித்து அனழத்துச் கசல்லும் அப்பா பாதி 
ஆசிரியர் ஆகிைார். தட்டிக்ககாடுத்துக் கனத கசால்லும் பாட்டி கற்பனைனய 
வளர்க்கிைாள். கதாளில் னக கபாட்டு ேகசியம் கபசும் சககாதேன் உலனகச் 
கசால்லிக்ககாடுக்கிைான். வாரி அனணக்கும் காதலி ஆனசனய அள்ளித் 
கதளிக்கிைாள். முதுகில் ஏறும் பிள்னள உங்கள் கபாறுப்னப உணர்த்துகிைான். 
உடல் கமாழி கசால்லாதனத வாய் கமாழி கசால்வது கடிைம். 
 

கபச்சுகளின் கபருக்கம் 

நாம் வளர்னகயில் கதாடுகமாழி குனைந்து வாய் கமாழி ஆதிக்கம் கபருகுகிைது. 
வார்த்னதகள் மூலம் தான் கபரும்பாலாை கசய்திகள் கசல்கின்ைை. அதைால் 
வார்த்னதகள் கபரும் முக்கியத்துவம் கபற்று விட்டை. 

உைவுகள் இயந்திேத்தைமாக இயங்குனகயில் கதனவகள் கருதி மட்டுகம 
வார்த்னதகள் பயன்படுத்தப்படுகின்ைை. கநேம் தான் கசல்வம் என்று இயங்குகின்ை 
உலகில் கபாருள் ஈட்ட வழியில்லாத வார்த்னதகள் குனைந்து கபாகின்ைை. 
பிேச்சினை என்ைால் கபசுகிகைாம். காரியம் என்ைால் கபசுகிகைாம். பேஸ்பே 
அன்புக்கும் நட்புக்கும் அபிமாைத்துக்கும் கபசும் கபச்சுகள் குனைந்துவருகின்ைை. 

இதைால் மைதாே ஒருவனேப் பாோட்டுவது என்பகத அரிதாை கசயலாகிைது. 
ஒருவர் பாோட்டிைாகல ‘இவர் எதற்காக இப்படிப் பாோட்டுகிைார்? இவருக்கு 
என்ை கவண்டும்?’ என்று சந்கதகப்படுகிகைாம்! 

எனதயும் எதிர்பார்க்காமல் ஒருவனே மைதாேப் பாோட்டுதல் என்பது 
பாோட்டுபவரின் மை வளத்னதக் காட்டுகிைது. அது ஒரு பரிமாண வளர்ச்சி. 
அதைால் தான் பலருக்கு மைதாேப் பாோட்டும் மை விசாலம் இருப்பதில்னல. 

ஆைால் நாம் அனைவரும் பாோட்டுக்கு ஏங்குகிகைாம்.  

எங்கிருந்து பாோட்டு வரும்? ககாடுத்தால்தாகை திரும்பப்கபை? 

நல்ல சாப்பாடு என்ைால் வார்த்னத கபசாமல் மிச்சம் னவக்காமல் 
சாப்பிடுபவரில் எத்தனை கபர் மைதாேச் சனமத்தவனே பாோட்டுகின்ைைர்? 
சரியில்னல என்ைால் திட்டித் தீர்க்க கயாசிப்பதில்னல. 

“ஒரு நாளில் எத்தனை கபரிடம் பாோட்டு வாங்குகிகைாகமா அவ்வளவு நல்ல 
கசனவனயச் கசய்கிகைாம்!” என்பது கசனவ நிறுவைங்கள் தங்கள் 
பணியாளர்களுக்குச் கசால்லித் தரும் பாடம். இனத நான் சற்றுத் திருப்பிப்கபாட்டுச் 
கசால்கவன். “ஒரு நாளில் எத்தனை கபனேப் பாோட்டுகிறீர்ககளா அவ்வளவு நல்ல 
வாழ்க்னக வாழ்கிறீர்கள் என்று கபாருள்.” 

 



 

பாோட்டுவதற்காக பாோட்டு 

பாோட்டுவதற்குப் பாோட்டப்படும் கபாருகளா மனிதகோ அருகனதயாக இருக்க 
கவண்டிய அவசியமில்னல. பாோட்டுபவரின் அருகனததான் முக்கியம். 

நம் வாழ்க்னகனய கமலிதாகத் கதாட்டுச் கசல்லும் மனிதர்கள் கசய்யும் சிறு 
காரியங்கனளப் பாோட்டுங்கள். அவர்கள் நாள் அன்று நிச்சயம் சிைப்பாக இருக்கும். 
உங்களுடன் வாழும் மனிதர்களின் நல்ல பண்புகனள, நல்ல கசயல்கனளப் 
பாோட்டுங்கள். அது அவர்களின் வாழ்க்னகனயகய சிைப்பாைதாக மாற்றும். 

வீட்டுக்குள் கதனவக்கு அதிகமாை பாோட்டு அவசியமா என்று 
வாதாடுவார்கள். அது வீண் வாதம். பாோட்டுகள் அதிகமாைால் பாதகமில்னல. 
குனைவாைால் தான் பாதகம். முடியாதவரிடம் முடியும் என்று கசால்லிச் சற்று 
அதிகப்படியாகப் பாோட்டிைால் பினழயில்னல. ஆைால் முடியும் என்பவனேயும் 
பாோட்டாமல் விடும் கபாழுது பலர் தங்கள் திைனமகளின் கமல் நம்பிக்னக னவக்கத் 
தவறுகிைார்கள். 

கபரும் குடும்பத்தில் வாழும் சூழலில் கூடப் கபரிய பாோட்டுகள் 
அவசியப்படவில்னல. நல்ல வார்த்னதகள் வந்து விழுந்து ககாண்டிருக்கும். இன்று 
மூன்று கபோய், நான்கு கபோய் சிறுத்துள்ள குடும்பங்களில் வாய் கமாழிகய 
குனைந்து வருகிைது.  

அவசே யுகத்தில் பாோட்டுக்கு ஏது கநேம்? 

ஒரு நாள் முயற்சி கசய்யுங்கள். ஒரு பத்துப் கபனே இன்று மைதாே, பிேதி 
பலன் எதிர்பார்க்காமல் அவர்கள் நல்ல கசயல்களுக்குப் பாோட்டுங்கள். சங்கிலித் 
கதாடர்ச்சியாக நல்ல நிகழ்வுகனள நடத்துவீர்கள். 

ஒருவனேப் பாோட்ட கவண்டும் என்று கதான்றிவிட்டால் அவரிடம் 
பாோட்டத்தக்கவல்ல பண்புகனளத் கதட ஆேம்பிப்பீர்கள். அது நல்ல உைவுக்காை 
வீரிய வினதகனளத் தூவும். 

பாோட்ட நினைத்தும் பிைகு கசய்யலாம் என்று ஒத்திப் கபாடுபவர்கள் பலர் 
இருப்பார்கள். பாோட்னட இன்கை கசய்யுங்கள். உைவுகளில் குனைகள் கசால்வனதத் 
தள்ளிப்கபாடுங்கள். 

உங்கனளத் கதாட்டுச் கசல்லும் உைவுகளில்; மனிதர்களில் யானேகயல்லாம் 
பாோட்டலாம் என்று பட்டியல் கபாடுங்கள். இன்கை கசயல்படுத்துங்கள். 

பாோட்டு ஒரு மூலதைம். அது பன்மடங்கு கபருகி உங்களிடம் திரும்ப வந்து 
கசரும் என்பது உறுதி. 
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இேவு கநேம் ஒரு அற்புதமாை கபாழுது. 

பகல்கநேம் கசயல்படுவதற்காை கபாழுது என்ைால் இேவுகநேம் ஓய்வுக்கும் 
உைக்கத்துக்குமாைது. பகல்கநேம் உலகுக்காைது என்ைால் இேவுப் கபாழுது நமக்கும் 
நமது குடும்பத்திைருக்குமாைது. ஒவ்கவாரு இேவுத் தூக்கமும் தற்காலிக மேணம் 
கபாலத்தான். ஒரு பகலின் பேபேப்பு எல்லாம் முடிந்து மற்றுகமாரு பகல் புதிதாய்ப் 
பிைப்பதற்கு இந்த கமாைநினல நமக்குத் கதனவப்படுகிைது. 

நல்ல தூக்கம் இல்லாதகபாது உடலும் மைமும் சீர்ககட்டுவிடுகின்ைை. இனதக் 
கண்டுபிடிக்க மருத்துவ அறிவியல் கதரிய கவண்டாம். மூதானதயரின் பாேம்பரிய 
அறிகவ கபாதும். 
 

கபாலிப் பகலாகும் இேவு 

இன்னைய தனலமுனையிைர் படும் பல அவதிகளுக்குக் காேணம் 
தூக்கமின்னமதான். கவகமாை வாழ்க்னக இேனவ விழுங்கிவிட்டது. பகல் முடிந்தும் 
இேனவ ஒரு கபாலிப் பகலாக உருவாக்குகிைது. 

ஐந்து மணிக்கு கவனலனய முடித்து ஆறு மணிக்கு வீடு வந்தால் குடும்பத்துடன் 
உைவாடி உணவருந்தி இேவு பத்துக்குத் தூங்கச்கசன்ைால் மறு நாள் பளிச்கசன்று 
விடியும். 



இன்று கவனலயும் சானலயின் கநரிசலும் எட்டு மணிக்கு முன்பாக வீடு 
திரும்ப விடுவதில்னல. ஒரு காபி குடித்துவிட்டு டி.வி. சீரியல்களில் உட்கார்ந்தால் 
பத்து மணிக்குத்தான் தாமதமாை, ஆைால் கைமாை சாப்பாடு. பிைகு வாட்ஸ் அப் 
கசய்திகளும் கிரிக்ககட்டும் பார்க்கிகைாம். ஆடல், பாடல், ககம் கஷாக்கனளப் 
பார்த்து அயர்ந்துகபாகிகைாம். அதற்குப் பிைகு படுப்பதற்கு கசல்னகயில் நடுஇேவு 
ஆகிவிடுகிைது. 

படுக்னகயில்தான் எல்லா வலிகளும் கபரிதாகத் கதரிகின்ைை. சானல 
கவளிச்சங்களும் இனேச்சல்களும், அண்னட வீடுகளின் டி.வி சத்தங்களும் தூங்க 
விடாது. அப்கபாதுதான் பாக்கி உள்ள அனைத்து கவனலகனளயும் மைம் பட்டியல் 
கபாடும். கண்னண மூடியபின் வரும் ஒவ்கவாரு எஸ்.எம்.எஸ் கசய்தினயயும் 
பார்க்கத் தூண்டும். கவட்டிச் கசய்தி என்று கதரிந்த பின்னும் பதில் கபாட 
னவக்கும். பின்பு ஃகபஸ்புக் கபாகத் தூண்டும். ஃப்ரிட்ஜில் தண்ணீர் குடித்துவிட்டு 
வருனகயில் ‘தூக்கம்தான் வேவில்னலகய? ஏதாவது கவனல பார்த்தால் என்ை?” 
என்று கலப்டானப எடுக்க னவக்கும். பின் அயர்ச்சியில் படுக்னகயில் விழும்கபாது 
‘சீக்கிேம் எழுந்திருக்க கவண்டுகம!’ என்ை எண்ணம்தான் கமகலாங்கி நிற்கும். 
 

சிந்தனைகனளக் கழட்டுங்கள் 

வாழும் முனையில் மாறுதல்கனள ஏற்படுத்தாமல் உடனலயும் மைனதயும் சீோக 
னவத்துக்ககாள்ள முடியாது. இதற்கு என்ை கசய்யலாம்? 
 

என் பரிந்துனேகள் இகதா: 

ஏ.ஆர். ேஹ்மான் மாதிரியாை பிஸியாை பிேமுகர்களில் ஒருவோக நீங்கள் 
இல்லாதவனே பகல் கபாழுது கவனலக்கும் இேவுப் கபாழுது ஓய்வுக்கும் 
உைக்கத்துக்கும் என்பனத முதலில் உங்களுக்குச் கசால்லிக்ககாள்ளுங்கள். வீட்டுக்கு 
வந்து கசருப்னபக் கழட்டும்கபாது உங்கள் கவனல பற்றிய சிந்தனைகனளயும் 
கழட்டி னவக்க கவண்டும் என்று உங்களுக்கு நீங்ககள எச்சரிக்னக ககாடுத்துக் 
ககாள்ளுங்கள். 

தாமதமாைால் டீ, காபிக்குப் பதிலாக கநோக உணவுக்குச் கசல்லுங்கள். நல்ல 
குளியலுக்கு பிைகு உண்ணும் கமன்னமயாை இேவுச் சாப்பாடு உங்களுக்கு 
இனளப்பாறுதல் தரும். டி.வினயக் குனைத்துக்ககாள்ளுங்கள். உங்கள் மை நலம் 
காக்கப்படும். வீட்டில் உள்ளவர்களிடம் கபசுங்கள். அவசியச் கசய்திகள், 
அனழப்புகள் முடிந்தபின் னககபசினய தள்ளி னவயுங்கள். 

தூக்கத்துக்குத் தயார் கசய்தல் முக்கியம். படுத்த பிைகு குடும்பம், அலுவலகம், 
அக்கம் பக்கம் எை கசய்திகள் பகிர்வது உங்கனள நல்ல உணர்வுகளுடன் தூங்க 
னவக்காது. குறிப்பாக, தீோத பிேச்சினைகனள விவாதிக்க கவண்டாம். இயலானம, 
எரிச்சல், குழப்பம் கபான்ை உணர்வுகள் சிந்தனைகனளப் கபருக்கி மைனத அனமதி 



இழக்கச் கசய்யும். மைனதக் காலி கசய்து, கழுவித் துனடத்து தூக்கத்துக்குத் தயார் 
கசய்தல் அவசியம்.  

எந்த சிந்தனையும் இல்லாது வரும் அந்த உைக்கம் அவ்வளவு நார்மலமாக 
இருக்கும்! 

கடவுள் நம்பிக்னக இருந்தால் பிோர்த்தனை நல்லது. அல்லது நல்ல இனச 
கபாதும். நன்றி கூறுதல், தியாைம், அஃபர்கமஷன் எை எது உங்கள் மைதுக்குப் 
பிடித்தகதா அனதச் கசய்து மற்ை சிந்தனைகனள ஓட்டிவிடுங்கள். நீங்கள் எந்த 
கநேம் தூங்க ஆேம்பித்தீர்கள் என்று கதரியாத அளவுக்கு உைக்கத்துக்குள்கள 
நழுவியிருப்பீர்கள். 

நல்ல தூக்கம் மறு நாள் எழும்கபாது ஒரு சாதனை உணர்னவத் தரும். 
எழுந்தவுடன் பசியும் புத்துணர்ச்சியும் வே கவண்டும். மனித அத்துமீைல்கள் இல்லாத 
வைப்பகுதிகளில் வாழும் விலங்குகளில் அவற்னைப் பார்க்கலாம். 

அலாேத்னதப் பார்த்து அலறி எழுந்து, அவசேத்தில், கவகத்தில், ககாபத்தில் 
ஓடும் அட்ரிைல் வாழ்க்னக முனை உங்கனள வினேவில் வகயாதிகத்தில் தள்ளிவிடும். 
எதிர்மனை எண்ணங்கனள எளிதில் ககாண்டு வந்துவிடும். கவகம் விகவகம் அல்ல 
என்பது சானலகளுக்கு மட்டுமல்ல. நம் வாழ்க்னகக்கும்தான். 

கவகத்னத மட்டுப்படுத்த நம் இேவுகனள சமன்படுத்துகவாம். ஆறு முதல் எட்டு 
மணி கநே அனமதியாை இேவுத்தூக்கம் அவசியம். வளர்ந்த நாடுகனள பின்பற்றும் 
நாம் ஒன்னை மைந்துவிடுகிகைாம். தூக்க மாத்தினேகள் அதிகம் நுகேப்படும் கதசங்கள் 
அனவ. ேசாயை மருந்துகளின் துனண இல்லாமல் தூங்க முடியாத நினலக்குத் 
தள்ளப்படும் அபாயம் வருங்காலத்தில் நம் பிள்னளகளுக்கும் வேலாம். மைந்துவிட 
கவண்டாம். 

என் சிறு பிோயத்தில் சிகலான் கேடிகயா மிகப் பிேபலம். அதில் வரும் 
‘இேவின் மடியில்’ நிகழ்ச்சினய நாங்கள் தவை விட மாட்கடாம் அதில் அடிக்கடி 
ஒலிபேப்பாகும் பாடல், “தூக்கம் உன் கண்கனளத் தழுவட்டுகம... அனமதி உன் 
கநஞ்சில் நினலக்கட்டுகம..!” ஒவ்கவாரு முனையும் அந்த பாடல் முடினகயில் 
தூங்கிப்கபாை நினலயில் இருக்கும் உடலும் மைமும். இப்படி ஒரு தனலமுனைனயகய 
அனமதிப்படுத்தி தூங்க னவத்த பாடல்கள் உண்டு. 

நீங்கள் உங்கள் பிள்னளக்குத் தரும் கபரு வேம் நல்ல தூக்கம். அதற்காை 
இனடயூறுகனளக் கனளந்து, நல்ல சூழனல அனமத்து, நல்ல முன்மாதிரிகளாய் நீங்கள் 
தூங்க ஆேம்பித்தால் உங்கள் பிள்னளகள் உங்கனளப் பின்பற்ை மாட்டார்களா 
என்ை? 

 

 
 

 



 

 ோைம் - 33 

 
 

நீ எனத உண்கிைாகயா அதுவாக ஆகிைாய் என்கிைது ககடாபநிஷத். 

மைனதப் பக்குவப்படுத்த உடனலப் பக்குவப்படுத்த கவண்டும் என்றுதான் 
ஒவ்கவாரு மதமும் முதலில் உணவுக்கட்டுப்பாட்னட விதிக்கிைது. எல்லா மதங்களும் 
உண்ணாவிேதத்னதப் பரிந்துனேக்கின்ைை. எந்த நாளில், எந்த கநேத்தில், 
எப்படிப்பட்ட முனையில் என்பதில்தான் கவறுபாடுகள். பிோர்த்தனை கசய்து 
கடவுளுக்கு நன்றி கசால்லிவிட்டு உண்பதும் எல்லாச் சமயங்களும் பரிந்துனேப்பகத. 
பிைகோடு பகிர்ந்து உண்பதும் கபாதுவாக மதங்கள் வலியுறுத்தும் கருத்து. 
 

உணவின் கதர்வு 

உண்ணுதல் புனிதமாை கசயல். உடல் வளர்ப்பது உயிர் வளர்ப்பது. அது 
இனைனமனயப் கபாற்றும் கசயல். கடவுள் வாழும் ஆலயகம உடல். உணவு 
சனமப்பதும், பரிமாறுவதும், உண்பதும், பகிர்வதும் கதய்வீகச் கசயல்கள். 
அதைால்தான் சிந்னதனய முழுவதுமாக இந்தச் கசயல்களில் கசலுத்துவது அவசியம். 

அைம் சார்ந்த வாழ்க்னகனய கமம்படுத்துவகத சமய நம்பிக்னக. பிை சமய 
அன்பர்களின் உணவுப் பழக்கத்தில் அத்து மீைல் கசய்வது அோஜகம். யார் 
உணனவயும் பறிப்பகதா தடுப்பகதா மிருகச்கசயல். உணவு என்பது தனி நபர் 
உரினம. தங்கள் அறிவுக்கும் நம்பிக்னகக்கும் வசதிக்கும் ஏற்ப உண்ணுதல் அவேவர் 
கதர்வு. 



இது மட்டும்தான் சிைந்த உணவு என்று எண்ணுதல் கபதனம. காேணம் 
உணவுகள் தட்ப கவப்ப நினல, கவனல, உடல் உனழப்பு, கலாச்சாேம் சார்ந்தனவ. 
அதைால்தான் ஒரு உணனவச் சிைந்த உணவு என்று யார் மீதும் திணிப்பது 
அறியானம என்கிகைன். 
 

ஒகே உணவு சரியா? 

நாம் இப்கபாது உண்ணும் பல உணவுகள் நம் பாேம்பரியத்தில் இல்லாதனவ. 
நம் வாழ்வு முனைக்கு ஒவ்வாதனவ. அவற்னை ஜீேணிக்க நாம் சிேமப்படுகிகைாம். 

அவேவருக்காை உணவு எது என்பனதத் தீர்மானிப்பது அவேவர் கடனம. ஒரு 
அலுவலகத்திகலா ஒரு குடும்பத்திகலா அனைவருக்கும் ஒகே உணவு என்பகத 
அடிப்பனடயில் ஒரு குனைபாடுதான். எல்கலாருக்கும் ஒகே உணவு என்பது 
அலுவலகத்துக்கும் வீட்டுக்கும் ஒரு நிர்வாகக் கண்கணாட்டத்தில் எளிதாைது. 
அதைால் நினைய கநேமும் மனித உனழப்பும் மிச்சமாகிைது. ஆைால், தனி நபர் 
ஆகோக்கியத்துக்கு இது நன்னம பயக்காது. 
 

உடலின் உணவுகமாழி 

உணவு விடுதிகளில் புதுப் புது உணவுகள் பனடகயடுப்பது சந்னதயின் அசுே 
வளர்ச்சியால். கமனு கார்டு முன்பு ஒரு அட்னடயாக இருந்தது. இன்று அது 
கடலிகபான் னடேக்டரி கபால வீங்கி வருகிைது. உலக நாடுகளில் உள்ள அனைத்து 
உணவுகனளயும் இங்கககய உட்கார்ந்துககாண்டு ருசி பார்க்கத் தயாோகிவிட்கடாம். 

ஆைால் ஒவ்கவாரு உணவின் தன்னம பற்றியும் அது நம் உடனலயும் 
மைனதயும் என்ை கசய்யும் என்பனதப் பற்றியும் கயாசிக்கிகைாமா?  

ஒரு உணவின் தயாரிப்பில் என்ைகவல்லாம் பயன்படுத்தப்படுகின்ைை என்று 
கதரிந்து ககாள்கிகைாமா? 

இதற்குப் கபரிதாக ஒன்றும் கசய்ய கவண்டாம். உங்கள் உடகலாடு சற்று 
உைவாடிைால் கபாதும். 

ஒவ்கவாரு உணவுக்கும் பிைகு ஏற்படும் உணர்வு, எண்ணம், உடல் மாறுதல்கள் 
உடல் உங்ககளாடு கபசத் தயாோக இருக்கிைது. அனத என்று கூர்ந்து கவனியுங்கள். 

புரிந்துககாள்ள நீங்கள் தயாோ? 
 

கதவாமிர்த ருசி 

நட்சத்திே விடுதியில் தட்னட ஏந்தி ஒரு 50 அயிட்டங்கனள அனேயும் 

குனையுமாக அள்ளித் தின்றுவிட்டு வீடு வந்திருப்பீர்கள். சாப்பிடும் கபாது நன்ைாக 
இருக்கும். வீடு வந்து படுக்கும்கபாது ககாஞ்சம் ேசம் சாதம் சாப்பிட்டால் 
பேவாயில்னல என்று கதான்றும்.  



இது உங்களுக்கு நிகழ்ந்திருக்கிைதா? அப்படி என்ைால் ஏன் என்று 
கயாசியுங்கள். 

கவனல கசய்யும்கபாது அலுவலகத்தின் சமாச்சாேங்கனளப் கபசிகய என்ை 
உண்கிகைாம் என்று உணோமகல மதிய உணவு எடுத்துக் ககாள்கவாம். எல்லா 
உணவுகளும் சரியாகத்தான் இருக்கும். ஆைால் கபரிய திருப்தி இருக்காது. ஆைால், 
ஒரு நாள் சுற்றுலாவின் கபாது, அருவியில் நீண்ட கநேம் குளித்துவிட்டு உண்ணும் 
ஒரு சாதாேணக் கனடயின் உணவு கதவாமிர்தமாக ருசிக்கும். ருசினயக்கூட 
விடுங்கள். பசித்துக் காத்திருக்கும்கபாது வரும் சனமயல் நறுமணம் எவ்வளவு 
தூண்டுதலாக இருக்கும்!  

இனத எத்தனை நாட்கள் நாம் முகர்ந்திருக்கிகைாம்? 

நீங்கள் உண்ணும் உணவால் ஏற்படும் உடல் மாற்ைங்கனளயும் மை 
மாற்ைங்கனளயும் ஒரு வாேத்துக்கு கூர்ந்து கநாக்குங்கள். உங்கள் உடல் பற்றிய 
அறிவும், உணவு பற்றிய விழிப்புணர்வும் அதிகரிக்கும். 
 

உணகவ மருந்து; வாழ்க்னகமுனைகய தீர்வு! 

நம் கலாச்சாேம், மேபணுக்கள், கற்ைல் மூலமாக நம்மிடம் உள்ள சில ஆதாே 
உணவுகள் உண்டபின் வயிற்றுக்கும் மைதுக்கும் கபரிய திருப்தி தருபனவ. 
அவற்னைக் கண்டறிந்து வனகப்படுத்தி உண்பதுதான் புத்திசாலித்தைம். 
உங்களுக்காை உணனவ உங்கள் உடகல கதர்வு கசய்யும். அதன் கமாழி ககட்டு 
நடப்பதுதான் உத்தமம். 

நம் பாட்டி, தாத்தாக்களின் கதம்பு நம் கபற்கைார்களுக்கு இல்னல.  

நம் கபற்கைார்களின் கதம்பு நமக்கு இல்னல.  

நம் கதம்பாவது நம் பிள்னளகளுக்கு இருக்குமா?  

மருத்துவம் வளர்ந்த அளவு ஆகோக்கியம் வளர்ந்துள்ளதா?  

கயாசியுங்கள்.  

நாம் ககாட்னட விடும் இடம் உணவு மற்றும் வாழ்க்னகமுனை என்று 
புரியவரும். உணவில் மற்றும் வாழ்க்னகமுனையில் எல்லா அத்துமீைல்கனளயும் 
கசய்கிகைாம்.  

சந்னத, அேசியல், சமூகம் அவற்னை கசய்ய னவக்கிைது.  

ஆைால் கநாய்வாய்ப்படுனகயில் அவதிப்படுபவர் நீங்கள் மட்டும் தாகை! 

உலகின் எல்லா மைப்பயிற்சி னமயங்களும், சமயங்களும், கசாதனைகளும் 
உணவில்தான் கதாடங்குகின்ைை.  

உடல் பயிற்சிகூட அடுத்ததுதான். 



 

 கபசாமல், பிை கசயல்களில் ஈடுபடாமல் சாப்பிட்டுப் பாருங்கள்.  
 

 சரியாை கநேத்தில் (அதாவது பசி எடுக்கும்கபாது) சாப்பிடுங்கள்.  
 

 டி.வியும் கசல்கபானும் சாப்பிடும் இடத்திகலகய இருக்க 
கவண்டாம்.  
 

 கினடக்கின்ை உணவில் உங்களுக்கு ஏற்ைதாய், அளவாய் 
உண்ணுங்கள்.  
 

 உண்ணும் அளவுக்கு உடல் உனழப்பு உள்ளதா என்று பாருங்கள்.  
 

 பாேம்பரிய உணவுகள், வீட்டில் சனமத்த உணவுகளுக்கு 
முன்னுரினம தாருங்கள்.  
 

 கவளி உணவு என்ைால் கலபிள் பாருங்கள்.  
 

 டப்பாவில் அனடத்த உணவுகனளத் தவிர்க்கப் பாருங்கள்.  
 

 ஆைால் எந்தக் காேணம் ககாண்டும் எந்த உணவின் மீதும் 
கவறுப்பும் விகோதமும் கவண்டாம். 
 

 இந்த உணனவ உண்ணும் வாய்ப்னபத் தந்த இனைவனுக்கு நன்றி 
கசலுத்துங்கள்.  
 

 உங்கள் உணவு உடல் திடமும் மை நினைவும் அளிக்கும் மாமருந்து 
என்பனத மைந்துவிட கவண்டாம்!. 
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கபற்கைார்களின் வாழ்க்னகனயப் பிள்னளகள் வாழ்கிைார்கள். ககாஞ்சம் 
கூட்டல் கழித்தகலாடு. சிற்சில மாறுதல்ககளாடு. ககாஞ்சம் கவறுபாடுகளுடன். 
ஆைால் ஆதாே வாழ்க்னக நம் கபற்கைார்களுனடயதுதான். கயாசித்துப் பார்த்தால் 
நம் வாழ்க்னகயின் கபரும் பகுதினயப் கபற்கைார்களிலிருந்து கதாடங்கி நம் 
முன்கைார்கள் வனே பலரிடமிருந்து கபற்றிருக்கிகைாம். 

இனத விஞ்ஞாைம் மேபணுக்களின் காேணம் என்கிைது. முன்கைார் கசய்த 
வினை என்று ஆன்மிகம் கசால்கிைது. குறிப்பாக, இந்து மதம் பூர்வ கஜன்மம் 
என்றும் கஜன்மங்கள் என்றும் கசால்லும். உளவியலாளர்களில் ஒரு சாோர் 
தட்னடயாக நாம் எல்லாவற்னையுகம கபற்கைானேப் பார்த்துக் கற்றுக் ககாள்கிகைாம் 
என்று கசால்கிைார்கள்.  

இதில் உங்கள் நம்பிக்னககளும் சார்பு நினலகளும் மாறுபடலாம். ஆைால், 
கபற்கைார்களின் வாழ்க்னகனய ஆதாேமாக னவத்துத்தான் குழந்னதகள் வாழத் 
கதாடங்குகிைார்கள் என்பனதப் கபாதுவாக யாரும் மறுக்க மாட்டார்கள். 
 

யாகோட கஜோக்ஸ்? 

அப்பா, அம்மா, தாத்தாக்கள், பாட்டிகள் எை நினைய மனிதர்களின் பங்களிப்பு 
இருப்பதால் நாம் ஒரு கார்பன் காப்பியாகயாககவா கஜோக்ஸ் நகலாககவா மட்டும் 
இல்லாமல் ேசமாை கலனவயாக இருக்கிகைாம். ஒவ்கவாருவரிடமிருந்தும் ககாஞ்சம் 
ககாஞ்சம் வாங்கியிருக்கிகைாம். சில பண்புகள் தூக்கலாகத் கதரியும். பல 



உள்ளார்ந்து இருக்கும். மிகச் சில பண்புகள் நமக்கக கதரியாமல் என்கைா ஒரு நாள் 
பீறிட்டுக்ககாண்டு வரும். 

இந்த ஒற்றுனமகனளப் பலர் கசால்லக் ககட்டிருக்கிகைாம். பிைந்த குழந்னதயின் 
உருவ ஒற்றுனமகளில் இது ஆேம்பமாகும். 

“அப்படிகய அம்மா தான்”,  

“கநத்தி மட்டும் தாத்தா. மத்தபடி அவங்க பக்கம்தான்”,  

“அப்படிகய டிட்கடாவா கபாள்ளாச்சி ஃபீச்சர்ஸ்”,  

“மீனசனய ஒட்ட வச்சா அப்படிகய அவள் அவங்கப்பாதான். அப்படிகயதான் 
வருவா.”  

என்று குழந்னதனயப் பார்த்து அடிக்கப்படும் டயலாக்குகள் நமக்குத் 
கதரியும்தாகை! 

உருவ ஒற்றுனமகளுக்குப் பிைகு சுபாவங்கள் அலசப்படும். 

“அப்படிகய அப்பனை உரிச்சு வச்சிருக்கு. என்ை ககாபம் பாரு!”  

“என்ைா அழுத்தம் பாரு. அவ அம்மாகவ தான்.”  

“எப்படி மழுப்பைா பாரு. அவ அத்னத இப்படித்தான் நழுவுவா எனதக் 
ககட்டாலும்!” 

வாழ்க்னகனய கூர்ந்து கநாக்கிைால் வாழ்வின் நிகழ்ச்சிகள் மீண்டும் மீண்டும் 
நடப்பனதயும் உணேலாம். தாயின் அகத துயேம் மகள் வாழ்விலும் நடக்கும். தந்னத 
கசய்த அகத தவனை மகனும் கசய்வார். வாழ்வின் நிகழ்வுகனள வரினசப்படுத்திைால் 
இப்படிப்பட்ட பல ஒற்றுனமகனளக் பார்ப்பீர்கள். இனவ யகதச்னசயாைனவ அல்ல. 
 

அறிவுனேகளும் அனுபவங்களும் 

பாஸ்ட் னலஃப் ஹீலிங் Past Life Healing என்று ஒன்று உண்டு. கடந்த 

காலத்தின் கர்ம வினைகனளக் கனளவதற்காை சிகிச்னச முனை.  
 

மதங்கள் அனைத்துகம கர்மவினைகனளப் கபாக்கத்தாகை முயல்கின்ைை? 

கர்ம வினை என்பனத முதலில் எளினமப்படுத்துகவாம். ஒரு கசயனலச் கசய்து 
அதிலிருந்து கற்றுக்ககாண்ட பிைகு அனதத் கதாடர்வதா கவண்டாமா என்று முடிவு 
கசய்கிகைாம். ஆைால் கசயல் ஏற்படுத்திய பாதிப்பு நமக்கு வந்து விடுகிைது. அந்த 
பாதிப்னபப் பிைகு குனைக்கப் பார்க்கிகைாம். அதன்பின் அந்த அனுபவத்தால் 
மற்ைவர்களுக்கு, குறிப்பாக குழந்னதகளிடம் அனதச் கசய். இனதச் கசய்யாகத. இது 
பாவம். அது புண்ணியம் என்று அறிவுனே கசால்கிகைாம். 



ஆைால் அறிவுனேகனள விட அனுபவங்கள்தான் சக்தி வாய்ந்தனவ. 
அப்பாவின் தவறு மகனுக்குப் புரியாது, பட்டுத் கதரியும் வனே. படுவதற்கு முன் 
கதரிந்து ககாள்ள முடியாதா என்பதுதான் ஒவ்கவாரு தகப்பனின் ஏக்கமும். ஆைால் 
தீ சுடும் என்று எவ்வளவு கசான்ைாலும் கதாட்டால் தாகை தீயின் குணம் 
கதரியும்? இதைால் தான் எவ்வளவு கசால்லியும் தவிர்க்க இயலாமல் 
கபற்கைார்களின் தவறுகள் பிள்னளகளால் மீண்டும் கசய்யப்படுகின்ைை. 

அறிவுனேகள் எந்தக் காலத்திலும் கபரிய பலனை அளித்ததில்னல. 
அறிவுனேகள் கசால்வனத விட நம் வாழ்க்னகனயச் சீோக அனமத்துக் 
ககாள்வதுதான் முக்கியம். 

பிள்னளகள் பார்த்துத் கதரிந்துககாள்கின்ைை. ககட்டுத் கதரிந்து 
ககாள்வதல்ல. கபற்கைார்கள் கசால்வது முக்கியமில்னல. கசய்வது தான் முக்கியம். 

“கபாய் கசான்ை வாய்க்குப் கபாஜைம் கினடக்காது” என்று கசால்லிவிட்டு 
கபான் வரும் கபாது “நான் வீட்டில் இல்னலன்னு கசால்லு” என்று கசால்லும் 
அப்பாவிடம் குழந்னத எனதக் கற்றுக்ககாள்ளும்? 

“கபாய் கசால்லலாம்; ஆைால் கபாய் கசால்லக் கூடாது என்று 
கபசிக்ககாள்ள கவண்டும்!” என்றுதான் குழந்னத கற்றுக்ககாள்ளும். 

கமாசமாை கருத்துள்ள தினேப்படத்னதகயா கதானலக்காட்சி நிகழ்ச்சினயகயா 
எந்த மறுப்பும் விமர்சைமும் இல்லாமல் கபற்கைார்கள் பார்க்கும்கபாது குழந்னதகள் 
அனத சம்மதமாககவ எை எடுத்துக்ககாள்வார்கள். 
 

கதர்வு அவர்கள் னகயில் 

நம் பழக்கங்கள், நாம் பயன்படுத்தும் கசாற்கள், நாம் வாழ்வில் எடுக்கும் 
முடிவுகள் எைக் குழந்னதகள் நம்னம நகல் எடுக்கின்ைை. 

“நான் அதிகானல எழுந்திருக்கிகைன். அவன் அப்படி இல்னலகய. 
இனதகயல்லாம் ஏன் எடுத்துக்ககாள்ளக் கூடாது?” என்று நீங்கள் ககட்கலாம். 
உங்களிடமிருந்து இனதத்தான் குழந்னதகள் எடுத்துக்ககாள்ள கவண்டும் என்று 
நீங்கள் எதிர்பார்க்க முடியாது. கதர்வு கசய்வது அவர்கள் னகயில். ஆைால் உங்கள் 
வாழ்க்னகனய ஆதாேமாக னவத்துத்தான் கநர்மனையாககவா அல்லது எதிர்மனைகயா 
அவர்கள் தங்களின் வாழ்க்னகனயத் கதாடங்குகிைார்கள். நீங்கள் காட்டும் உலகம் 
தான் அவர்களுக்கு முதல் உலகம். பிைகுதான் அவர்கள் வாழ்வில் நண்பர்கள், 
ஊடகம், பயணங்கள் எை மற்ை வனகயாை தாக்கங்கள் நிகழ்கின்ைை. 

கபற்கைார்களின் வாழ்வுக்கு நன்றி கசலுத்திவிட்டு, உங்கள் வாழ்னவச் 
சீோக்குங்கள். அனவதான் அடுத்த சந்ததிக்கு நீங்கள் கசய்யும் மூலதைம். என் 
வாழ்க்னகனய என் பிள்னள அப்படிகய கபைட்டும் என்று கசால்ல முடிந்தால் நல்ல 
வாழ்க்னக வாழ்கிறீர்கள் என்று கபாருள். 



உங்கள் வாழ்னவச் கசப்பனிடும்கபாது உங்கள் பிள்னளகள் வாழ்வு சீோகும். 
அதைால் மைசு கபால வாழ்க்னக என்பது உங்களுக்கு மட்டுமல்ல. உங்கள் மைசு 
தான் உங்கள் பிள்னளகளின் வாழ்க்னகனயயும் தீர்மானிக்கின்ைை. 
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“வாழ்க்னக கவறுத்து விட்டது. வாழ்வதில் எந்தப் பயனும் கதரியவில்னல. 
எதுவும் மாறும் என்ை நம்பிக்னக இல்னல. எந்தப் பிடிமாைமும் கதரியவில்னல. 
சாவனதப் பற்றி கயாசிக்கிகைன்.” 

இப்படி எண்ணுகவார் எண்ணிக்னக கபருகிவருவது கவனல அளிக்கிைது. 
வாழ்வில் நம்பிக்னக இழந்து, பிடிமாைம் கதரியாமல், ஒரு விளிம்பு நினலயில் மக்கள் 
கயாசிப்பது கபருகிவரும் நுகர்வுக் கலாச்சாேத்தின் பின்வினளவு என்றும் 
கசால்லலாம்.  

கபாருட்களின் மதிப்பு உயர்ந்தும் மனிதர்களின் மதிப்பு குனைந்தும் ஒரு அசுே 
கவகத்தில் கபாருட் குவிப்பில் மக்கள் ஓடுவதில் முதலில் நசுங்கிப்கபாவது மனித 
உைவுககள.  

இல்லானமயில் வாழும் மக்கள் கூட்டங்கள் மேணத்னத கயாசிப்பதில்னல. 
சானலயில் தூங்கும் மனிதர்கள் கூட நானளனயப் பற்றிய நம்பிக்னகயில்தான் 
ஆழ்ந்து உைங்குகிைார்கள். கபாருள் வசதியும் தனினமயும் ககாண்கடார்தான் அதிகம் 

 மேணம் பற்றி கயாசிக்கிைார்கள்.

துக்கமும் மைமும் 

தற்ககானலக்குப் பல காேணங்கள். துக்க கநாய், மைச்சினதவு, ஆளுனமக் 
குனைபாடுகள் கபான்ை மைகநாய்கள், குடி, கபானதப் கபாருட்களுக்கு 
அடினமயாதல், குடும்பப் பிேச்சினைகள் எை நினைய உள்ளை. ஆைால் இந்த 



சமூகக் காேணிகளில் நகே வாழ்வின் அன்னியத்தன்னம ககாண்ட வாழ்முனை 
முக்கியமாைது. 

சமூக உைவுகள் இற்றுப்கபாய், குடும்ப உைவுகளிலும் இனடகவளி வந்து, 
கவனல சார்ந்த உைவுகள் இயந்திேகதியாக இயங்கும்கபாது, துக்கப்படும் மைம் 
பிடிமாைம் இன்றி தவிக்கிைது. 

இருத்தலியல் தத்துவத்தின் படி வாழ்க்னகக்கு என்று கபரிய அர்த்தமில்னல. 
நாம்தான் அதற்கு அர்த்தம் ககாடுக்கிகைாம். வாழ்வில் சலிப்புத்தன்னம வரும்கபாது 
குறிக்ககாள் இல்லாமல் திரியும் மைம். வாழ்க்னகயின் சகலத்னதயும் துப்பிவிட்டு 
எங்காவது கபாகலாம் என்று கதான்றும். இனதக் குமட்டல் என்று கசால்வார்கள் 
இருத்தலியல் தத்துவத்தின் ஆதேவாளர்கள். 

எழுத்தாளர் அம்னப ‘வீட்டின் மூனலயில் ஒரு சனமயல் அனை’ என்ை 
சிறுகனதயில் அந்த மார்வாடிப் கபண் தான் வாழ்க்னக முழுவதும் எத்தனை 
கோட்டிகள் சுட்டிருப்கபாம் என்று கணக்கிடுவார். அது கபால நம் வாழ்க்னக கூட 
இயந்திே கதியாக, அர்த்தம் இல்லாமல் கதான்றும். 
 

ககாடுப்பதுதான் மருந்து 

“நான் வாழ்ந்து யாருக்கு என்ை லாபம்?” என்று ககட்கபார் உண்டு. கவனல, 
குடும்பப் கபாறுப்புகள் முடிந்துவிட்டால் அடுத்து என்ை கசய்ய என்று கதரியாத 
பல கபரியவர்கனளப் பார்க்கிகைாம். எந்த வயதிலும் வாழ்க்னக அசதியாகவும் 
அர்த்தமில்லாததாகவும் கதான்ைலாம். 

ஆைால் மனித வாழ்க்னக எவ்வளவு மகத்தாைது?  

பல லட்சம் ஆண்டுகள் பரிணாம வளர்ச்சியில் நமக்குக் கினடத்த அற்புத 
வாய்ப்பு. நம் உடலும் மைமும் ககாண்டுள்ள சக்தி தான் மனித இைத்னத இந்த 
உலகத்தின் தனலனமயாக ஆக்கி உள்ளது. 

 

நம்மால் என்ை கசய்ய முடியாது?  

மைம் நினைக்கின்ை அனைத்னதயும் கசய்து முடிக்க வல்லவர்கள் நாம். 
 

‘‘என்ைகவல்லாம் இல்னல என்னிடம்’’ என்று பட்டியல் இடுவதற்குப் பதில் 
‘‘என்ைகவல்லாம் என்னிடம் இருக்கிைது’’ என்று பட்டியல் கபாட்டால் அது 
வாழ்க்னகயின் கண்கணாட்டத்னதகய மாற்றிவிடும். 

 

உங்கள் வாழ்க்னகக்கு அர்த்தம் ககாடுக்க ஒன்று கசய்யலாம். உங்களால் 
பிைருக்கு என்ைகவல்லாம் கசய்ய முடியும் என்று கயாசியுங்கள். ககாடுப்பது தான் 
மை நலத்னதக் காக்கும் கபருமருந்து. 



கசாகத்னத ஒழிக்கும் வழி 

என்ை ககாடுக்கலாம்?  

ஒவ்கவாருவரிடமும் ககாடுக்க நினைய உள்ளது. கபரிதாகப் பணம் இருக்க 
கவண்டும் என்று அவசியகம இல்னல. 

 

 பார்னவயற்ைவருக்குப் படித்துக் காட்டுங்கள்.  
 

 உங்கள் பணியாளர் குழந்னதகளுக்குப் பாடம் எடுங்கள்.  
 

 நீங்கள் பயன்படுத்தாத பல கபாருட்கனள நல்ல நினலயில் இல்லாதவருக்குக் 
ககாடுக்கலாம்.  
 

 ஆலயத்னதச் சுத்தப்படுத்தலாம்.  
 

 முதிகயார் இல்லத்தில் கசன்று அவர்களுடன் அன்பு பாோட்டலாம். 
 

 கதர்வுப் பணம் கட்ட முடியாதவருக்குப் பணம் கட்டலாம்.  
 

 மைம் கசார்ந்தவர்களிடம் உற்சாக வார்த்னதகள் கபசலாம். ஆகலாசனை 
கசால்லலாம். 
 

 வசதி உள்ளவர்கள் கசனவ மைப்பான்னம ககாண்டவர்களுக்கு நினைய 
கசய்யலாம்.  
 

ககாடுப்பது என்பது தான் முக்கியம். யாருக்கு எனதக் ககாடுப்பது என்பது 
அவேவர் கதர்வுகள். ககாடுப்பது துக்க நினலனய மாற்றும். துக்கம் சுய நலமாை 
உணர்வு. எைக்கு இது இல்னலகய என்ை சுய பரிதாபம் தரும் கசாகம் தான் 
துக்கத்தில் பிேதாை பகுதி.  

தன் கமலுள்ள சிந்தனைனய மாற்ைப் பிைருக்கு உதவ ஆேம்பியுங்கள். துக்கம் 
விலகும். புதிய நம்பிக்னககள் பிைக்கும். பல பிடிமாைங்கள் வாழ்க்னகயில் உள்ளது 
கதரியும். 

 

கசாந்த வாழ்வில் கசாகங்கள் இல்லாதவர்கள் யார்?  

ஆைால் பிைரின் கசாகத்னதத் துனடக்கத் துணினகயில் கசாந்த கசாகம் இடம் 
கதரியாமல் கபாகும். 



எல்லா உலகத் தனலவர்களும் இனத உணர்ந்தவர்கள் தான். டால்ஸ்டாய் 
கமாசமாை தாம்பத்திய வாழ்க்னகனய அனுபவித்தவர். ஆைால் இலக்கியம் அவனே 
இனளப்பாற்றியது. கதசத்துக்கக பிதாவாை காந்திஜியின் புதல்வர் ேரிலால். 
அவருக்கும் காந்திக்கும் ஒகே கமாதலும் முேண்பாடும்தான். ஆைால் கதசப்பணி 
காந்திஜினயச் கசாகத்தில் ஆழ்ந்து விடாமல் பார்த்துக் ககாண்டது. 
 

தற்ககானல தீர்வா? 

படிப்பில்னல. பணமில்னல. கசாந்த பந்த ஆதேவில்னல. பிள்னளகள் 
சரியில்னல. கநாய்கள். பணியில் பிேச்சினைகள்.  

 

யாருக்குத் தான் கசாகமில்னல?  

ஆைால் மேணம் அதற்குத் தீர்வில்னல.  
 

தற்ககானல கசய்தவரின் குடும்பம் எத்தனை காலம் அந்த ேணத்னதச் சுமக்க 
கவண்டியிருக்கும்? 

வாழ்க்னகயில் நம்பிக்னககள் முக்கியம். நமக்ககற்ை பிடிமாைங்கனளத் கதர்வு 
கசய்து ககாள்வது மிக முக்கியம். அது மதகமா, வினளயாட்கடா, அேசியகலா, 
சினிமாகவா, இலக்கியகமா, சமூகச் கசனவகயா, கவனலகயா ...ஏகதா ஒன்று 
இருக்கட்டும். 

வாழ்வின் இன்பங்கள் வினேவில் திகட்டி விடும். துக்கங்கள் என்றும் 
கதாடர்ந்து வரும். ஆைால், வாழ்வில் நாம் னவத்துள்ள குறிக்ககாள் நம்னமச் சீோக 
இயக்கிச் கசல்லும். கசாந்த வாழ்வின் கசாகங்கனளயும் புைந்தள்ள னவக்கும். 

உங்கள் வாழ்க்னகயின் குறிக்ககாள் என்ை என்று கயாசியுங்ககளன்! 
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உலனக இயக்கும் மாகபரும் சக்தி எது என்று என்னைக் ககட்டால் 
அன்புதான் என்கபன். 

உள் மை அனமதி முதல் உலக அனமதி வனே அனைத்தும் அன்பிைால் 
மட்டுகம சாத்தியம். 

அன்பு குனையும்கபாது மைதில் வன்மம் வளர்கிைது. அன்பு வற்றிய மைம் தான் 
பிைர் துயனேப் பார்க்க மறுக்கிைது. அன்பு கபாதானமதான் குற்ைங்கள் கசய்யத் 
தூண்டுகிைது. 

நம் எல்கலாரிடத்திலும் அன்பு இருக்கிைது. ஆைால் அது மிகக் குறுகிய 
வட்டத்தில் பலகீைமாக இயங்குகிைது. அதுவும் நிபந்தனைகளுடன் அளிக்கப்படுகிைது. 
நம் அன்பு ஏற்றுக்ககாள்ளப்படாவிட்டால் அது கவறுப்பாக மாறுகிைது. நமக்கு வரும் 
அன்பு பகிேப்பட்டால் நாம் ககாடுக்கும் அன்பு குனைகிைது. ஒரு பக்கம் உள்ள அன்பு 
இன்கைாரு பக்கம் கசல்கிைது. 
 

சக்தியின் அனடயாளம் 

அன்னப நிரூபிக்க மைம் பல வினளயாட்டுக்கள் புரிகிைது. அன்னபப் கபைவும் 
பல வித்னதகள் புரிகிைது. பாதகங்கள் கசய்யும்கபாகதல்லாம் அன்பிைால் என்று 
வசைம் கபச னவக்கிைது. எந்த அன்பு நிஜம் என்று கதரியாமல் பல கநேங்களில் 
குழம்புகிைது மைம். 



தன்ைலம் கருதாமல் பிேதிபலன் எண்ணாமல் பிைர் மீது கசலுத்தும் 
உணர்வுதான் அன்பு. அது கபறுபவரின் தகுதி அல்ல. ககாடுப்பவரின் தகுதி. அது 
ககாடுக்கல் வாங்கல் வியாபாேம் அல்ல. அள்ளித் தரும் அளவற்ை சக்தியின் 
அனடயாளம். 

பிள்னள மீது தாய் உயினேகய னவக்கிைாள்.  

காதலினயக் காதலன் உயிகே என்று அனழக்கிைான்.  

நட்பு தான் உயினேவிடப் கபரிது என்கிைான்.  

ககாள்னகக்கு உயினேக் ககாடுப்கபன் என்று பனைசாற்றுகிைான் கதாண்டன். 

அடிப்பனடயில் அனைத்தும் அன்பு தாகை? 
 

ஆள் பார்த்துதான் 

இவ்வளவு சக்தி மிகுந்த அன்பு ஏன் தனடபட்டுப் கபாகிைது? 

இேண்டாம் பிள்னள வந்தவுடன் முதல் பிள்னள தனினமனய உணர்கிைது.  

மகன் மணந்தவுடன் தாய் தனினமப்படுகிைாள்.  

ஒருதனலக் காதல் என்ைால் காதலகைா காதலிகயா தனினமனயத் 
தழுவுகிைார்கள்.  

அன்னபப் கபறும் கபாோட்டத்தில்தான் வலிகள் ஏற்படுகின்ைை. 

ஆைால், அன்னபக் ககாடுப்பவர்களுக்கு என்றுகம கதால்வியில்னல. நம் அன்பு 
எத்தனை பேந்து விரிந்துள்ளது என்பதில்தான் நம் மை வளம் அடங்கியுள்ளது. 

நம் குழந்னத மீது ககாண்டுள்ள அகத அன்னப பிை குழந்னதகள் மீது நம்மால் 
ககாள்ள முடிந்தால் அது தான் அளவற்ை அன்பு.  

 

இது யதார்த்தத்தில் நடக்குமா?  

சானலயில் யாகோ ஒரு கபண் அடிபட்டுக் கிடக்கிைாள் என்ைால் அனத ஒரு 
கசய்தியாக மட்டும் உள்வாங்குகிைது மைம். ஆைால், அது தன் கபண் என்று 
கதரிந்தவுடன் பனதபனதக்கிைது. ஏன் என்ைால் ஆள் பார்த்துதான் அன்பு வருகிைது! 

ஆைால், சானலயில் அடிபட்டிருக்கும் கபண்னணத் தன் கபண்ணாக நினைக்க 
முடிந்தால், அங்கு நிபந்தனையில்லா அளவற்ை அன்பு சுேக்கிைது என்று கபாருள். 
நம் பிள்னள சாப்பிடாமல் படுத்தால் மைம் பனதபனதக்கிைது. ஆைால், நம் 
கதருவிகலகய எத்தனை பிள்னளகள் பசிகயாடு உைங்குகிைார்கள் என்று 
நினைத்துப் பார்க்கிைதா மைம்? இப்படிப் பிைர் மீது நிஜமாை அன்பும் அக்கனையும் 
ககாண்டால் நம்மால் குற்ைங்கள் கசய்ய இயலாது. 
 



அன்னபத் தின்னும் சுயநலம் 

மக்கள் மீது அன்பு ககாண்ட அேசியல் தனலவர்கள் மக்கள் பணத்தில் ஊழல் 
கசய்ய மாட்டார்கள். மக்கள் வரிப்பணத்தில் மக்கள் விகோதத் திட்டங்கனளச் 
கசயல்படுத்த மாட்டார்கள்.  

ேசிகர்கள் மீது நிஜமாை அன்பிருந்தால் சினிமாக்காேர்கள் தாங்ககள தங்கள் 
குடும்பத்துடன் உட்கார்ந்து பார்க்க முடியாத வன்முனையாை ஆபாசமாை 
சினிமாக்கள் எடுக்க மாட்டார்கள்.  

துன்பம் இனழக்கப்பட்டவர் மீது உண்னமயாை அன்பிருக்கும் ஊடகக்காேர்கள் 
துன்புறுத்தும் ககள்விகள் ககட்டு, அவற்னை எழுதி, படமாகக் காட்டி 
பாதிக்கப்பட்டவர்கனளக் காயப்படுத்த மாட்டார்கள்.  

வாடிக்னகயாளர்கள் மீது நிஜமாை அன்பிருந்தால் வியாபாரிகள் கமாசமாை 
கபாருட்கனள அநியாயமாை வினலக்கு விற்க மாட்டார்கள்.  

பிை மனிதர்கள் மீது அன்பிருந்தால் நம்னமச் சுற்றியுள்ளவர்கள் வறுனமயில் 
தவிக்னகயில் நம்மால் குற்ை உணர்வில்லாமல் மிதமிஞ்சிய சுககபாகங்கனள 
அனுபவிக்க இயலாது. 

பிைர் உணர்வுகனளக் கண்டு ககாள்ளாமல் கசல்வதற்குப் பழகுனகயில் அன்பு 
வற்ைத் கதாடங்குகிைது. அது அதிக பட்சம் ஓரிருவர்மீதுகூடச் கசலுத்த 
முடியாவண்ணம் பற்ைாக்குனை ஆகிைது. சுயநலம் அன்னபத் தின்ை ஆேம்பிக்கிைது. 
இதுதான் நம்னமச் சமூகத்துக்கு எதிோை மனிதர்களாக மாற்றுகிைது. 

‘யாருக்கு என்ை நடந்தாலும் நம் கவனல நடந்தால் சரி’ என்பது கபாது 
விதியாகிைது, பினழக்கச் கசால்லித்தரும் கல்வி, அன்னபப் கபாதிக்கத் தவறுகிைது. 
பிைனே மிதித்துப் கபறும் கவற்றினயவிடப் பிைனே கநசித்துப் கபறும் கதால்வி 

அன்னப மகத்தாைது என்று அடுத்த தனலமுனைக்காவது கசால்லித் தே கவண்டும். 
அள்ளித் தரும் மைம் விரிவனடயும். உறுதி கபறும். கபாலிவு கபறும். 

அன்பு காட்டுபவர்கள் முகத்தில் உள்ள பேவசக்களிப்னப பாருங்கள். அது 
ஆயிேம் பாடங்கள் கசால்லும்.  

கசடிக்கு நீர் ஊற்றும்கபாகதா,  

நாய்க்குச் கசாறிடும் கபாகதா,  

பிள்னளக்குப் பாலூட்டும்கபாகதா,  

ஆர்வத்துடன் பாடம் கசால்லிக் ககாடுக்கும் கபாகதா,  

ேசிகர்களுக்காகப் பாடகர் குனழந்து பாடும்கபாகதா,  

அன்புடன் ககாடுக்கும் எல்லாத் தருணங்களிலும் மனிதர்கள் அழகாய்த் 
கதரிவார்கள்! 



கபரிய அறிவும் சிறிய அன்பும் ககாண்ட மனிதர்கள் வாழும் சமூகம் 
ஆபத்தாைது. அன்பு கலக்காத அறிவு, நாசத்னத மட்டுகம நடத்திக் காட்டும். 

எல்லா உயிரும் ஓருயிகே என்று உணர்ந்து அன்பு கசலுத்துவதுதான் 
கபேன்பு. அது தான் கபேறிவு. அழியாத அன்னபத் தே ஆயிேம் வழிகள் உள்ளை! 

கபேன்னபப் கபாழிவகத கபோைந்தம் என்று உணர்னகயில் நம் மைம் சுகம் 
கபறும். வாழ்க்னக வளம் கபறும்! 

(முற்றும்) 

 


