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��கமி�ைம  காரண�க�� / விைள�க��.

 ஒ�ெவா� நா�� ெகாரானா  பரவ�� ெச�திகைள� ேக���ெகா�ேட இ��பதா�.  
ேநா� ெதா��, ���ப�, உட�, ேவைல, ெபா�ளாதார�  ேபா�றவ�ைற நிைன�� மன 
அ��த� ஏ�ப��  ��கமி�ைம பிர�சைன உ�வாகிற�. 

 ெகாரானாவா�  பாதி�க�ப��  �ணமைட�தவ�க� அவ�க� ேநாயா�  
பாதி�க�ப�டைத அவமானமாக எ��வைத தவி��த�  ேவ��� ஏெனனி� அ�த 
கவைல அவ�க� ��க�ைத  ��றி�� பாதி��வி��.

 அெமாி�க� அகாடமி ஆ� ��� ஆரா��சி நி�வன�' ஒ� மனித��� �ைற�தப�ச� 

ஏ�மணி ேநர ��க� அவசிய� என பாி��ைர ெச�கிற�. ஆனா� த�ேபா� ஊரட�கா�   

ேவைலய�ேறா�,  ������ேத பணி�ாிபவ�களி� ��க� ஒ��க�றதாக மாறி��ள� .

 இ�த  ��கமி�ைம மனஅ��த�, த�ெகாைல எ�ண�க�, கவைல,இர�த அ��த�,  
ச��கைர ேநா�,  உட�ப�ம�, இ�தய ேகாளா� ேபா�ற ேநா�க���  �ல�காரணமாக 
மாறிவி��.

 ேபா�மான இர����க�  
இ�லாதவ�க� கவன�சிதற� 
ஏ�ப�� பணியி� 
கவனமி�ைம,விப�� ஏ�ப���த�  
ம��� ���ப உ��பின�களிட�  
ச�ைடயி�த� ேபா�றவ�றா� 
பாதி�க�ப�கி�றன� . 

 நம� �ைளயான�   மன�  
ஒ��கிைண�தைல ���� 
ேவைலயி�  ெசய�ப����. 
ஆனா� ��கமி�ைமயா�  இ�த  
ெசய�பா���  �ைறபா� ஏ�ப��  
மாணவ�க���  க�ற� �ைறபா� ம��� நிைன��திற� பாதி�ைப ஏ�ப���� 

 ஹா�வ�� ப�கைல�கழக�, க��ாி மாணவ�களிைடேய நட�திய ஆ�வி� சீராக ந�றாக 
உற�கிய மாணவ�களி� அறிவா�ற�, ஞாபக�திற�, க�வி ஆகியவ�றி�  ��கம�ற 
மாணவ�கைள விட சிற�� விள��வதாக க��பி����ளன�.

 நம� உட�� இர� ேவைளயி� "ெமல�ேடானி�" எ�ற �ர�பி உற��� ேபா� ம��ேம 

�ைளயி� இ��� �ர���. ஒ��க�ற ��க� அ�ல�, ேபா�மான ��கமி�ைம 

"ெமல�ேடானி�" �ர�பைத �ைற�� உடைல ேசா�வி� ஆ����. "ெமல�ேடானி�" 

�ர�தா� ம��ேம உட� ������ட� இய�க ����. .

 பணியிட�தி� நட�த�ப�ட ஆ�வி� ��வி�, ��க �ைறபா� உ�ள  பணியாள�க�  

��ெவ���� ஆ�ற�, ேந�மைற எ�ண�க�, கவன �ைறபா�, ஞாபக மறதி ம���  

ெசய��க�ைத இழ�� வி�வதாக ெதாியவ�கிற� .
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 ம�ெறா� ஆரா��சியி�   இர� பணி ெச��� 

பணியாள�களி� உ�ப�தி அளைவ ேசாதி�� 

அத� ��வி� இர��பணியாள�க� 

��கமி�ைமயா� உட� ேசா��,  கவன 

சிதற��� உ�ப�� பாதி�க�ப�வதா� 

அவ�களி� உ�ப�தி அள�  பக�  ேநர 

பணியாளாி� உ�ப�தி அளைவ விட  �ைறவாக 

உ�ள� எ�ப� ெதாிய வ�கிற�.

 ந�ன ம���வ� எ�னதா� ��கமி�ைம �றி�த 

விள�க�ைத�� அத� ��கிய��வ�ைத�� 

�றி�� விள�கினா�� ��கமி�ைம ப�றிய 

விழி��ண�� �ைறவாகேவ உ�ள�. ஆைகயா� 

தா� ஒ�ெவா� ஆ���  மா�� 13ஆ� ேததி உலக ��க தினமாக  கைடபி��க�ப�கிற�.   

ஆேரா�கிய ��க�தி�கான எளிய  வழி�ைறக�.

1) மன உைள�சைல �ைற�க 

நிதானமாக��, அைமதியாக�� 

இ��த� அவசிய�. ந�பகமான 

ெச�திகைள ம��ேம ேக�ப�. 

ெகாரானா ெதாட�பான  ெச�திக�  

ம���  சி�தைனகைள தவி��ப�  

ேதைவய�ற மன�ழ�ப�கைள தவி��� 

ஆேரா�கிய ��க�தி��  வழிவ����.

2) �ைள பயி�சி ேம�ெகா��த�, 

தியான�, ேயாகா ேபா�றவ�ைற 

கைட�பி��பத�  �ல� ��கமி�ைமைய எளிதி� தவி��கலா�. இரவி� மனஅ��த� 

தர���ய நிக��கைள சி�தி�� உற��வைத தவி��� ேந�மைறயான எ�ண�கைள, 

மகி��சி த�� நிைன�கைள சி�தி�தப� உற�கினா� ந�ல ��க� கிைட���.

3) ���� ேநர�ைத  �ைற�ப����க� உதாரணமாக  வார�தி�  ஐ�� நா�க� ஓ�ப�  

மணியளவி�  ��க  ெச�ேவா� ஆனா�  வார இ�தி  நாளான   ெவ�ளி (அ) 

சனி�கிழைம நா�களி�  நாைள  வி��ைற எ�ற எ�ண�தி�  பதிெனா� மணியளவி� 

��க  ெச�ேவா� இ�த  மா�பா� ��கமி�ைமைய ஏ�ப����.

4) ���வத�� ஒ� மணி ேநர� ��� ைக�ேபசி ம��� ெதாைல�கா�சி பா��பைத 

தவி��ப� ந�ல�. ெச��ைட�ேபசியி� "�� ைல� பி�ட�" என�ப��  நீல நிற  

ெவளி�ச�ைத தவி��பதி� �ல� க�கைள பாதி�காம� ந�ல உற�க�ைத அளி���.
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5) உற��� ேவைலயி� காபி , ேதனீ�, 

�ைக�பி��த� ம��� ம� அ���த�  

ேபா�ற  ெசய�க�  ��க�ைத ெக����. 

மாறாக பழ�சா� அ��தினா� ேநா� எதி��� 

ச�திைய அதிகாி�� ந�ல ��க�ைத  

ேம�ெகா�ள ஏ�வாக அைம��.

  

6) சாிவிகித ��கேநர� ந�ைம மதிய உற�க�தி� 

இ��� வி�வி��� .அ�ேவ கால�ேபா�கி� 

நிர�தர ��க ேநரமாக நிைல���.

7) ப��ைக அைறைய ��தமாக��, ��ைமயாக��,  ப��ைக விாி��க��கான 

உைறகைள அ�வ�ேபா� மா�றி ��தமாக ைவ���ெகா�வ� ��க�தி�கான 

உ��தைல ஏ�ப����. "ெமல�ேடானி�" அமில �ர�� ��க�தி� ��கிய அ�க�. 

இ��டான அைற ம��� சீரான ெவ�பநிைலேய ெமல�ேடானி� உ�ப�திைய 

ேம�ப����.

  

8) சில ஆ�வி� ���க� சாியான ேவைல ேநர� (ஆர�ப� ம��� ���) சாியான 

வா��ைக �ைற ஆகியைவேய ந�ல ��க�ைத  ேம�ப���கிற� எ�கிற�.

9) ேவைல நா�க�  ம��� ேநர�தி��  இைடேய ஆன ேபா�மான ஓ��  ��க�தி� 

தர�ைத�� அதிகாி���

10) ��க�தி� ��கிய��வ� ம��� ��க ேநர�ைத எ�வா� திற�பட நி�வகி�ப�  

எ�பைத நா� அைனவ�� அறி��ெகா�வ�  மி�க ந�ைம  பய���.  ேம�� ஒ� நப� 

��கமி�ைமயா� பாதி�க�ப�� இ��கிறா� எ�றா� ��க நி�ண�ட� கல�� 

ஆேலாசி�ப� ந�ல�.

11) ��க�தி��  ஒ�  மணி ேநர�தி��  ��� ���வத�கான ேநர� வ��வி�ட� என 

நிைன��  சில  ேவைலகைள  ெச�வ� ந�ல ��க�  ெபற உத�� எ�கிறா�  ல�ட�  

கி�� க��ாிைய  சா��த  ம���வ�  ெப�  கா��ட�. (உதா) நைட�பயி�சி  

ேம�ெகா��த�, இைச  ேக�ட�, �ளி�த�  ��தக�  வாசி�த�.

12) உ�க��� ேநர� கட��� ��க�  வரவி�ைலெய�றா�  ���� இட�ைத  மா�ற�� 

(அ)  ெவளியி�  சிறி� ேநர� நைட�பயி�சி  ேம�ெகா�� உ�க� உடைல  

ேசா�வா�கிெகா��த�  �ல� ��க�ைத  ேம�ெகா�ள  ����.

 இ�தியாக இ�த  ஊரட�கி�  ெகாரானா  பத�ற�ைத தவி���, ஆேரா�கிய  

சி�தைனகைள  வள���,  ���ப�ேதா� அ�ேபா�  பழகி, ஆேரா�கியமான ��கேம 

அளவ�ற இ�ப� என எ�ணி ேம�ெசா�ன �ைறகைள  கைடபி���  மகி�ேவா�  

வா�ேவா�!
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