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�திேயா� நலனி�காக சில உளவிய� க���க�

�திேயா� ப�வ� எ�பைத வயதிைன 

அ��பைடயாக� ெகா�� ெப��பா�ைமயாக, 

ச�ட�ைத ேம�ேகா� கா�� வைரய��தா��, 

உ�ள�தி� ெசய�பா�கைள�� உட�� ஏ�ப�� 

சில தவி��க��யாத மா�த�கைள ேநா���ேபா�, 

�திேயா� ப�வ� உளவிய� பா�ைவயி� 

��கிய��வ� நிைற�ததாக உ�ள�. 

ஏ� இைளய வயதின� ��ைம� ப�வ� அைடவத�� ��� �திேயாாி� 

பிணிகைள� ெப�கி�றன�?

     ேமேல எ��பி��ள வினாவி�� ஒ� ேநர�யான விைட, அைனவரா�� 

ஊகி�க���யதா��. கால�தி� அல�ேகால� எ��� ���கமாக�  ெசா�னா� அ� 

மிைகயாகா�. அதாவ� விேவகம�ற ேவக� எ��� ெசா�லலா�. ஆைச எ�ற கா�� 

�சேவ��ய ேவக�தி� �சினா� உட�� அத�ேக�றவா� இய�க ����. ஆனா� ஆைச, 

ேபராைசயாக மா�� ேபா� கா�றி� ேவக� ப�மட��� ��கிற�. இ�த ேபராைசயி� 

பி�யி� உ�ள உட�பான� அத�� ஈ� ெகா��க��யாம� த�தளி���ேபா� ப�பல 

மா�ற�க� உட�� ஏ�ப�கி�றன. இதனா� உ�ள�� பாதி���� உ�ளாகிற�. ெம�யறி� 

இ��தா� அ�த இைளய மனித� ேதைவ�ேக�ற அள� அ�த ேவக�திைன� தி��தி 

அைம�ப�ட� உடைல�� உ�ள�ைத�� உ�தியா��� ெசய�களி� ஈ�ப��தி�ெகா�வ�. 

ஆனா� த�ேபாைதய �ழ�� இைளய�தைல�ைறைய� சா��த ெப��பா�ைமேயா�, உட� 

ம��� உ�ள�ைத� ேபணி� கா���  ெசய�களி� ஈ�ப�வதி�ைல. இதனா� அவ�க�� 

�திேயா� அ�பவி��� உபாைதகளி� சி�கி� தவி�கி�றன�. இதி� ஒ� சிறிய 

வி��கா��ன� இள� வய� நிைறவைடவத�� ��ேப உயி� தியாக�� ெச�வதாக� 

ெச�திகைள� ப��கிேறா�, இ� ேவதைன��ாியதா��.  ந� வயதிைன� கட�� �திேயா� 

ப�வ�தி�� இய�பான�  த�ண�தி� மனித�க� ��ேனறினா� உட� நல� ெபாிய 

பாதி���� உ�ளாவைத ஓரளவி��� தவி��கலா�. ஆனா� இ�ைறய ஒ� அ�ர வள��சிைய 

அைட�த ெதாழி���ப சகா�த�தி� ஆேரா�கிய�திைன� சீ��ைல���வ�ண� உட��� 

தரேவ��ய ஓ��, தைச�பயி�சிக� [�றி�பாக நைட� பயி�சி �த�] இ�லாம� ேபாகி�றன. 

உண�� இய�பாண� சீேதா�ண நிைல�ேக�றவா� இ�லாம� �சிைய "ேம�ப��தி" 

ேவகமாக� பாிமாற�ப�� ேபாகேபாக உ�ெகா�ட அ�த உணேவ ந���ெபா�ளாக மாறி� 

தீ�� விைளவி�கிற�.  இத�ெக�லா� மணிம�டமாக இ��� இைளய� தைல�ைறைய� 

சா��ேதா�கைள வ�விழ�க� ெச�வ� அசாதாரண ேபா�� மன�பா�ைமயினா� உ�ள�தி� 

எ�ேபா�� ெவ���ண��, ேதைவய�ற� பத�ட�, 

மன�தள��சி, சின�திைன� க���ப��த� ெதாியாம� 

திண�வ� ேபா�றைவ ஆ��. ேம�� 

ஒ�ெவா�வ�� ச�க� பா�ைவயி� தா� 

ெபா�ளாதார�தி� சீ�� ெசழி��ட�� வா�வதாக� 

கா���ெகா�வதா� ஆேரா�கிய� சீ��ைல� 

இ��� அதிக� ஆகிற�. 
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     ெபா�வாக ம���வமைனகளி� �ழ�ைதகளி� 

எ�ணி�ைக�� �திேயா�களி� எ�ணி�ைக�� 

அதிகமாக இ����. ஆனா� ம���வ�களி� 

����ப� இ�ேபா� இைளஞாி� எ�ணி�ைக 

அதிகாி��� ெச�கிற� எ�றா� ��� அைட�� ேவக� 

அதிகாி�க�ப���ளேதா எ�ற ஓ� ஐய� எ�கிற�. 

ஆ�க� ெப�க� எ�ற ேவ�பா� இ�லாம� மல��� 

த�ைம அதிகாி���ள�� சில கால� தாமத�தி�� பி�� 

இய�ைகயாகேவா ெசய�ைகயாகேவா க��தாி�� �ழ�ைதகைள� ெப�ெற��த� 

தா�மா�க� சில���� பா� �ர�� இ�லாம� ேபாவ�� த�ேபா� அதிகமாகேவ 

காண�ப�கிற�. இைவெய�லா� எைத� கா��கி�றன எ�றா� இைளய� தைல�ைறயின� 

மிக ேவகமாக� த�கள� இளைமைய� ெதாைல�� ��ைமைய ேநா�கி� பயணி�கி�றன� 

எனலா�. 

இைவ எ�லா� ஏ� இ�த �திேயாாி� நலைன� ப�றிய 

சி��க��ைரயி� எ��கிேற� எ�றா�, ��� எ�ற ஒ� நிைல 

இய�பாக ஆர�பி�கேவ��ய� த�ண�தி� ஏ�படாம� 

��பாகேவ வ�வ� ப�பல சவா�கைள� கிள�பி வி��. இ�த 

சவா�கைள� சமாளி�க நா� ஒ�ெவா�வ�� எ�ப� இய�ைகைய 

அ�சாி�� இய�பாக வாழேவ��� எ�பைத உண��� அத�ப� 

வா��தா� நலமாக இ����.  ��� அைட�� ப�வ� ��ேப 

வராம� த��க��, ��பி� ேவக�ைத� �ைற�க��,  ���� 

ப�வ�தி� ேகாளா�கைள எ�வா� சமாளி�ப� எ�பைத� ப�றி�� 

இனி வ�� ப�திகளி� கா�ேபா�.

இைளய�ப�வ�தி� ��� ஏ�படாம� தவி��க சில �ைறக�

     ப�வ�ேத பயி� ெச� எ�ப� அ�ைவ� பிரா��யாாி� ஆ�தி��� ெசா��கிற�. அத�ப� 

மாணவ� ப�வ�திைன ந�ன� �க�களி� ேநா�க� வ�� அளவி�� ஈ�ப�� �� 

ெச�யாம� க�ற�க�வி��� ெப�ேறா�க� �த� எ�ைலய�ற எ�லா ந�ேலா�க���� 

ெப�ைமைய� ேச���� வ�ண� ஒ� ந�ல த��த பணியி� ேச��� உாிய ேநர�தி� தி�மண 

வா�வி� அ�ெய��� ைவ�தா� ஆேரா�கிய� ந�றாக இ����. ெப�ேறா�க�� 

உ�ேறா�க�� மாணவ மாணவிய�கைள ஊ��வி�கிேற� எ��� க�தி அவ�கள� 

இய�பான நா�ட�தி�� எதிராக உய� க�வி�கான� �ைறகைள� ேத��ேத��� அவ�கள� 

உட� ம��� உள நல�தி��� தீ�� விைளவி�க ேவ�டா�. ஏ� இைத மீ��� மீ��� 

வ����தி� ெசா�லேவ��யதாக இ��கிற� எ�றா� ச�க� பா�ைவ�காக இள� மாணவ� 

மாணவிகைள ம���வ� அ��� ஆ�கில ம���வ� ம��� ெபாறியிய� ேபா�ற பண� 

அதிகமாக ஈ�ட���ய� �ைறகளி� அவ�கைள� த�ளேவ�டா� எ�பத�கா��. இனிய 

வா��ைக பண�தி� இ�ைல. ஒ�ெவா�வாி� �ண�திைன அ��பைடயாக� ெகா�� 

அைம�� ந�ல ம��� உ�ைமயான நல� தர���ய அ���ைறயி� தா� உ�ள� 

எ�பைத� ெப�ேறா�க�� ம�றவ�க�� �ாி�� ெகா�ளேவ���. ெப�ேறா�க��காக ஒ� 

ப���, தன�காக இ�ேனா�� என ைவ���ெகா�� இ�த தா�மாறான� ெகா�ைகயினா� 

பணியி� ஒ�வ� த�ைம ஈ�ப��தி�ெகா�டா� அ�த பணியான� பிணியிைன� த��. பண� 

வ�கிறேதா இ�ைலேயா ஆனா� பிணிக� வ�� ேச�� எ�ற மாெப�� உ�ைமயிைன இ�த 

ச�தாய� உணர ேவ���. இ�த க���கைள� பல சீரான ஆரா��சிகளி� ���க� 

அ��பைடயி� பதி�� ெச�ய�ப�கி�றன.
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��பி� ேவக�ைத� �ைற�க��,  ���� ப�வ�தி� ேகாளா�கைள� சமாளி�க�� சில 

வழி�ைறக� 

இத��� சீரான� ப��ைற ஆரா��சிகளி� ���களி� ப� மிக� ���கமாக� ப�� 

அ���க�டைளக� பி�வ�மா� தர�ப�கி�றன.

1. �� ம���வ� 

பாிேசாதைனகைள அ�வ�ேபா� 

ெச�� ம���வ�களி� 

ஆேலாசைனைய� ெப�� 

உடைல� சீராக 

ைவ���ெகா�வ� மிக மிக 

அவசிய�. இத�� உண�� 

க���பா� ேதைவ. ���ப�தி� 

�றி�பாக� ெப�ேறா�க� 

உ�பட ��ேனா�க��� 

ச��கைர ேநா�, ர�த அ��த ேநா� ேபா�ற பர�பைர வியாதிக� இ���ேமயானா� 

அவ�க� இவ�ைற ம���வ� ேசாதைனக� ெச��� ேபா� ம���வ� ��விட� 

ெசா�� அத��ாிய உண� பழ�க வழ�க�கைள அவ�கள� பாி��ைரகளி� ப� 

சீரைம���ெகா�ளேவ���.

2. காைல �ாிய உதய�தி�� ��� எ��� ம���வ� ��வி� இட�ெப���ள 

உட�பயி�சி அ�ல� ேயாகா வ��ந� ெசா���ெகா���� உட�பயி�சிகைள� 

தின�� ெச�ய ேவ���. தா�கேள ெதாைல�கா�சிகைள� பா��ேதா ம�ற 

ஊட�களி� வாயிலாக� கவனி�ேதா ெச�வைத� தவி��க��. �ைற�ப� இத��� 

த��த நி�ண�களி� ேம�பா�ைவயிேலா அவ�கள� பாி��ைரகளி� ப�ேயா ெச�வ� 

நல�கைள� த��. சி�க�கைள� தவி��க உத��.

3. உ�ள�தி�ெக�� ஒ� இய�பான� ச�த� எ�� உ�ள�. அைத� �ாி���ெகா�� 

அ�த ச�த� தவறாம� ெச�யேவ��ய பணிகைள� ெச�� வரேவ���. இ�த ச�த� 

தவ�ேம ஆனா� உ�ள�தி� ச�த� தா� மி���� காண�ப��. உ�ள�தி� ஓைசைய� 

�ைற�க இைச மிக�� பய�ப�� எ�பதா� இைச வா��பா��� �லமாகேவா 

இைச�க�விக� �லமாக இைச�ேதா மனதி� இய�ைகயான ெசய�பா�கைள நிைல 

நி��த����. இ� ��யாத ேபா� இைசைய� ேக�ேடா நடன�ைத� பா��ேதா 

மனதள��சிைய�� மன�கிள��சிைய�� சாி ெச�ய ����.

4. த�கள� மன��ைறகைள ந��ட� பழ�� மனித�க�� ஒ�வாிடமாவ� ெசா��� 

தீ��� காணலா�. இய�றா� த�கள� இ�வா��ைக� �ைணவ�ட� ெசா�� 

இதமான உதவிைய� ெபறலா�.

5. நா� யா� எ�� சி�தி�� த��� �ைத�தி���� திற�கைள அறி�� அத� ப� ெசய� 

�ாி�� �ய மதி���ைட உய��தி�ெகா�ளலா�.

6. நாகாிக நைக��ைவ உண�ைவ வள����ெகா�� மனதி� எ�� எதி�மைற 

உண��களான சின�, ��க� ஆகியவ�றிைன� �ைற���ெகா�ளலா�.
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7. சி�தி�� ெசய�படேவ��� எ�பத�காக ெவ�� 

சி�தைனயிேல கால�ைத� கழி�காம� சி�தி�த�ப� 

ெசய� ஆ��வ� சிற�த ம��தா��. எ�ண�� 

வா��� ெசய�� ��ேனா�. ஆனா� ெசயேல 

ச�திய�தி� ���தி என ஆ�ேறா�க� ��வா�க�. 

அ�த ��றி�ப� வா��ைகைய அைம���ெகா�வ� 

நல� ஆ��.

8. வய� ஆக ஆக, த��த மன�ப��வ��ட� 

நட���ெகா�வ� நல� ஆ��. ஆேலாசைன ேக�டாேல ஒழிய வயதானவ�க� 

அனாவசியமாக த�கள� க���கைள அ��த� தைல�ைறக���� ெசா��வைத� 

தவி��கலா�.

9. எ�த காரண�ைத ��னி��� வயதானவ�க� த�கள� ெசா�திைன அ��த 

தைல�ைறைய� சா��த த�கள� ம�க��ேகா ம�றவ�க� யா��காவேதா ெகா��திட 

ேவ�டா�. ச�ட�ப� ெச�யேவ��யவ�ைற� ெச�ய ேவ���. கட� வா��வேதா 

கட� அளி�பேதா ��ைமயாக� தவி��த� நல�. தான� எ�ப� ேவ�. ஆனா� தான� 

எ�� ெசா�� த�கள� தன�ைத ��ைமயாக யா���� அளி�காம� இ��ப� மிக�� 

நல� ஆ��.

10. "ெமௗன� பரம ஒளஷத�" அ�ல� "அைமதி ஒ� அ�ம���" எ�பத�ேக�ப அதிகமாக 

அநாவசியமாக ேப�வைத நி��தி ேபச ேவ��யவ�ைற� ேபசேவ��ய ேநர�தி� 

ேபசேவ��ய இட�தி� ேபசேவ��யவ�களிட� ேப�வ� நல�. தாமைர இைல மீ� 

த�ணீ� எ�வா� இ���ேமா அ�வா� இ��க ேவ���. மத இன ெவறி இ�லாம� 

அைனவ�� சம� எ�ற� பாிப��வ நிைலயிைன� ெப�� அைனவ�� நலமாக இ��க 

ேவ��� எ�ற� �ய எ�ண��ட� த��� உைற�� ெத�வ�ைத� பிரா��தி�� 

வ�வ� எ�ேலா���� நலமாக இ����.
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