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அதைத்து உரிதை ளுை் பொது ொ ் ப்பட்டதெ. இந்தப் புத்த த்திை் 

எந்தப் பகுதிதயயுை் எழுத்துப்பூரெ்ைொ  அனுைதியிை்றி, எந்த 

ெடிெத்திலுை் அல்லது மிை்ைணு, இயந்திரை் அல்லது வெறு 

ெழி ளிலுை் பயை்படுத்த ்கூடொது நூலொசிரியர.் 
 

இந்தப் புத்த த்தில் வ ொடு ் ப்பட்டுள்ள த ெல் ள், 

விெொதி ் ப்பட்ட விஷயங் ளில் பயனுள்ள த ெல் தள 

ெழங்குெதற் ொ  ெடிெதை ் ப்பட்டுள்ளை. இந்தப் புத்த ை் 

எந்தவெொரு ைருத்துெ அல்லது சு ொதொர நிதலதய ்  ண்டறியவெொ 

அல்லது சிகிசத்சயளி ் வெொ பயை்படுத்தப்பட வெண்டுை் 

எை்பதற் ொ வெொ அல்லது பயை்படுத்தப்பட ் கூடொது. எந்தவெொரு 

குறிப்பிட்ட சு ொதொரத் வததெ ளு ்குை் வெளியீட்டொளருை் 

ஆசிரியருை் வபொறுப்வபற்  ைொட்டொர ்ள், வைலுை் இந்தப் 

புத்த த்தில் உள்ள த ெதலப் படி ்குை் அல்லது பிை்பற்றுை் 

எந்தவெொரு நபரு ்குை் எந்தவெொரு சிகிசத்ச, வசயல், பயை்பொடு 

அல்லது தயொரிப்பிை் மூலை் ஏற்படுை் வசதங் ள் அல்லது 

எதிரை்தறயொை விதளவு ளு ்கு வபொறுப்பல்ல. குறிப்பு ள் த ெல் 

வநொ ் ங் ளு ் ொ  ைட்டுவை ெழங் ப்படுகிை்றை ைற்றுை் எந்த 

புத்த ங் ள், பத்திரித   ட்டுதர ள், ெதலத்தளங் ள் அல்லது பிற 

ஆதொரங் ளிை் ஒப்புததல ் வ ொண்டிரு ் வில்தல. சிறப்பு, 

தற்வசயலொை, பிை்விதளவு அல்லது பிற வசதங் ள் உட்பட, ஆைொல் 

அதெ ைட்டுப்படுத்தப்படொத எந்தவெொரு உடல், உளவியல், 

உணரச்ச்ி, நிதி அல்லது ெணி ரீதியொை வசதங் ளு ்கு 

வெளியீட்டொளர ் அல்லது தைிப்பட்ட எழுத்தொளர ் வபொறுப்வபற்  

ைொட்டொர ்ள். ெொச ர ்ள் தங் ள் வசொந்த தீரப்்தபப் பயை்படுத்த 

வெண்டுை் அல்லது அெர ்ளிை் குறிப்பிட்ட பிரசச்தை ளு ் ொை 

ஆவலொசதை ்கு ஒரு முழுதையொை ைருத்துெ பயிற்சியொளர ்

அல்லது தைிப்பட்ட ைருத்துெதர அணு வுை்.  

https://healingtheplanetfromwithin.com/
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இந்த புதத் ை் தைிப்பட்ட நபரு ் ொ  

எழுதப்படவில்தல, ஏவைை்றொல் அப்படி 

எதுவுை் இல்தல. 

 

நொவைல்லொை் ஒை்று. 
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அறிமு ம் 

2019 இல், இந்தியொவிை் ஹிைொசச்லப் பிரவதசத்தில் உள்ள 

தரை்ஷொலொவில் உள்ள தலொய் லொைொவிை் முை் நொை் 

நிை்வறை். அெற்றிை் ெழியொ ச ்வசல்லுை் உயிரச்ச் ்தியிை் 

அளவு  ொரணைொ  எை்  ொல் ள் நடுங்கியது. எை் 

ெொழ் ்த யில், இது ஒரு அரிய ைற்றுை் குறிப்பிடத்த ்  

நி ழ்வு. 

 

பத்து வ மிரொ ் ளு ்கு முை்ைொல் நிை்று திருை ளிை் 

உதரதய படை் பிடித்து ் வ ொண்டிருந்வதை். அெரது 

புைிதத்திை் அதைத்து சிறிய திதர தளயுை், தூரத்தில் 

அெரது உடல் இருப்தபயுை் பொரப்்பது ைகிழ்சச்ியொ  

இருந்தது. படை் எடுத்திரு ் லொவை. 

 

அெர ் முை்ைிதலயில், எை் உடல் ெழியொ ச ் வசல்லுை் 

ஆற்றல் எை் உள்ளுணரத்ெ உறுதிப்படுத்தியது; இங்வ  

ச ்தி உள்ளது. நொை் ஒரு படியிை் விளிை்பில் அைரந்்திருந்த 

வ ைரொ ் ளு ்குப் ப ் த்தில் ஒரு சிறிய இடை் இருந்தது. 

 

தியொை ைய ் த்தில் விழுெது எளிதையொ  இருந்தது. 

எல்தலயற்ற வெள்தள ஒளிதொை் நொை் முதலில் 

உணரந்்தது அல்லது பொரத்்தது. இது நொை் அனுபவித்த ைற்ற 

உணரவ்ு தளப் வபொலல்லொைல் இருந்தது. 

 

அது தூய வபரிை்பை்! 

 

தியொைத்திை் முடிவில், நொை் "வதொடர வெண்டிய வநரை்" 

உணரத்ெ உணரந்்வதை், வ ொயிதலச ் சுற்றி நட ்  



© 2023 BRING IN THE LIGHT by Santosha 

9 

எழுந்வதை். நொை் அெரது புைிதத்திலிருந்து சில மீடட்ர ்

வதொதலவில் ெந்து நிை்வறை். 

 

மீண்டுை் ஒருமுதற அெர ்முை்ைிதலயில் இருப்வபை் எை்ற 

நை்பி ்த யில் ைகிழ்ந்த நொை் அங்வ வய இருந்வதை். 

அெரது புைிதர ் உல ை் முழுெதுை் வதய்வீ  ஒளிதயப் 

பரப்புகிறொர.் இது ஒரு ஒளி ஆற்றல், அதத ்  ொணவுை் 

உணரவுை் முடியுை், ஆைொல் நை் உடல்  ண் ளொல் அல்ல. 

 

பிரபஞ்சை் முழுெதுை் ஒளிதயப் பரப்புை் திறை் 

அதைெரு ்குை் உள்ளது. இந்த புத்த த்தில் உள்ள 

நதடமுதற ள், இந்த அளவிலொை நைதெ அதடெதற்கு 

வததெயொை படி ள் மூலை் உங் ளு ்கு ெழி ொடட்ுை்; ஒளி 

ஆற்றதலப் பரப்புகிறது. 

 

உல  ை ் ள்வதொத யில் ஒரு சிறிய சதவீதை் கூட இதத 

எப்படி வசய்ெது எை்று மீண்டுை்  ற்று ்வ ொண்டொல் எை்ை 

நட ்குை் எை்பதத ்  ெைியுங் ள். நொை் கிர த்தத உள்வள 

இருந்து குணப்படுத்துவெொை். 

 

இந்த புத்த த்தில், உங் ள் உடல், உணரச்ச்ி, ைை ைற்றுை் 

ஆை்மீ  உடல் ளில் ஒளிதய ் வ ொண்டுெருெதற் ொை 

பல்வெறு ெழி தளயுை், அதைொல் ெருை் எண்ணற்ற 

நை்தை தளயுை் நொங் ள் பொர ்்கிவறொை். அெ்ெொறு 

வசய்ய, உலவ ங்கிலுை் உள்ள பண்தடய ைரபு ள், 

அறிவியல் ஆய்வு ள் ைற்றுை் எைது வசொந்த 

அனுபெங் ளிலிருந்து அறிதெப் வபறுகிவறை். 

 

இந்தப் புத்த த்தில் உள்ள வசய்தி, இப்வபொது இந்த 

ெொரத்்தத தளப் படிதத்ு ்வ ொண்டிரு ்குை் உங் ளு ்கு, 
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பூமியில் ஒளிதய ் வ ொண்டுெர எங் ளு ்கு 

உதவுெதற் ொை அதழப்பொகுை். வநரை் ெந்துவிட்டது. 

 

 

வதொட ் த்தில் உள்ளிருந்து குமிழியொ  

ஒரு ஆரெ்ை். அது வைவலொட்டைொ  உயருை் 

வபொது, ைைை் புரிந்து வ ொள்ள முடியொத 

ஒை்தறத ்வதட வெண்டிய  ட்டொயை் 

ஏற்படுகிறது. நிெ ெொழ் ்த  ்குை் 

சொதொரண ெொழ் ்த  ்குை் இதடயிலொை 

இந்த இதடவெளியில்தொை் இதயை் 

ஆரொய்ெதற் ொை நுண்ணறிவு ள் 

வெளிப்படுகிை்றை. 

~ Santosha 
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1  வெளிசச்த்தத 

வ ொண்டு ெொருங் ள் 

 

ஏற ்குதறய 30 ஆண்டு ளு ்கு முை்புதொை் முதை்முதலில் 

எை் உடலில் ஒளியிை் எழுசச்ிதய உணரந்்வதை். 

 

நொை் எை் ெொழ் ்த  அதறயில், ந ருை் குதிதர 

நிதலப்பொடட்ில் நிை்று, வைலுை் கீழுை் வசை்று 

வ ொண்டிருந்வதை். நொை் வைவலயுை் கீவழயுை் ந ருை்வபொது 

எை் உள்ளங்த  ள் வைவலயுை் கீவழயுை் தள்ளியது, 

எதிரப்்புடை் எததவயொ தள்ளுெது வபொல். 

 

நொை் வசய்துவ ொண்டிருந்தததச ் வசய்துவ ொண்வட 

இருந்ததொல் ஆற்றல் அதி ைொகி ் வ ொண்டிருந்தது. நொை் 

உடல் இய ் த்தில்  ெைை் வசலுத்திவைை் - வைல் ைற்றுை் 

கீழ். அப்வபொது எை்  ொல் ள் நடுங்  ஆரை்பிதத்ை. 

 

நொை் பிடிெொதைொ  இருந்வதை். 

 

ஆற்றல் ைட்டை் வதொடரந்்து உயரந்்தது. 
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எைது கிரீடச ்ச ் ரத்திை் வைற்பகுதியில் வெடி ்குை் ெதர, 

நடு ் ை் எை் உடல் முழுெதுை், வைலுை் வைலுை் வைலுை் 

பரவியது. எை் ைைை் வெள்தள ஒளியொல் நிரை்பியது, 

ஆைொல் நொை் அனுபவி ்குை் இந்த நை்பமுடியொத 

ைகிழ்சச்ியிை் தீவிரத்தில் நொை் அதி   ெைை் 

வசலுத்திவைை். 

 

அளெற்ற ைகிழ்சச்ி! 

 

நொை் அனுபவித்த ைகிழ்சச்ியிை் மி  விரிெொை உணரவ்ு 

அது. உண்தையில், அதுெதர நொை் உண்தையொை 

ைகிழ்சச்ிதய உணரந்்ததொ  நொை் நை்பவில்தல. ைகிழ்சச்ி 

மி வுை் வபரியதொ  இருந்தது, அது எப்படி சொத்தியை் எை்று 

சரொசரி சொதொரண ைைது ்கு புரியவில்தல. எை ்கு இந்த 

அனுபெை் இல்லொதிருந்தொல் இந்த ைொதிரியொை விஷயை் 

இருப்பதத நொை் அறிந்திரு ்  ைொட்வடை். 

 

அந்த வநரத்தில் நொை் உணரந்்த உயரந்்த ைகிழ்சச்ியிை் 

உணரவ்ு உண்தையில் ைைதத ்  ெருை்! நொை் அங்வ வய 

நிை்வறை், எை்  ை்ைங் ளில் ஆைந்த ்  ண்ணீர ்

ெழிந்தது. நொை் பொரத்்த அதைதத்ுை் ஒளி, நொை் உணரந்்த 

அதைத்துை் வதய்வீ  ைகிழ்சச்ி. 

 

நடந்ததத எை்  ணெரிடை் கூற வெளியில் வசை்வறை். 

நொங் ள் இருெருை் தற் ொப்பு  தல ெகுப்பு ளில் 

வசரந்்வதொை். அெர ் பொரத்்ததத எை்ை வசய்ெது எை்று 

அெரு ்குத ் வதரியவில்தல. எை்  ண் ள்  ண்ணீரொல் 

ெழிந்வதொடியது. நொை் அழுெது வபொல் வதொை்றியது, ஆைொல் 

எை் மு த்தில் மி ப்வபரிய புை்ைத  இருந்தது. அெர,் 

"உங் ள்  ண் ள் உங் ள் ததலயில் இருந்து 



© 2023 BRING IN THE LIGHT by Santosha 

13 

வெளிவயறுகிை்றை." 

 

இந்த உணரவ்ு எெ்ெளவு நை்பமுடியொதது ைற்றுை் அதத 

அதடய நொை் எை்ை வசய்வதை் எை்பதத அெரு ்கு விள ்  

முயற்சித்வதை். இது ஒரு வ ளி ்த  பூங் ொவிற்குச ்வசை்று 

முடிந்தெதர மி  அதி ைொை ைகிழ்சச்ிதய அனுபவிப்பது 

வபொல் இருந்தது, அததத் வதொடரந்்து ஆயிரை் ைடங்கு 

ைகிழ்சச்ி. எல்தலயற்ற ைகிழ்சச்ி! 

 

எை் உடலில் ஆற்றல் மி வுை் ச ்தி ெொய்ந்ததொ  இரு ்குை் 

சில அனுபெங் தள எை் ெொழ் ்த யில் நொை் 

வபற்றிரு ்கிவறை். 

 

Sacred Chanting புனித மந்திரம் 

எை் இளை் ை ள் ைதியை் தூங்குை் வபொது, நொை் அதறயில் 

நிை்று சி  ொங் வசய்ய ஆரை்பித்வதை். இது ஒரு 

வசயல்முதறயொகுை், இதில் நீங் ள் நிமிரந்்து நிை்று, 

உங் ள் உடலில் ஆற்றல் பொய அனுைதி ்குை், 

சி ்கி ்வ ொண்ட ஆற்றதல ந ரத்்துகிறது. 

 

பொரை்பரிய சீை ைருத்துெை் ைற்றுை் வரய்கியில் ஆற்றல் ள் 

வதங்கி நிற்குை் வபொது ைற்றுை்/அல்லது உடல் உடலில் 

வத ் ைதடயுை் வபொது அது வநொய் ைற்றுை் வநொதய 

ஏற்படுத்துகிறது எை்று அறியப்படுகிறது. உடல் முழுெதுை் 

ஆற்றல் தள ந ரத்்துெதற்குை், வதங்கி நிற்குை் 
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ஆற்றல் தள வெளியிடுெதற்குை் பல முதற ள் உள்ளை. 

 

எைது பயிற்சி முை்வைறுை்வபொது, நொை் ஒரு ைொற்றப்பட்ட 

நைவு நிதல ்கு நுதழந்வதை், அதத நொை் டிரொை்ஸ் ஸ்வடட ்

தியொைை் எை்று குறிப்பிடுகிவறை். அதறயில் நொை் 

 ொண ்கூடியது ைற்றுை் உணர ்கூடியது வெள்தள ஒளி 

ைடட்ுவை ெதர நைவு வதொடரந்்து உயரந்்தது. 

 

அதைதியுை், ைகிழ்சச்ியுை், அை்புை் எை் இருப்பில் 

ஒை்றிதணந்து, அதறதய நிரப்பியது, வைலுை் உணரவ்ு ள் 

ைற்றுை் உணரச்ச்ி ளிை் அதி  அதிரவ்ெண் நை்கு 

வதரிந்தது. 

 

அப்வபொது ஒரு புைித ஒலி வ ட்டது. 

 

ஒரு ஒலி உயரந்்த உணரவ்ு நிதலயில் இருந்து ெந்தது. இந்த 

சத்தை் எை ்கு வைலிருந்து ெந்து எை்தை வநொ ்கி 

இறங்கி ்வ ொண்டிருந்தது. இது தூய்தையொை உயர ்

உணரவ்ு  ை்யூனு ்கு ெந்தது. 

 

ஒலி எை் உடல் உடலில் நுதழந்தது, எை் உடல் அதிரவ்ு தள 

வடொைிங் வசய்ெதை் மூலை் பதிலளித்தது. இது எல்லொை் எை் 

 ண் முை்வை நடந்து வ ொண்டிருந்தது, இந்த ைொற்றப்பட்ட 
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நைவு நிதலயிலிருந்து நொை் இததவயல்லொை் 

சொதொரணைொ ப் பொரத்்து ் வ ொண்டிருந்வதை். அது எை்ை, 

ஆைொல் இப்படி நடப்பது இதுவெ முதல் முதற. 

 

ஒலி பிை்ைணியில் ைதறந்ததொல், நொை் தைிப்பட்ட உயிர ்

ஒலி தள உருெொ ்  முடியுை். தைிப்படட் உயிர ் ஒலி ள் 

பிை்ைர ் ஒரு வசொல்தல உருெொ ்குெதற்கு 

இதண ் ப்பட்டை. 

 

நொை் ையங்கி ் கிட ்குை் வபொவத அந்தச ் சத்தை் திருை்பத ்

திருை்ப ெந்தது. நொை் ஒலிதய மீண்டுை் மீண்டுை் வடொைிங் 

வசய்ெததயுை், தைிப்படட் உயிர ் ஒலி தள ஒரு 

ெொரத்்ததயொ   லப்பததயுை்  ருத்தில் வ ொள்ளுங் ள். 

இது ஒரு விவைொதைொை அனுபெை். 

 

நொை் வடொைிங் வசய்த ெொரத்்தத மீண்டுை் தலட ்

எைரஜ்ியொ  உயரந்்தது. அெ்ெொறு வசய்யுை்வபொது, 

தைித்தைி உயிர ் ஒலி ள் ஒை்றிதணந்து ஒவர ஒலிதய 

உருெொ ்கியது, வைலுை் நொை் ஒரு ஒலிதய வதொைி ்  

ஆரை்பித்வதை்; அது ஒளி ஆற்றலொ  இருந்தவபொது எழுப்பிய 

ஒலி. 

 

இது எெ்ெளவு நை்றொ  வெதல வசய்தது எை்பது 
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நை்பமுடியொததொ  இருந்தது. ஒரு ஒலியொைது தைித்தைி 

உயிர ் ஒலி ளொ  இெ்வுலகிற்குத் திருை்புை், இது ஒரு 

ெொரத்்தததய உருெொ ்கியது. பிை்ைர ் அது மீண்டுை் 

ஒளியில் எழுை்பி, ஒரு ஒலிதய உருெொ ்குை். 

 

Chanting AUM AUM க ொஷமிடுதல் 

அது ஒரு சுெொரசியைொை அனுபெை். AUM எை்ற பழ ் ைொை 

ஒலியுடை் இவத வபொை்ற ஒை்தற நொை் முயற்சி வசய்யலொை். 

தைித்தைியொ  வதொைி (பொடு) "A" (aw sound). பிை்ைர,் 

வதொைி "U" (ooo ஒலி), பிை்ைர ் "M." இப்படித்தொை் ஒலி ள் 

தைித்தைியொ  உள்ளை, ஆைொல் நீங் ள் அெற்தற வைலுை் 

வைலுை் ஒை்றொ  ்  ல ்குை்வபொது, அதெ இறுதியில் 

ஒை்றிதணந்து ஒரு ஒலிதய உருெொ ்குெதத நீங் ள் 

 ெைிப்பீர ்ள், தைிப்பட்ட உயிர ் ஒலி ள் ஒை்றை் வைல் 

ஒை்றொ  அடு ்கி தெ ் ப்படுகிை்றை. 

 

 

Altered State of Consciousness 

ைொற்றப்பட்ட உணரவ்ு நிதல 

நொை் இை்னுை் எை் வெள்தள ஒளி நிதறந்த ெொழ் ்த  

அதறயில், ஒரு ைொற்றப்பட்ட நைவு நிதலயில், உயர ்

தூதர ்ளுடை் வதொடரப்ு வ ொண்டிருந்வதை். 
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 ொத்திரு! 

 

எை ்குள் நிதைத்து ் வ ொண்வடை்! எை் உடை்பில் 

எததயுை் உணரவில்தல! 

 

நொை் படிப்படியொ  எை் விழிப்புணரத்ெ எை்தைச ்

சுற்றியுள்ள அதற ்கு வ ொண்டு ெந்து ஒளிதய ைடட்ுவை 

பொரத்்வதை். எை்ைொல் இைி ட்ரொஃபி ்த  ் வ ட ் 

முடியவில்தல. 

 

அட. வித்தியொசைொை. 

 

தூங்கி ் வ ொண்டிருந்த எை் ை ளு ்கு எை் 

எண்ணங் தளச ் வசலுத்தியவபொது, அதி ைொை 

சுயநிதைவு அதற ்குத ் திருை்பியது. மீண்டுை் 

வபொ ்குெரதத்ு சத்தை்! 

 

ஆறுதல். 

 

பிை்ைர ் நொை் எை் உணரவ்ு நிதல ைற்றுை் ஒளி 

ஆற்றல் ளு ்கு திருை்பிவைை். நொை் மீண்டுை் 

வடொைிங்கிற்குச ் வசை்று, எை் சொதொரண ைைதிற்குப் 
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புரியொத வைொழியில் ஒளியுடை் வதொடரப்ு வ ொண்வடை். 

 

இது தூய வபரிை்ப நிதல; நிபந்ததையற்ற ைற்றுை் 

நிபந்ததையற்ற அை்பு, அதைதி ைற்றுை் ைகிழ்சச்ி. 

 

எை் ை ள் எழுந்திருப்பதத எை்ைொல் வ ட ் முடிந்தது, 

ஆைொல் இரண்டு உண்தை ளு ்கு இதடயில் சைநிதலதய 

பரொைரி ்  முடிந்தது. வைதுெொ  திருை்பிைொை். 

 

Confirmation உறுதிப்படுத்தல் 

தலட ் எைரஜ்ியில் இந்த அனுபெங் ள் இல்லொதிருந்தொல் 

இந்த ைொதிரியொை விஷயை் சொத்தியை் எை்பதத நொை் 

அறிந்திரு ்  ைொட்வடை். 

 

அதைெரு ்குை் ஒளிதய ் வ ொண்டுெருை் திறை் உள்ளது 

எை்று நொை் நை்புகிவறை். எல்லொெற்றிற்குை் வைலொ , நொை் 

ஒளியொல் ஆைெர ்ள். இது நைது இயல்பொை நிதல. 

 

நொை், உணரவ்ுள்ள வதய்வீ  ைைிதர ்ளொ , ஒரு  ட்டத்தில் 

வபொரொட்டத்ததயுை் துயரத்ததயுை் அனுபவி ் வுை், 

ஆரொயவுை் முடிவு வசய்வதொை், அதைொல் நொங் ள் இருளில் 

இறங்கிவைொை். நொை் ஒெ்வெொருெருை் பூமி எை்று 
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அதழ ் ப்படுை் இந்த யதொரத்்தத்தில் ெசிப்பதற் ொ  பல 

அடு ்கு ள் ைற்றுை் சி ் ல் ளிை் மூலை்  டவுளிை் 

மூலத்திலிருந்து, நைது எல்தலயற்ற இருப்பிலிருந்து 

ெந்வதொை். 

 

இங்கு வசல்ெது எளிதொை பயணை் அல்ல, வைலுை் பல 

விதி ள் பிை்பற்றப்பட வெண்டுை். உதொரணைொ , 

ஒெ்வெொருெருை் ெொழ்ெதற் ொை தைிப்பட்ட 

வடை்ப்வளடட்ுடை் பிறந்தெர ்ள். 

 

2  Personal Template for Living 

ெொழ்ெதற் ொை தைிப்பட்ட 

வடை்ப்வளட் 
 

“One does not become enlightened by imagining 

figures of light, but by making the darkness conscious. 

The latter procedure, however, is disagreeable and 

therefore not popular.” ~ C.G. Jung 

“ஒளியிை் உருெங் தள  ற்பதை 

வசய்ெதை் மூலை் ஒருெர ்அறிவெொளி 
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வபறுெதில்தல, ைொறொ  இருதள உணர 

தெப்பதை் மூலை். இருப்பினுை், பிந்ததய 

நதடமுதற ஏற்று ்வ ொள்ள முடியொதது, எைவெ 

பிரபலைொ  இல்தல. ~ சி.ஜி. ெங் 

 

நை் குழந்ததப் பருெை் முழுெதுை், நை்தைச ் சுற்றியுள்ள 

உல த்திற்கு பதிலளி ்குை் குறிப்பிட்ட ெழி தள ் 

 ற்று ்வ ொள்கிவறொை். பல்வெறு சூழ்நிதல ளில் 

சிந்தி ் வுை், உணரவுை், நை்பவுை், வசயல்படவுை் 

 ற்று ்வ ொள்கிவறொை். சிலதரத ் தவிரப்்பது, வநசிப்பது 

அல்லது வெறுப்பது எப்படி, யொவரனுை் நை்தை 

புண்படுத்துை் வபொது வ ொபப்படுெது எப்படி, நை் 

வததெ தளத் வதரிவிப்பது எப்படி, ைற்றெர ்தள ் 

த யொளுெது, நை் வபரியெர ்தள எப்படி ைதி ்  

வெண்டுை், ைற்றுை் பலெற்தற ்  ற்று ்வ ொள்கிவறொை். 

 

நை்தைச ் சுற்றியுள்ளெர ்ளிை் பழ ் ெழ ் ங் தள 

நொங் ள் எடுத்து ்வ ொள்கிவறொை், அதைொல் அெர ்ள் 

எதிரை்தறயொை ெடிெங் தள ் வ ொண்டிருந்தொல், நொமுை் 

வசய்வெொை். ெொழ் ்த தய அனுபவிப்பதற் ொை ஒவர 

ெழி ள் இதெ எை்று நொங் ள் நை்புகிவறொை், ஏவைைில் 

அெர ்ள் குழந்தத ளொ  இருந்தவபொது அெர ்ளு ்கு ் 
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 ற்பி ் ப்பட்டது, இதை் விதளெொ , எங் ளிடை் உள்ள 

ஒெ்வெொரு எதிரவ்ிதையுை்  ருத்துை் ெொழ்ெதற் ொை 

எங் ள் தைிப்பட்ட வடை்ப்வளட்டில் உள்ள ெடிெங் ளிை் 

விதளெொகுை். 

 

Anika’s Story அனி ொவின்  தத 

அைி ொ எை்ற வபண்தண நிதைதத்ுப் பொருங் ள். அெள் 

ஒரு "வ ட்ட" தபயதைத ் தூ ்கி எறிந்துவிடட்ு, அவத 

அல்லது ஒவர ைொதிரியொை எதிரை்தறயொை வபொ ்கு தள ் 

வ ொண்ட ைற்வறொருெதைச ் சந்தி ்கிறொள். இதற்கு எை்ை 

 ொரணை்? ஏவைை்றொல் அெள் நொசீசிஸ்டி ் ெடிெங் தள ் 

வ ொண்ட குடுை்பத்திலிருந்து ெந்தெள். அெள் தை் 

வபொரொட்டத்ததப் பற்றி அறியுை் ெதர ைற்றுை் 

ெடிெங் தள ைொற்ற வததெயொை உள் வெதலதயச ்

வசய்யுை் ெதர அெள் அெற்தறத ் திருை்பத் திருை்பச ்

வசொல்ெொள். இந்த ெடிெங் தள யொரொெது அறிந்தொல், 

அெற்தற ைொற்றுெது எளிது. 

 

Cognitive Therapy அறிெொற்றல் சிகிசத்ச 

எண்ணங் ள், உணரவ்ு ள் ைற்றுை் நடதத்த 

ஆகியெற்று ்கு இதடவய உள்ள புள்ளி தள 
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இதணப்பதை் மூலை் சிலர ்நொசவெதல ெடிெங் ளில் ஏை் 

சி ்கி ் வ ொள்கிறொர ்ள் எை்பதத விள ்  அறிெொற்றல் 

சிகிசத்ச உதவுை். இந்த வ ொட்பொடட்ிை் படி, ை ் ள் 

வபொதுெொ  ஒரு  டிைைொை சூழ்நிதலயில் தங் ள் 

பிரசச்ிதை தள குற்றை் சொடட்ுகிறொர ்ள். 

 

உதொரணைொ , ஒருெரு ்கு வியொபொரத்தில் சிரைை் 

இருந்தொல், அெர ்ள் தங் ளுதடய விதலைதிப்பற்ற 

வநரத்தத வசலெழிப்பதற் ொ  தங் ள் பிள்தள தள ் 

குதற கூறலொை். அெர ்ள் வெதல வதடுெதில் சிரைை் 

இருந்தொல், அெர ்ள் அதைப்பு அல்லது அெர ்ளிை் 

இைதத்த குற்றை் சொட்டலொை். 

 

உண்தையில், சூழ்நிதல ளு ்கு அெர ்ளிை் 

எதிரவ்ிதை ள் அடி ் டி பிரசச்தையிை் மூலைொகுை். 

இருப்பினுை், வெளிப்புற  ொரணி ளில் குற்றை் 

சுைத்தொதெர ்ள் தங் ள் எண்ணங் ளு ்கு வபொறுப்தப 

ஏற்று ்வ ொண்டு வெற்றி ரைொ  ைொற்றங் தளச ்

வசய்கிறொர ்ள். 

 

வைலுை், அெர ்ளிை் தைிப்பட்ட வடை்ப்வளடட்ில் உள்ள 

ெடிெங் ள்  ொரணைொ , ஒரு நபர ் அதி ப்படியொை 

எதிரை்தறயொை அல்லது சிததந்த சிந்ததையுடை் ஒரு 
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சூழ்நிதல ்கு எதிரவ்ிதையொற்றலொை், இதை் விதளெொ  

உதெொத நடத்தத ஏற்படலொை். 

 

அறிெொற்றல் சிகிசத்சயொைது ை ் ள் தங் ள் 

எண்ணங் தளயுை் உணரவ்ு தளயுை் ஆரொய உதவுகிறது, 

இதைொல் அெர ்ள் மி வுை் விரிெொை ைைநிதலயுடை் 

பதிலளி ்  முடியுை் ைற்றுை் நசச்ு ெடிெத்தில் சி ்கித் 

தவிப்பததத் தவிர ்் லொை். 

 

இந்த நதடமுதறயொைது மி வுை் நைெொை ெொழ் ்த  

முதற ்கு ெழிெகு ்கிறது, இது இயற்த யொ வெ 

தைிப்பட்ட வடை்ப்வளட்டிை் ெடிெங் தள ைொற்றி, அெர ்ள் 

அனுபவி ்குை் ெொழ் ்த தய வநொ ்கிச ் வசயல்படவுை் 

ெொழவுை் அனுைதி ்கிறது. 

 

Intergenerational Trauma 

ததலமுதற ளு ்கிதைகேேொன 

அதிரச்ச்ி 

ை ் ள் தங் தளத் தொங் வள  ண்டுபிடிப்பது இந்த 

ெொழ்நொள் ெடிெங் ள் ைடட்ுைல்ல. ததலமுதற ளு ்கு 

இதடவயயொை அதிரச்ச்ி எை்பது ஒரு உளவியல் 

வசொல்லொகுை், இது அதிரச்ச்ி எை்பது ததலமுதற ள் 
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ெழியொ  அனுப்பப்படுை் வபொது விெரி ்கிறது. இது 

யொரு ்குை், எந்த  லொசச்ொரத்திலிருந்துை், கிர த்தில் 

எங்குை் நி ழலொை். 

 

உதொரணைொ , குடுை்பப் பரை்பதரயில் யொவரனுை் 

ஒருெரொல் ஏற்று ்வ ொள்ளவெொ அல்லது வசயலொ ் வெொ 

முடியொத அதிரச்ச்ிதய அனுபவித்தொல், அது அெர ்ளிை் 

ெொழ்நொள் முழுெதுை் அெர ்ளுடை் தங்கி, 

ததலமுதற ளு ்கு ்  டத்தப்படுகிறது. குடுை்ப ் 

வ ொடு ளிை் ஆற்றல்மி ்  அதிரவ்ு ளில் இது வதொடரக்ிறது, 

அவத நசச்ு ெடிெங் ள் ஆண்டுவதொறுை், ெொழ்நொள் 

முழுெதுை் மீண்டுை் மீண்டுை் ஏற்படுகிை்றை. 

 

தெறொை, நொசீசிஸ்டி ் ெடிெங் தள ் வ ொண்ட ஒரு 

குடுை்பத்தில் பிறந்த ெொடி ்த யொளருடை் ஆற்றல் 

குணப்படுத்துை் அைரவ்ிை் வபொது, பிரசச்தையிை் 

வதொற்றை் கி.பி 536 இல் இருந்து ெந்தது எை்பது ஆதொரத்தொல் 

வதரியெந்தது. 

 

வபொர,் பஞ்சை், துவரொ ை் ைற்றுை் பலெற்தற உள்ளட ்கிய 

பல்வெறு ெருடங் ள் ைற்றுை் சூழ்நிதல ள் மீண்டுை் 

மீண்டுை் ெருெதத நொை் பொரத்்திரு ்கிவறை், 

வபருை்பொலொை வநரங் ளில் வ ொடு ் ப்பட்ட ஆண்டு 
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அெ்ெளவு மு ்கியத்துெை் ெொய்ந்ததொ  இரு ் ொது. ஆைொல் 

இந்த முதற இல்தல. நீங் ள் இதணயத்தில் 536AD 

ஆண்தடப் பொரத்்தொல், அது "உயிருடை் இருப்பதற்கு 

வைொசைொை ஆண்டு" எை்பதத ்  ண்டுபிடிப்பீர ்ள். அந்த 

ஆண்டிலிருந்து உங் ள் குடுை்பத்திை் பரை்பதரயிை் 

சுதை தளச ் சுைந்து வசல்ெதத  ற்பதை வசய்து 

பொருங் ள்! 

 

ெொழ் ்த யில் தொங் ள் அனுபவி ்குை் பிரசச்தை ள் 

அெர ்ளிை் தைிப்படட் வடை்ப்வளடட்ொல் ஏற்படுகிை்றை 

எை்பததயுை், அெர ்ள் யொர ் எை்பதத வதய்வீ ைொ  

ெதரயறு ் ொத ெடிெங் ள் ைடட்ுவை எை்பததயுை் ஒருெர ்

உணருை்வபொது மிகுந்த நிை்ைதிதய உணரக்ிறொர.் 

எதிரை்தற ெடிெங் ள் அெர ்ளிை் தெறு அல்ல; அதெ 

ெொழ் ்த  ் ொை தைிப்பட்ட வடை்ப்வளடட்ில் உள்ள 

ெடிெங் ள், அதெ வெளியிடப்படலொை் அல்லது 

ைொற்றப்படலொை். 
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8 Limbs of Patanjali தஞ்சலியின் 

8 உறுப்பு ள் 
 

வெதங் ள் எை்று அதழ ் ப்படுை் பண்தடய இந்திய 

வெதங் ளில்  ொணப்படுை் பதஞ்சலியிை் 8 உறுப்பு ள், 

ஸ்ெொதய்ொயொ எைப்படுை் ஒரு நதடமுதறதய 

உள்ளட ்கியது; சுய ஆய்வு. பதஞ்சலியிை் 8 மூடட்ு ள் 

அறிவெொளிதய வநொ ்கிய படி ள், எைவெ சுய-ஆய்வு 

எை்பது ஒளிதய ் வ ொண்டுெருெதற் ொை பொததயில் ஒரு 

மு ்கியைொை வசயல்முதறயொகுை். 

 

Self-Reflection சுய பிரேிபலிப்பு 

சுய பிரதிபலிப்பு எை்பது தை்தைப் பகுப்பொய்வு வசய்யுை் 

வசயல்முதறயொகுை். உங் ள் சிந்ததை முதற ள், 

உணரச்ச்ி ள், நை்பி ்த  ள், ைைப்பொை்தை ள் ைற்றுை் 

நடத்தத ள் பற்றிய சிறந்த புரிததலப் வபற உங் ள் 

உணரவ்ு ள், வயொசதை ள் ைற்றுை் அறிதெப் 

பிரதிபலி ் வுை்; வைலுை் அெர ்தள தைிப்பட்ட முதறயில் 

எடுத்து ்வ ொள்ள ்கூடொது. 

 

அெற்தற உங் ள் உடலில் உள்ள ெடிெங் ளொ  ் 

 ருதுங் ள், ஆைொல் நீங் ள் ஒரு வதய்வீ ைொைெர ்
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எை்பதொல் அதெ உங் தள ெதரயறு ் வில்தல. 

 

 

“எல்லொவை ஆற்றல், அதுதொை் அதில் உள்ளது. 

நீங் ள் விருை்புை் யதொரத்்தத்திை் 

அதிரவ்ெண்தணப் வபொருத்துங் ள், அந்த 

யதொரத்்தத்ததப் வபற உங் ளொல் உதெ 

முடியொது. இது தத்துெை் அல்ல. இது 

இயற்பியல்.” 

~ Albert Einstein 

 

 

 

3  Everything is Energy எல்லாமே 

எனர்ஜி 
 

எல்லொவை ஆற்றலொல் ஆைது. நைது உடல் ள், எண்ணங் ள், 

உணரச்ச்ி ள், நை்பி ்த  ள் ைற்றுை் நீங் ள் 

அைரந்்திரு ்குை் நொற் ொலி அதைத்துை் ஆற்றலொல் ஆைது. 

 

ஒெ்வெொருெரிை் உடலுை் அெர ்ளிை் தைிப்பட்ட 

வடை்ப்வளடட்ில் உள்ள ெடிெங் ளிை் அடிப்பதடயில் ஒரு 



HealingthePlanetfromWithin.com 

28 

குறிப்பிட்ட ஆற்றல் அதிரவ்ு தள வெளியிடுகிறது. இந்த 

ஆற்றல் அதிரவ்ு நை் ெொழ் ்த தய வெளிப்படுத்துகிறது 

ைற்றுை் குறிப்பிட்ட நபர ்தளயுை் சூழ்நிதல தளயுை் 

நை்மிடை் ஈர ்்கிறது. இதை் விதளெொ , நைது வெததை ள், 

துயரங் ள் ைற்றுை் வபொரொட்டங் ள் அதைத்துை் ஒரு 

ஆற்றல் அதிரத்ெ ் வ ொண்டிரு ்கிை்றை. இெற்றிை் 

வதொற்றை் எங் ள் தைிப்படட் வடை்ப்வளட்டில்  ொணலொை். 

 

Bird’s Eye View 
நொை் பிை்ெொங்கி, தூரத்திலிருந்து அெற்தறப் 

பொர ்்குை்வபொது, நைது ெடிெங் தளப் பிரதிபலிப்பது 

மி வுை் எளிதொைது. நொை் இததச ் வசய்யுை்வபொது, நொை் 

தைிப்பட்ட முதறயில் ெடிெங் ளுடை் ஈடுபடவில்தல, 

வைலுை் அெற்தற மி வுை் திறை்பட படி ்  முடியுை். 

இல்தலவயைில், உங் ள் ைைமுை் ஈவ ொவுை் உங் தள ் 

 டட்ுப்படுத்தி, உங் தள வெறு பொததயில் ெழிநடதத்ி, 

நீங் ள் மீண்டுை் ஒருமுதற சி ்கி ்வ ொண்டதொ  

உணரக்ிறீர ்ள். சில நொட ்ள் அல்லது ெொரங் ளு ்கு நொை் 

ெடிெங் தளப் படி ்குை்வபொது, எது நை ்கு ெலிதயயுை் 

துயரத்ததயுை் ஏற்படுத்துகிறது எை்பதத ் 

 ண்டுபிடி ் லொை். அெர ்ள் அதடயொளை் 

 ொணப்பட்டவுடை், அெற்தற ைொற்றுெதற்கு நொை் முயற்சி 

வசய்யலொை். 
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பலர ் தங் ள் வபொ ்கு தளப் பற்றி அறிந்திரு ் வில்தல 

ைற்றுை் அெர ்ள் ைகிழ்சச்ியற்றெர ்ளொ  இரு ்  

வெண்டுை் எை்று நை்புகிறொர ்ள். ஏவைை்றொல், நைது 

நைதெ ெளரப்்பதற் ொ  அதை் ெரை்பு தள அனுபவி ்  

நொை் ஒரு உடல் உடலில் நுதழகிவறொை். இதை் விதளெொ , 

 ற்று ்வ ொள்ெதற்குை் ெளரச்ச்ியதடெதற்குை் நை் 

து ் த்ததத் வதரந்்வதடு ்கிவறொை். இருப்பினுை், பல 

நபர ்ள் தொங் ள் அனுபவி ்குை் ெலி, து ் ை் ைற்றுை் 

செொல் ளொல் வசொரெ்தடகிறொர ்ள், வைலுை் அெர ்ள் 

தங் ள் ெொழ் ்த தய வைை்படுத்துெதற் ொை ெழி தள 

ஆரொயத ் வதொடங்குகிறொர ்ள். இந்த ை ் ள் ஒரு சிறந்த 

ெொழ் ்த  முதறதயத ்வதடுெதொல் அெர ்ள் வதடுபெர ்ள் 

எை்று குறிப்பிடப்படுகிறொர ்ள். 

 

4  Seekers மேடுபவர்கள் 

 

வதடுபெர ்ளு ்கு ெொழ் ்த  சிறப்பொ  இரு ்குை் எை்ற 

உள் உணரவ்ு உள்ளது, எைவெ அெர ்ள் அததச ்

வசய்ெதற் ொை ெழி தளத் வதடுகிறொர ்ள். தைிப்பட்ட 

ெளரச்ச்ி, வநரை்தற சிந்ததை, ைற்றெர ்ளிடை்  ருதண, 

ஆற்றல் பயிற்சி ள், வநரை்தறதய வசயல்படுத்துதல், 
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அடிப்பதட நை்பி ்த  தள ைொற்றுதல், ஆற்றல் 

குணப்படுத்துதல் ைற்றுை் தியொைை், ஒரு சில 

சொத்திய ்கூறு தள வபயரிட. 

 

அரப்்பணிப்புள்ள வதடுபெரொ  அெர ்ள் அறிதெயுை் 

தைிப்பட்ட முை்வைற்றத்ததயுை் பிை்வதொடரெ்தில் சுய-

உந்துதல் வபற்றெர ்ள். இது நொள் முழுெதுை் தை்தைப் 

பற்றி சிந்தி ்  வநரை் ஒது ்குகிறது. 

 

அெர ்ள் யொர ்எை்பததப் பற்றி சிந்தி ்குை்வபொது அெர ்ள் 

சுய விழிப்புணரவ்ு ைற்றுை் ைொற்றத்தத ஏற்படுத்துை் திறை் 

வ ொண்டெர ்ள். 

 

உதொரணைொ , ெொழ் ்த  ஒரு பிரசச்தைதய எை் ெழியில் 

தூ ்கி எறியுை் வபொது, அது எை்தைப் பற்றிய அதிரவ்ு 

அை்சத்தத உயரத்்த பரிந்துதர ்குை்  டவுளிை் 

மூலத்திலிருந்து ஒரு நிதைவூட்டலொ  நொை் பொர ்்கிவறை். 

 

நொை் சி ் லில் மூழ்கி, அடிப்பதட சிந்ததை 

ெடிெங் தளப் பற்றி சிந்தி ் த் வதொடங்குவெை், எந்த 

நொச ொரைொை அடிப்பதட நை்பி ்த  தளயுை் வதடுவெை், 

எைது உடல் உடலில் ஏவதனுை் சி ்கி ்வ ொண்ட 

உணரச்ச்ி தளத் வதடுவெை், வைலுை் குடுை்ப ெை்சொெளி 
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முதற தளயுை்  ருத்தில் வ ொள்வெை். குறிப்பிட்ட 

குணப்படுத்துதலில் ஈடுபடட்ுள்ள அடு ்கு ளிை் 

மிகுதிதயப் பிரதிபலி ் வுை் சிந்தி ் வுை் நொை் 

இதடநிறுத்துகிவறை். தீர ்் ப்பட வெண்டிய சி ் தலப் 

வபொறுத்து இது நொட ்ள், ெொரங் ள் அல்லது ைொதங் ள் 

ஆ லொை். 

 

வதடுபெர ்ள் குணைதடய ெழி தளத் வதடுகிறொர ்ள், 

அதைொல் அெர ்ள் தங் ள் உடல் ளில் நை்றொ  உணர 

முடியுை். தங் ள் ெொழ் ்த தய வைை்படுத்துெதை் மூலை், 

அெர ்ள் தங் ள் ஆற்றல் அதிரவ்ு தள உயரத்்துகிறொர ்ள் 

எை்பதத அெர ்ள் ஆழைொ  அறிெொர ்ள். 

 

நொை் இந்தப் பயணத்ததத் வதொடங்குை்வபொது, ஒரு ஆற்றல் 

அதிரவ்ு அதலதய பிரபஞ்சத்திற்கு அனுப்புகிவறொை். இது 

புதிய ைைிதர ்ள், வயொசதை ள் ைற்றுை் நல்ல 

விஷயங் தள நை் ெொழ்வில் வ ொண்டு ெருகிறது. 

 

இது உங் ள் உண்தையுடை் ஒத்துப்வபொகிறது எை்று நீங் ள் 

உணரந்்தொல் அது நட ்குை். இது ஒளிதய ் 

வ ொண்டுெருெதற் ொை வநரை். 
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எனது தசாந்ே சிகிச்தசதயப் பற்றி நான் 

சிந்ேிக்கும்மபாது, அதே உணர்ந்து எனது தசாந்ே 

உள் வழிகாட்டுேதலப் பின்பற்றுகிமறன். இதேச் 

தசய்வேற்கான ஒமர வழி, எனது உடல் உடலில் 

பல்மவறு ஆற்றல்கள் எவ்வாறு உணரப்படுகின்றன 

என்பதே நன்கு அறிந்துதகாள்வதுோன். 

~ Santosha 

 

 

5  Journey of Awakening 

விழிப்புணர்வு பயணம் 

 

ஒருெர ் தை்தைச ் சுற்றியுள்ள ஆற்றலு ்கு உணரத்ிறை் 

இருந்தொல், அெர ்ள் ஆை்மீ  விழிப்புணரத்ெ 

அனுபவிப்பதத நொை் அறிவெொை். ைற்றெர ்ளிை் 

வநொ ் ங் ள், உணரவ்ு ள் ைற்றுை் வயொசதை தள 

உணரந்்து அனுபவி ்குை் திறை் ஆை்மீ  விழிப்புணரவ்ு ்கு 

அெசியைொை ஒரு அங் ைொகுை். இந்தப் புதிய திறதை 

முதலில் அவசௌ ரியத்தத ஏற்படுத்திைொலுை், உலகில் 

உள்ள ஆற்றதலப் புரிந்துவ ொள்ள இது நை ்கு உதவுகிறது. 

இது சங் டைொ  இரு ்கிறது, ஆைொல் அது உத்வெ ைொ வுை் 
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வசயல்படுகிறது. 

 

ஆை்மி ப் பொததயில் வசல்பெர ்ள் உணரத்ிறை் 

உதடயெர ்ளொ வுை்,  ொலொெதியொை எதிரை்தற 

முை்னுதொரணத்தொல் வசொரெ்ொ வுை் உள்ளைர.் உலகில் ஒரு 

வநரை்தறயொை, வைை்படுத்துை் ைொற்றத்திற் ொ  நொங் ள் 

ஏங்குகிவறொை். 

 

ெொழ் ்த தய ைொற்றுை் இந்த சொ சத்தத முதலில் 

வைற்வ ொள்ளுை்வபொது வததெயொை முை்வைற்றங் தள 

எெ்ெொறு வ ொண்டு ெருெது எை்று சிலர ் தித த்து, 

குழப்பைதடந்துள்ளைர.் அெர ்ள் வெததையிை் ஆழத்தில் 

இழு ் ப்படுெததப் வபொலவுை், அெர ்ள் எை்ை 

வசய்தொலுை் ைொட்டி ் வ ொள்ெது வபொலவுை் உணரலொை். 

பலர ்தைியொ வுை் இடமில்லொைல் இருப்பதொ வுை் 

உணரக்ிறொர ்ள். அெர ்ள் தங் ள் ெொழ் ்த தய 

சரிவசய்யுை் திறை் வ ொண்டெர ்ள் எை்று அெர ்ள் 

அறிந்திருந்தொலுை், எப்படி எை்று வதரியவில்தல. 

 

அெர ்ள் ெொழ் ்த யில் நை்றொ  உணரவுை், 

ஆவரொ ்கியைொ வுை், ைகிழ்சச்ியொ வுை், குதறெொ  

துை்பப்படவுை் விருை்புகிறொர ்ள்; அெர ்ள் மிகுதியொ  

ஈர ்்  விருை்புகிறொர ்ள்; அெர ்ள் வநசி ் ப்பட வெண்டுை், 
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வநசி ் ப்படுெதத உணர வெண்டுை்; ைற்றுை் அெர ்ள் 

ைற்றெர ்ள் குணைதடய உதெ விருை்புகிறொர ்ள். இந்த 

நபர ்தள நொை் வதடுபெர ்ள் எை்று அதழ ் லொை், 

ஆைொல் அெர ்ள் எப்வபொதுை் குணைதடயவுை் ெளரவுை் 

ெழி தளத ்வதடுகிறொர ்ள். 

 

Why do Seekers struggle? மேடுபவர்கள் ஏன் 

மபாராடுகிறார்கள்? 

 

இருண்ட, குறுகிய சுரங் ப்பொதத ளிை் பிரதை ளுடை் 

எங் ளுதடய அடுதத் ஒரு இதணயொை சொை்ரொெ்யத்தில் 

ெசி ்குை் வெொயிதய ்  ெைியுங் ள். அெர ் அங்கு 

பிறந்தொர,் எைவெ அெர ் வைொசைொ  ஒளிருை் 

சுரங் ப்பொதத தள நை்கு அறிந்தெர.் அெரது 

உறவிைர ்ள் ைற்றுை் நண்பர ்ள் கூட இங்வ  பிறந்தொர,் 

எைவெ இது அதைெரு ்குை் ஒரு ெொழ் ்த  முதற. 

வெொயியிை் ெொழ் ்த  முதற நை ்கு எப்படிப் 

பரிசச்யைொைவதொ அவத அளவு அெரு ்குை் பரிசச்யைொைது. 

 

பிை்ைர,் ஒரு நொள், வெவறொரு உல த்ததச ்வசரந்்த ஒருெர ்

வெொயிதயப் பொர ்்கிறொர.் இந்த நபர ் நீல ெொைை் ைற்றுை் 

சூரிய ஒளி வபொை்ற அெர ்ளிை் உல த்ததப் பற்றி 

வபசுகிறொர.் வெொயி இதற்கு முை்பு இதுவபொை்ற எததயுை் 
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சந்தித்ததில்தல. அெர ் இந்த வயொசதையொல் பயைொ வுை் 

குழப்பைொ வுை் இரு ்கிறொர.் அந்நியை் அெதை 

சைொதொைப்படுத்த முயற்சி ்கிறொை், ஆைொல் இது 

வெொயியிை்  ெதலதயயுை் பயத்ததயுை் அதி ரி ்கிறது. 

 

ஆயினுை்கூட, விசித்திரைொை  தத ளு ்குப் பழ ் ப்படட் 

வெொயி ைற்றுை் அெரது குடுை்பத்திைர ் ைற்றுை் 

நண்பர ்தளப் பொர ்் , அந்நியர ்ஆண்டுவதொறுை் திருை்பி 

ெருகிறொர.் வெொயி இந்த ைற்ற உல ை் ைற்றுை் ெொழ் ்த  

முதற இருப்பதத நை்பத் வதொடங்குகிறொர.் அெர ்

விசொரி ்குை் தை்தைதய ெளரத்்து, வதடுபெரொ  

ைொறுகிறொர.் 

 

Addicted to the Familiar பாிச்சயத்ேிற்கு 

அடிதே 

 

நைது தற்வபொததய ெொழ் ்த  முதற நை ்கு ெசதியொ  

உள்ளது. எங் ள் அை்றொட நதடமுதற ள் ெழ ் ைொைதெ 

ைற்றுை் ெசதியொைதெ. ெடிெங் ள் நை ்கு ெலிதயயுை் 

அவசௌ ரியத்ததயுை் ஏற்படுத்திைொலுை், நை் ைைமுை் 

உடலுை் அெற்றிற்குப் பழகிவிட்டை. சிலர ் தங் ள் 

ெடிெங் ளிலிருந்து வெளிவயறுை் ெழிதயப் பொர ்்  

முடியொைல், வதரியொதெர ்ளு ்கு பயந்து அெற்றில் 
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இரு ் த ்வதரவ்ு வசய்கிறொர ்ள். 

 

A Story about Alice and Vishnu ஆலிஸ் 

ேற்றும் விஷ்ணு பற்றிய கதே 

 

இந்த ்  ருதத்த விள ்குெதற்கு, நொள்பட்ட  ெதலயொல் 

அெதிப்படுை் ஆலிஸிை் ெொழ் ்த  ைற்றுை் ெொழ் ்த  

முதறதய ்  ெைியுங் ள். ஆலிஸ் தைது ெொழ்நொள் 

முழுெதுை் நொள்பட்ட  ெதலயொல் பொதி ் ப்படுெொர ்எை்று 

கூறப்பட்டது. அெள் நீண்ட  ொலைொ  ைருந்து 

உடவ் ொண்டிரு ்கிறொள். அெளது நண்பை் விஷ்ணு 

அெளிடை் தியொைை் பற்றி வசொல்லி ் வ ொண்டிருந்தொை், 

ஆைொல் அெள் வ ட ் ைறு ்கிறொள். தியொைை் பற்றிய 

 ருத்து அெளு ்குத ் வதரியொது. இது அெளுதடய 

ெழ ் ைொை சிந்ததை அல்ல. 

 

விஷ்ணுவு ்கு ஒரு நண்பர ்இரு ்கிறொர,் அெர ் டந்த ஐந்து 

ெருடங் ளொ   ெதலதயப் வபொ ்கிைொர.் ஆலிஸ் 

ஈர ்் ப்பட்டொர ்ைற்றுை் ஈர ்் ப்பட்டொர.் 

 

ஆலிஸ் ஒரு குடுை்பத்தில் ெளரந்்தொர,் அது புதிய 

விஷயங் தள முயற்சி ் த் தூண்டியது. எல்வலொருை் இந்த 

முதறயில் ெளர ்் ப்படொததொல், புதிய ைொற்றங் ள் ைற்றுை் 
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சிந்ததை ைற்றுை் வசயல் முதற ள் அெர ்ளு ்கு 

அதைதியற்றதொ  இரு ் லொை், வைலுை் அெர ்ள் அடி ் டி 

ைொற்றத்தத எதிர ்்கிை்றைர.் சிலர ்ஆை்மீ  ெளரச்ச்ியிை் 

பொததயில் பல ெொழ்நொதள ்  ழித்துள்ளைர,் எைவெ 

அெர ்ள்  ண்டிப்பொை சிந்ததையுடை் பிறந்திருந்தொலுை், 

அெர ்ள் விதரெொ  விரிெதடகிறொர ்ள். தைிப்படட் 

ெளரச்ச்ிப் பயணத்தில் இருப்பெர ்ளுை் புதிய சிந்ததை 

முதற தள ஏற்று ்வ ொள்கிை்றைர.் உளவியலில் 

"சி ் லொை ைைநிதல" ைற்றுை் "ெளரச்ச்ி ைைப்பொை்தை" 

எை்று ஒரு வசொல் உள்ளது. நை் ெொழ்வில் ைொற்றதத்த 

உருெொ ் , நொை் ெளரச்ச்ி ைைப்பொை்தைதய ் 

 தடப்பிடி ்  வெண்டுை். 

 

Personal Template for Living வாழ்வேற்கான 

ேனிப்பட்ட தடம்ப்மளட் 

 

நொங் ள் குழந்தத ளொ  இரு ்குை்வபொது, நொை் 

ெொழ்ெதற் ொை தைிப்பட்ட வடை்ப்வளடத்ட 

உருெொ ்குகிவறொை். நை் வபற்வறொர ் ைற்றுை் நை்தைச ்

சுற்றியுள்ள பிற வபரியெர ்ளிடமிருந்து எப்படி 

சிந்தி ் வுை், உணரவுை், நடந்துவ ொள்ளவுை் 

 ற்று ்வ ொள்கிவறொை். குறிப்பிட்ட ெழி ளில் 

சூழ்நிதல ளு ்கு எெ்ெொறு பதிலளிப்பது எை்பதத 
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நொங் ள்  ற்று ்வ ொள்கிவறொை். எங் ள் தைிப்பட்ட 

வடை்ப்வளடட்ில்  லொசச்ொர ைற்றுை் ைத விதி ளுை் 

அடங்குை். ஒடட்ுவைொத்தைொ , வெறுவிதைொ  நிரூபி ்குை் 

ஒரு அனுபெத்தத நொை் சந்தி ்குை் ெதர, நொை் 

உண்தையொ  உணருை் ெொழ் ்த  ் ொை வ ொள்த  ளிை் 

வதொகுப்தப ்  ற்று ்வ ொள்கிவறொை். 

 

அெர ்ள் ஒரு பழ ் ைொை குத யிலிருந்து புதிய சிந்ததை, 

உணரவ்ு ைற்றுை் தங் தளச ் சுற்றியுள்ள உல த்திற்கு 

பதிலளிப்பதில் வெளிெருெதொல், வதடுபெர ்ள் 

விழித்திரு ்குை் வசயல்பொடட்ிை் வபொது ததட தள 

எதிரவ் ொள்கிை்றைர.் அெர ்ள் தங் ள் ெொழ் ்த யில் 

எதிரை்தறயொை ெடிெங் தளப் பற்றி அறிந்து 

வ ொள்கிறொர ்ள், அெர ்ள் விடுவி ்  வெண்டுை் அல்லது 

மீற வெண்டுை். பல சந்தரப்்பங் ளில், அதெ ெொழ்நொள் 

முழுெதுை் குவிந்திரு ்குை் நசச்ு ெடிெங் தளயுை் 

வ ொண்டிரு ்கிை்றை. இெற்தற ைொற்றுெதற்கு அெர ்ள் 

திறை் தளயுை் நதடமுதற தளயுை் ெளரத்த்ு ் வ ொள்ள 

வெண்டுை். 
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Bring in the Light தவளிச்சத்தே தகாண்டு 

வாருங்கள் 

 

ஒளிதய ் வ ொண்டு ெருெது எை்பது நைது ஆற்றல்மி ்  

அதிரவ்ு தள அதி ரிப்பதற் ொ  நைது எண்ணங் தளயுை் 

உணரச்ச்ி தளயுை் எெ்ெொறு வசயலில் வதரவ்ு வசய்ெது 

எை்பதத ்  ற்று ் வ ொள்ளுை் ஒரு நதடமுதறயொகுை். 

இந்தப் பயிற்சியில் சுறுசுறுப்பொ ப் பங்வ ற்பெர ்ள் 

இயல்பொ வெ ைகிழ்சச்ியொ வுை், உற்சொ ைொ வுை் 

இருப்பொர ்ள். அெர ்ள் இைி வைொசைொை ெடிெங் ளில் 

சி ்கி ் வ ொள்ள ைொட்டொர ்ள், ைொறொ  அெர ்ள் விருை்புை் 

வபொவதல்லொை் அெற்தற ைொற்றுெதற் ொை அதி ொரதத்த 

உணரக்ிறொர ்ள். தைிப்படட் ைற்றுை் ஆை்மீ  வைை்பொடு 

பயிற்சியொளர ்ள் இயற்த யொ வெ ஒரு இலகுெொை 

ஆற்றதல ் வ ொண்டுள்ளைர ் ைற்றுை் ஆற்றல்மி ்  

சொைொை் ள் ைற்றுை் சுதை தள விடுவிப்பது எளிது. இதை் 

விதளெொ , ஆரெ்முள்ள எைது ெொச ர ்ள் எெரு ்குை், 

எைது இதணயதளத்தில் இலெச தைிப்பட்ட வைை்பொடட்ுப் 

பணித்தொள் ள் உள்ளை. பயணத்தில் நொை் எை்ை 

வசய்தொலுை் அது பலை் தருை். உங் ளு ்குச ் சரியொைது 

எை்று நிதை ்குை் உத்தி ள் ைற்றுை் நதடமுதற தளப் 

பயை்படுத்தவுை். 
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“உள்வள ஒரு விழிப்பு உணரவ்ு உங் தள 

அதழ ்கிறது. நீங் ள் அதத உணர முடியுை், 

ஆைொல் அதத எப்படி விள ்குெது எை்று 

உங் ளு ்குத் வதரியவில்தல. அது உங் தள 

மிகுந்த ஆரெ்த்துடை் அதழ ்கிறது. இது 

இப்வபொது வநரை், இப்வபொது வநரை். 

உங் ள் உண்தையொை சுயத்திற்கு 

அடிவயடுத்து தெ ்குை் வநரை் இது, 

வதய்வீ  எல்தலயற்ற சுயை்.” 

~ Santosha 
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6  What is the Light? ஒளி என்றால் 

என்ன? 
 டவுள் மூலத்திை்  ருதத்ு, ஒரு வதய்வீ  ைற்றுை் 

அதைத்ததயுை் உள்ளட ்கிய ஆற்றல் உள்ளது எை்ற 

நை்பி ்த தய பிரதிபலி ்கிறது, அது நை் உல தத்ிை் 

அடித்தளத்தத ஊடுருவி உருெொ ்குகிறது. இது அதைத்து 

ஆற்றலிை் இறுதி ஆதொரைொ  நை்பப்படுகிறது, இருப்பு 

உள்ள அதைத்ததயுை் இதண ்கிறது. இந்த வதய்வீ  

ஆற்றல் பதடப்பு, உயிர ்தள நிதலநிறுதத்ுதல் ைற்றுை் 

பிரபஞ்சத்திை் விதி தள நிரெ்கி ்குை் உந்து ச ்தியொ  ் 

 ருதப்படுகிறது. இந்த உல ளொவிய ஆற்றதலத ்

தடட்ுெதை் மூலை், தைிநபர ்ள் நுண்ணறிவு, 

ெழி ொடட்ுதல் ைற்றுை் ஆை்மீ  அறிவெொளிதயப் வபற 

முடியுை் எை்று நை்பப்படுகிறது.  டவுள் மூலைொைது ைத 

ைற்றுை்  லொசச்ொர எல்தல தளத ் தொண்டிய ஒரு 

ஒை்றிதண ்குை் ச ்தியொ  ்  ருதப்படுகிறது, இது 

அதைத்து உயிரிைங் ளுடனுை் பிரபஞ்சத்துடனுை் நைது 

ஒை்வறொவடொை்று வதொடரத்பப் பற்றிய ஆழைொை புரிததல 

ெழங்குகிறது. 
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How we Define Love அன்தப நொம் 

எப்படி ெதரேறு ்கிகறொம் 

நொங் ள் பல சட்டங் ள் ைற்றுை் ஒழுங்குமுதற ளில் 

அை்தப இதணதத்ுள்வளொை், அது ஒரு சமூ த ் தரைொ  

ைொறிவிட்டது, ஆைொல்  ொதல் அதத விட மி வுை் 

விரிெொைது. ஆைொலுை் இந்த விதி ள் நை் ைைதில் 

ஆழைொ ப் பதிந்துவிட்டை, அதெ உண்தை எை்று நொங் ள் 

நை்புகிவறொை். அை்பு, எங் ள் பங்குதொரர,் குழந்தத ள் 

ைற்றுை் குடுை்ப உறுப்பிைர ்ளு ் ொ  ஒது ் ப்பட 

வெண்டுை் எை்று நொங் ள் நை்புகிவறொை். நை் நண்பர ்தள 

வநசி ்  நொை் அனுைதி ் ப்படலொை், ஆைொல் அங்கு 

ெரை்பு ள் உள்ளை. பூ ் ள், சொ ்வலட,்  ொர ்ள் ைற்றுை் 

எங் ள் வசல்லப்பிரொணி தள வநசிப்பது 

ஏற்று ்வ ொள்ளத்த ் து. ைறுபுறை், அந்நியர ்தள 

வநசிப்பது வ ொபைொ  இரு ்கிறது. அந்நியதர ெணங்குெது 

முற்றிலுை் ஏற்று ்வ ொள்ள முடியொதது. 

  

உங் ள் துதணதய வநசிப்பது எை்பது பூ ் ள் ைற்றுை் 

சொ ்வலட் அல்லது வததி இரவு ள் வபொை்ற  ொதல் 

விதி ளுடை் வதொடரப்ுதடயது. உங் ள் குழந்தத தள 
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எப்படி வநசிப்பது எை்ற விதி தளப் பற்றி எை்தைத ்

வதொடங்  வெண்டொை்! இது "நை்றொ  இரு" அல்லது 

"நடந்துவ ொள்" எை்று  தறபடட்ுள்ளது, வைலுை் இது 

எப்வபொதுை் ெரை்பற்றது ைற்றுை் நிபந்ததையற்றது அல்ல. 

 

அை்பிை் உண்தையொை சொரொை்சத்திற்கு விதி ள் இல்தல; 

இது மி வுை் விரிெொைது. இருப்பினுை், இந்த பரவலொ  

சொரத்ததச ் சுற்றியுள்ள சட்டங் ள்  ொரணைொ , 

வபருை்பொலொை ை ் ள் தங் ள் உடலில்  ொதல் எப்படி 

இரு ்கிறது எை்று வதரியவில்தல. அதற்குப் பதிலொ , 

குழந்தத ளொ  இருந்தவபொதுை், வபரியெர ்ளொகுை்வபொதுை் 

 ற்று ்வ ொடு ் ப்பட்ட வநறிமுதற ள் ைற்றுை் விதி ளொல் 

அை்பு ெதரயறு ் ப்பட வெண்டுை் எை்று அெர ்ள் 

நிதை ்கிறொர ்ள். 

 

எெ்ெொறொயினுை், புைிதைொை தியொை தியொைதத்ில் 

 டவுளிை் மூலத்தத ் வ ட்பதை் மூலை் அை்பிை் 

தூய்தையொை தை்தைதய எெருை் எழுப்பலொை். இதை் 

விதளெொ , வெளிப்புற மூலத்தத நை்பொைல், எந்த 

வநரத்திலுை் நொை் அை்தப உணரலொை் ைற்றுை் 

வநசி ் ப்படலொை். இததச ்வசய்ய உங் ளு ்கு உதவுை் ஒரு 

வசயல்பொடு புத்த த்தில் பிை்ைர ்உள்ளது. 
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Activate a Positive Feeling Any Time எந்ே 

மநரத்ேிலும் மநர்ேதறயான உணர்தவ 

தசயல்படுத்ேவும் 

ஒரு சுெொரசியைொை உண்தைதய நொை் இங்வ  குறிப்பிட 

விருை்புகிவறை்: எெருை், எந்த வநரத்திலுை் தங் ள் உடலில் 

அை்பிை் உணரத்ெ ஒரு ஒளிதயப் படைொ ்குெது வபொல் 

எளிதொ  வசயல்படுத்த முடியுை்! 

 

இது அை்பிை் நிபந்ததையற்ற, ெரை்பற்ற ைற்றுை் 

விரிெொை உணரவ்ு. 

 

இருப்பினுை், இந்த வதய்வீ  அை்பிை் உணரத்ெ 

ஒருெரு ்கு எப்படி விெரிப்பீர ்ள்? இது சொத்தியமில்தல, 

அெர ்ள் அதத உணர வெண்டுை்.  ெைி ் , இது 

 டவுளிை் மூலைொை வதய்வீ  ஒளி ் ொை பொதத. 

 

How to Bring in the Light? தவளிச்சத்தே 

எவ்வாறு தகாண்டு வருவது? 

யூத ைொயெொதத்தில், பதடப்பொளரிை் முடிவில்லொத 

ஒளியிை்  ருத்து  ருதணயிை் இறுதி மூலத்தத ் 

குறி ்கிறது. இந்த வதய்வீ  ஒளி தூய அை்பு, இர ் ை் 

ைற்றுை் நை்தை ஆகியெற்தற உள்ளட ்கியது எை்று 
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நை்பப்படுகிறது. ஒருெரிை் ஆற்றல் அதிரவ்ு தள 

உயரத்்துெது ைற்றுை் ஒளிதய ் வ ொண்டுெருெது இந்த 

வதய்வீ  சொரத்துடை் இதண ்குை் வசயல்முதறதய ் 

குறி ்கிறது. வநரை்தற எண்ணங் தள ெளரப்்பதை் 

மூலமுை்,  ருதணச ் வசயல் ளில் ஈடுபடுெதை் மூலமுை், 

ஆை்மீ  ஒழு ் ங் தளப் பயிற்சி வசய்ெதை் மூலமுை், 

தைிைைிதர ்ள் பதடப்பொளரிை் ஒளியிை்  ருதணமி ்  

ஆற்றலுடை் தங் தள இதணத்து ் வ ொள்ள 

முயல்கிை்றைர.் இந்த சீரதைப்பு ஒருெரிை் ஆை்மீ  

ெளரச்ச்ிதய வைை்படுத்துகிறது, விழிப்புணரத்ெ 

அதி ரி ்கிறது ைற்றுை் ெொழ் ்த யில் நல்லிண ் ை் 

ைற்றுை் நிதறவு உணரத்ெ ் வ ொண்டுெருகிறது. 

 

Benevolence and Altruism பமராபகாரம் 

ேற்றும் பமராபகாரம் 

பவரொப ொரை் எை்பது  ருதண, இர ் ை் ைற்றுை் 

ைற்றெர ்ளிை் நலைில் உண்தையொை அ ் தற 

ஆகியெற்தற உள்ளட ்கிய ஒரு ஆளுதைப் பண்பொகுை். 

 ருதணயுள்ள இயல்புதடய நபர ்ள் தை்ைலைற்ற 

தை்தைதயயுை் வததெப்படுபெர ்ளு ்கு உதெ 

விருப்பத்ததயுை் வெளிப்படுத்த முதைகிறொர ்ள். 

அெர ்ள் வபருை்பொலுை் தங் ள் வததெ தள விட 
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ைற்றெர ்ளிை் வததெ ளு ்கு முை்னுரிதை 

வ ொடு ்கிறொர ்ள் ைற்றுை் அெர ்ளிை் தொரொளைொை 

 ருதண ைற்றுை் பசச்ொதொபத்திற் ொ  

அறியப்படுகிறொர ்ள்.  ருதணயுள்ள ஆளுதை 

வ ொண்டெர ்ள், தங் தளச ் சுற்றியுள்ளெர ்ளிை் 

ெொழ் ்த யில் வநரை்தறயொை தொ ் த்தத ஏற்படுத்த 

வதொடரந்்து முயற்சிப்பதொல், அெர ்ள் அை்பொை இதயை், 

புரிதல் ைற்றுை் ஆதரெொைெர ்ளொ  ் 

 ொணப்படுகிறொர ்ள். ைற்றெர ்ளு ் ொை அெர ்ளிை் 

உண்தையொை அ ் தற நை்பி ்த யிை் சூழதல 

உருெொ ்குகிறது ைற்றுை் பரஸ்பர ைரியொதத ைற்றுை் 

ஆதரவில்  ட்டப்பட்ட ெலுெொை உறவு தள ெளர ்்கிறது. 

 

இரண்டு ெத யொை நபர ்ளிை் ஆற்றல் அதிரவ்ு தள ் 

 ெைியுங் ள்: எடுப்பெர ்ள் ைற்றுை் வ ொடுப்பெர ்ள். 

எடுத்து ்வ ொள்பெதரச ் சுற்றி இருப்பது  டிைை். நீங் ள் 

அெர ்ளுடை் இரு ்குை்வபொது நீங் ள் வசொரெ்ொ  

உணரக்ிறீர ்ள், ஏவைைில் அெர ்ள் வபொருள் 

வபொருட ்தளப் வபறுெதற் ொை சுய வசதெப் பணியில் 

ஈடுபடட்ுள்ளைர.் அெர ்ள் உங் ள் வநரை், பணை், வெதல, 

ஆற்றல் ைற்றுை் பலெற்தற எடுத்து ் வ ொள்ளலொை். இந்த 

நபரிை் ஆற்றல் ள் திருை்பப் வபறப்படுகிை்றை ைற்றுை் 

 டட்ுப்படுத்தப்படுகிை்றை. 



© 2023 BRING IN THE LIGHT by Santosha 

47 

 

இப்வபொது உலகில் பல எடுப்பெர ்ள் உள்ளைர.் ைைித 

சரித்திரை் முழுெதுை் ஒரு எடுப்பெரொ  இருப்பது மி வுை் 

வபொதுெொைதொகிவிட்டது. ஒரு நபர ்இருளில் ெொழுை்வபொது, 

அெர ்ளிை் ைைதிை் திறை் குதறெொ  இரு ்குை், 

உயிரெ்ொழுை் பயை்முதறயில் எதிரவ்ிதையொற்றவுை் 

ைற்றெர ்ளிடமிருந்து எடு ் வுை் தூண்டுகிறது. சில 

குழந்தத ள் ைற்றுை் வபரியெர ்ள் பகிரெ்தை் ைதிப்தபப் 

புரிந்து வ ொள்ளொைல் ைற்றெர ்ளிடை் இருந்து 

விஷயங் தளப் வபறுெதில் இது வதளிெொ த் வதரிகிறது. 

வ ொடு ்கிற ைற்றுை் பகிரந்்துவ ொள்பெர ்ள் உடல் 

அல்லொத யதொரத்்தத்தில் அதி  அதிரவ்ு தள ் 

வ ொண்டிருப்பது ஒரு புதிரொை உண்தை. 

 

ஒரு நபர ் ைற்றெர ்ளு ்கு அை்பொ வுை், அை்பொ வுை், 

அை்பொ வுை்,  ருதணயுடனுை் இருப்பதை் மூலை் உதெ 

விருை்புை்வபொது, அெர ்ளிை் ஆற்றல் ள் 

விரிெதடகிை்றை. 

 

Heart Opening இேய ேிறப்பு 

பவரொப ொரை் ைற்றுை் நற்பண்பு ஆகியதெ இதயை் ைற்றுை் 

ெொழ் ்த தயத் திற ்குை் நதடமுதற ள். இது வநரை்தற 

உளவியலொல் ஆதரி ் ப்படுகிறது, அங்கு அதி  வநரை்தற 
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விகிதை் பல அறிவியல் ஆய்வு ளில் பல ஆவரொ ்கியை் 

ைற்றுை் நல்ெொழ்வு நை்தை தள ் வ ொண்டிருப்பதொ  ் 

 ொட்டப்படட்ுள்ளது. 

 

இது ஒரு விரிெொை, ெரை்பற்ற ைற்றுை் திறந்த ஆற்றலொகுை், 

இது சுய ெளரச்ச்ி, ஆளுதை வைை்பொடு, ஆவரொ ்கியை், 

நல்ெொழ்வு ைற்றுை் ைகிழ்சச்ி ஆகியெற்றிற்கு வநரை்தறதய 

அளி ்கிறது, வைலுை் இயல்பொ வெ அதி  அளவில் உள்ளது. 

 

ஒருெதரப் பற்றி உங் ளு ்கு நல்ல உணரவ்ு 

இரு ்குை்வபொது, அெர ்ள் வ ொடுப்பெர ் எை்பதத நீங் ள் 

அறிவீர ்ள். அதெ உங் ளு ்கு புத்துணரச்ச்ி அளி ்குை், 

நீங் ள் யொர ் எை்பததப் பற்றி வபருமிதை் வ ொள்ளச ்

வசய்யுை், வைலுை் உங் தள ைதி ் வுை் வபொற்றப்படவுை் 

வசய்யுை். பவரொப ொரை் எை்பது ஒரு ஆற்றல்மி ்  அதிரவ்ு-

உயரத்த்ல் முதற ைற்றுை் பயிற்சியொகுை், இது வதய்வீ  

ஒளிதய அனுபவி ்  உங் தள வநருங்குகிறது. ஆைொல் 

அடுத்து எை்ை நட ்குை்? நொை் எப்படி வெளிசச்த்தில் 

வ ொண்டு ெர முடியுை்? 

 

“Reach inside, not outside. Reach inside, trust your feelings, 

follow that instinct. Reach inside, ask your higher self – you 

know you’ll get true, honest and caring answers. 
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Feel your soul every day as you move in your different daily 

tasks. Talk more to yourself, wait for an answer, trust your 

instinct, intuition – your feelings. 

 

It will become easier as the days go by. You’ll be learning to 

walk with your whole self – your higher self. 

 

Open up your path of light, it will come quickly now. Everything 

will fall into place within you and you will feel the light and 

understand the Universe. 

 

It will be good. Take one step at a time. I can see/feel you 

moving too fast, you can only start from where you are. 

 

Trust your feelings inside, feel the love of the purest white light, 

reach inside – heal yourself from within.” 

 

~ Santosha 1997 

 

7  Path to the Divine Light தேய்வீக 

ஒளிக்கான பாதே 

 

நேது உயர்ந்ே சுயத்தே எழுப்ப ஒரு ஆன்ேீக பாதே. 

 

குறிப்பிட்ட நதடமுதற ள் மூலை் நொை் உருெொ ்குை் அதி  

அதிரவ்ு ள் வதய்வீ  ஒளி ் ொை பொததயொகுை். 
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அை்பு, அதைதி ைற்றுை் ைகிழ்சச்ி வபொை்ற நல்ல 

உணரச்ச்ி தள உற்பதத்ி வசய்யுை் ஆதொரைொ ப் 

பயை்படுத்துெதை் மூலை் உங் ள் உடலில் 

வெண்டுவைை்வற உற்சொ ைொை உணரவ்ு தள 

உருெொ ்குெவத குறி ்வ ொள். 

 

உங் ள் அண்தட வீட்டொரொல் அை்பு, ைகிழ்சச்ி ைற்றுை் 

அதைதி வபொை்ற உணரவ்ு தள அெர ்ளிை் உடல் உடலில் 

தெத்திரு ்  முடிந்தொல் அெர ் வித்தியொசைொை நபரொ  

இரு ்  ைொட்டொர ்ளொ? பகிரத்ல் ைற்றுை்  ருதண 

ஆகியதெ அெர ்ளிடை் இருந்த  டுதையொை, 

எதிரை்தறயொை வபொ ்கு தள ைொற்றுை். அெர ்ளிை் 

இதயங் ள் வைை்தையொகி, அெர ்ள் எளிதொ  வதொடரப்ு 

வ ொள்ள அனுைதி ்குை். ப்ரிங் இை் தலட் நுட்பதத்தப் 

பயிற்சி வசய்யுை் வபொது நொை் குதறெொை இருண்ட 

ஆற்றதல ் வ ொண்டு வசல்வெொை், வைலுை் நை் ெொழ் ்த  

வைை்படுை். அதத ைொற்ற நை் ெொழ்வில் உள்ள இருதள 

எப்படி அதடயொளை்  ொண்பது? 
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8  Darkness in Reality நை்மில் 

இருள் எப்படி இரு ்கிறது 

 

இருண்ட ஆற்றல் ள் அதெ வெளிப்படுத்துை்  ைைொை 

உணரவ்ு ளொல் வெறுபடுகிை்றை; அெைொைை், விர ்தி, 

வசொ ை், வெறுப்பு, உதவியற்ற தை்தை, பயை் ைற்றுை் 

நை்பி ்த யிை்தை வபொை்ற எதிரை்தற உணரச்ச்ி ள், 

சிலெற்தற ் குறிப்பிடலொை். பூமியிை் ெரலொற்றில் வபொர,் 

துவரொ ை், ெறுதை, வ ொதல ள், துஷ்பிரவயொ ை், 

த யொளுதல்,  த்தியொல் குதத்ுதல், வைலொதி ் ை், 

 டட்ுப்பொடு, படட்ிைி, ைற்றுை் வதொற்றுவநொய் ள் வபொை்ற 

பல இருள் ள் நி ழ்ந்துள்ளை.  

 

நைது முை்வைொர ்ள் இந்த வசொததை ள் மூலை் 

வசல்லுை்வபொது, அெர ்ளிை் ஆற்றல்மி ்  சொைொை் ள் 

ைற்றுை் சுதை ள் நை்மிடை் ஒப்பதட ் ப்படுகிை்றை, 

வைலுை் இந்த குதறந்த அதிரவ்ெண்தண நைது ஆற்றல் 

வைட்ரி ்ஸில் வ ொண்டு வசல்ல முடியுை். உளவியலில் 

இதற் ொை வசொல் ததலமுதற ளு ்கு இதடயிலொை 

அதிரச்ச்ி. 

 

ஆற்றல் எெ்ெொறு வசயல்படுகிறது எை்பது பல நபர ்ளு ்கு 



HealingthePlanetfromWithin.com 

52 

வதரியொது, ஒரு அெதொரத்திலிருந்து அடுத்த 

அெதொரத்திற்கு நசச்ு சுதை தள சுை ்  அெர ்தள 

 ட்டொயப்படுத்துகிறது. இது ததலமுதறயிலிருந்து 

ததலமுதற ்கு அனுப்பப்படுகிறது. 

 

23 ததலமுதற ளு ்கு "வபொதுைொைதொ  இல்தல" அல்லது 

"உயிரெ்ொழுை் பயை்" எை்ற சுதையொல் சுதையொ  இருப்பது 

எப்படி உணரக்ிறது எை்பதத ்  ெைியுங் ள். இந்த 

அடிப்பதட நிரலொ ் ைொைது உங் ள் ஆற்றல்மி ்  

அதிரவ்ு ளொல் வதொடரந்்து உமிழப்படுை், இது பதடட்ை் 

வபொை்ற நொசவெதல ெடிெத்தத உருெொ ்குை். 

 

இந்த  ைைொை ஆற்றல் தள ஆற்றல் குணப்படுத்துை் 

நதடமுதற ள் மூலை் வெளியிடலொை், ஆைொல் உங் ள் 

ஆற்றல் அதிரவ்ெண்தண அதி ரிப்பது இயற்த யொ வெ 

அெற்தற வெளிவயற்றுை். 

9  How Energy Works எப்படி எனர்ஜி 
நைது பிரபஞ்சை் ஆற்றலொல் ஆைது. அதை் மி  

சொதொரணைொை ெடிெத்தில், ஆற்றல் உணரவ்ு ள் ைற்றுை் 

உணரச்ச்ி ள் மூலை் நை்முடை் வதொடரப்ு வ ொள்கிறது. 

 

ஒரு நபரு ்கு ஒருெதரப் பற்றி வநரை்தறயொை எண்ணை் 
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இரு ்குை்வபொது, ஆ, அெர ்ள் நல்லெர ்ள்!, ஆற்றல் தளப் 

வபறுபெர ் ஏவதொ இைிதையொைதொ  உணரக்ிறொர.் 

ஒருெரு ்கு அெர ்தளப் பற்றி எதிரை்தறயொை எண்ணை் 

இருந்தொல், அெர ்ள் வநரத்தத வீணடிப்பெர ்ள்!, 

வபறுபெர ் எதிரை்தறயொை ைற்றுை்  ைைொை ஒை்தற 

உணரக்ிறொர.் 

 

ை ் ள் ைற்வறொரு நபதரப் பற்றி எதிரை்தறயொ ப் 

வபசுை்வபொது, அெதரத் தொழ்த்தி அல்லது 

விைரச்ி ்குை்வபொது, அெள் மி வுை் புத்திசொலி!, அெர ்ள் 

அறியொைவலவய அந்த நபரு ்கு மி வுை் உரத்த எதிரை்தற 

ஆற்றல் தள அனுப்புகிறொர ்ள். 

 

யொரொெது உங் தளப் பற்றி நிதை ்கிறொர ்ள் எை்ற 

உணரவ்ு உங் ளு ்கு எப்வபொதொெது உண்டொ? அெர ்ளிை் 

சிந்ததை முதற ள் ைற்றுை் அெர ்ள் உருெொ ்குை் 

ஆற்றல் தள நீங் ள் இதண ்  முடியுைொ? 

 

ஆற்றல் தள எெ்ெொறு ைொற்றுெது எை்பதத ் 

 ற்று ்வ ொண்ட பிறகு, அடுத்த  டட்ைொ  அதத அதி  

ஆற்றலொ  ைொற்ற வெண்டுை். 

 

ைற்வறொரு நபதரப் பற்றி ஒருெர ் வ ொண்டிரு ்குை் எந்த ் 
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 ருத்துை் உண்தையல்ல எை்பததப் புரிந்துவ ொள்ெது 

மு ்கியை்; அெர ்ள் தங் ள் தைிப்படட் ெொரப்்புருவிை் 

 டட்ுப்பொடு ளொல்  தறபட்ட யதொரத்்தத்ததப் பற்றிய 

அெர ்ளிை்  ண்வணொடட்ை் ைடட்ுவை. வெவறொருெர ் அந்த 

நபதர முற்றிலுை் வித்தியொசைொ ப் பொர ்் லொை்! 

துரதிரஷ்்டெசைொ , ை ் ள் ைற்றெர ்தளப் பற்றி 

கிசுகிசு ்குை்வபொது அது அெர ்ளிை் சிந்ததைதயயுை் 

 ண்வணொட்டதத்தயுை் ைொற்றிவிடுை். 

 

நைது எண்ணங் ள் ைற்றுை் உணரச்ச்ி ளிை் ச ்தி நைது 

உடல் மீதுை் தொ ் த்தத ஏற்படுத்துகிறது. எதிரை்தறயொை, 

தீர ்் ப்படொத உணரச்ச்ி ள் நை் உடதல 

வநொய்ெொய்ப்படுத்தலொை். 

 

இந்த  ைைொை ஆற்றல் தள ஆற்றல் குணப்படுத்துை் 

நதடமுதற ள் மூலை் வெளியிடலொை், ஆைொல் உங் ள் 

ஆற்றல் அதிரவ்ெண்தண அதி ரிப்பது இயற்த யொ வெ 

அெற்தற வெளியிடுை். 

 

Power of Thoughts on Water ேண்ணீர் 

பற்றிய எண்ணங்களின் சக்ேி 

ைசுரு எவைொடவ்டொ, ெப்பொைிய ஆரொய்சச்ியொளர,் 

தண்ணீரில் எண்ணங் ள் ைற்றுை் உணரச்ச்ி ளிை் 
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விதளதெ ்  ண்டுபிடித்தொர;் நைது உடலில் குதறந்தது 

60% தண்ணீர ்உள்ளது. 

 

அெரது ஆரொய்சச்ியிை் வபொது, அெர ் பல்வெறு 

எண்ணங் தளயுை் உணரச்ச்ி தளயுை் வெெ்வெறு நீர ்

வ ொள் லை் ளு ்கு வெளிப்படுத்திைொர.் அை்பு, தொரொள 

ைைப்பொை்தை, இர ் ை் ஆகியதெ தண்ணீதர 

உண்தையிவலவய அழ ொை ஒை்றொ  ைொற்றியது. பயமுை் 

தீரப்்புை் நீர ்சிததந்து அசிங் ைொ  ைொறியது. படங் தளப் 

பொர ்்  அெரது  ண்டுபிடிப்பு தள இதணயதத்ில் 

பொருங் ள். 

 

நொை் ஒரு நொதள ்கு எண்ணற்ற எண்ணங் தளச ்

சந்தி ்கிவறொை், அெற்றில் பல சுயநிதைதெ இழந்ததெ 

ைற்றுை் எங் ள் தைிப்பட்ட வடை்ப்வளடட்ில் உள்ள 

ெடிெங் ளு ்கு பதிலளி ்குை் ெத யில் உள்ளை. 

 

Consciously Choose Your Thoughts 

உணர்வுபூர்வோக உங்கள் எண்ணங்கதளத் 

மேர்ந்தேடுங்கள் 

நை் ெொழ் ்த தய வைை்படுத்த முடிவெடு ்குை்வபொது, நை் 

எண்ணங் ளுடை் வதொடங்குகிவறொை். ஒரு நபரிை் 

ெொழ் ்த யில் எந்த எதிரை்தறயுை் அெரது எண்ணங் ள், 



HealingthePlanetfromWithin.com 

56 

உணரவ்ு ள் ைற்றுை் உணரச்ச்ி ளொல் ஆற்றல் துதற ளில் 

உருெொ ் ப்படுகிறது. ெருைொைை் ஈடட்ுெதில் சிரைை் 

இருந்தொல், வெதல வதடுெது, வபற்வறொரொ  இருப்பது, 

அல்லது பதட்டத்தில் சி ்கித் தவிப்பது வபொை்ற 

உணரவ்ு ள் இருந்தொல், எடுத்து ் ொட்டொ , அதடப்தப 

ஏற்படுத்துை் ெடிெத்தத அதடயொளை்  ொண அெர ்ளிை் 

சிந்ததை முதற தள ஆய்வு வசய்யலொை். 

 

எை் ெொழ் ்த யில் ஏவதனுை் ஒரு விஷயத்திற்கு எைது 

 ெைை் வததெப்படுை் வபொவதல்லொை், பிரசச்தையிை் 

மூலத்தத தீரை்ொைி ்  நொை் குறிப்பிட்ட நதடமுதற தள 

வைற்வ ொள்கிவறை், அதை் மூலை் நொை் அதத வெளிசச்ை் 

வபொடட்ு அதத ைொற்ற முடியுை். 

ஒெ்வெொரு பிரசச்தையுை் உங் ள் உணரவ்ு ள் அல்லது 

உங் ள் சிந்ததை முதற ளில் அதை் வதொற்றை் 

வ ொண்டது. அதத ்  ண்டுபிடி ் , ஒை்றிை் வதொடதரப் 

பிை்வதொடரவுை். 

 

உதொரணைொ , நீங் ள் உங் ள் ெொழ் ்த யில் 

சி ்கி ்வ ொண்டதொ  உணரந்்தொல், பதழய நொசவெதல 

முதறதய ைொற்றுெதற் ொை வநரை் இது எை்று ஆதொரை் 

உங் ளு ்குச ் வசொல்கிறது. ெொழ் ்த யில் சி ்கித் 

தவிப்பது ஒரு பயங் ரைொை உணரவ்ு, எைவெ இது ஒரு 
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நபதர அெர ்ளிை் ெடிெங் தள ைொற்றவுை் ஆற்றல் 

அதிரவ்ு தள அதி ரி ் வுை் தூண்டுகிறது. 

 

Acknowledge the Feeling Visitor 

"பார்தவயாளர்" என்ற உணர்தவ 

அங்கீகாிக்கவும் 

ஒரு உணரவ்ு ெருை்வபொது, அதத ஒப்பு ்வ ொண்டு, அது ஏை் 

ஆற்றல் துதறயில் இரு ்கிறது எை்று வ ட ்வுை். இது ஒரு 

 ணை் ைடட்ுவை பொரத்ெயிடுை். உதொரணைொ , நொை் ஒரு 

திட்டத்தில் சி ்கி ்வ ொண்டதொ  உணரந்்தொல், அது ஒரு 

நண்பதரப் வபொல நொை் அதனுடை் உட ்ொருவெை். நொை் 

அதத நிரொ ரி ் வில்தல. நொை் இை்னுை் அதத நிறுதத்ப் 

வபொெதில்தல. நொை் அததப் பற்றி வயொசிப்வபை், அதத ் 

 ெைியுங் ள். அது எை் உடலில் எப்படி இரு ்கிறது 

எை்பதத நொை்  ெைிப்வபை். உணரவ்ு ள் வபருை்பொலுை் 

எண்ணங் ளிை் விதளெொகுை். அெர ்ள் ஒரு சி ்கிய 

ஆற்றல் ெடிெத்தத வெளிப்படுத்த முடியுை். 

 

நொை் ஒரு எதிரை்தற உணரச்ச்ிதய அனுபவி ்குை் வபொது, 

நொை் எை் எண்ணங் தள ்  ெைிப்பதை் மூலை் 

வதொடங்குகிவறை், பிை்ைர ் எண்ணங் ளிை் இதழதய 

எை ்குள் ஆழைொ வுை் ஆழைொ வுை் பிை்பற்றுகிவறை். 

எப்படி, எை்ை, எப்வபொது, ஏை், எங்வ  வபொை்ற வதொடர ்
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வ ள்வி தள ் வ டட்ு இதத நிதறவெற்றுகிவறை். ஏை் 

வ ள்வி ள் வைவலொங்கி நிற்கிை்றை. எை்தை இப்படி 

உணர தெப்பது எது? இதத நொை் ஏை் அனுைதி ்கிவறை்? 

இதிலிருந்து நொை் எடுத்து ்வ ொள்ெது எை்ை? ஆதொரை் 

எை ்கு எை்ை வதரிவி ்  முயற்சி ்கிறது? நொை் எப்படி 

அபிவிருத்தி வசய்ய முடியுை்? சி ்கி ் வ ொள்ெதொல் எை்ை 

நை்தை? 

 

Observing Thoughts எண்ணங்கதளக் 

கவனித்ேல் 

நைது எண்ணங் தள ்  ெைிப்பது ஒரு சுெொரஸ்யைொை 

பயணைொகுை், ஏவைை்றொல் ஒரு வ ட்ட எண்ணத்தத நொை் 

 ெைி ்குை்வபொது, நைது ஆற்றல் அதிரவ்ு தள 

உயரத்்துெதற் ொ  அதத ைொற்றியதை ் லொை். நொை் 

எப்வபொதுை் எை் எண்ணங் தள ்  ெைித்து ெருகிவறை். 

எதிரை்தறயொை  ருத்து எை் ததலயில் பதிந்துவிட்டொல், 

அது எை் உடல் எதிரை்தறயொ  வசயல்பட  ொரணைொகிறது, 

வைலுை் நொை் இைி நை்றொ  உணரவில்தல. 

எதிரை்தறயொை சிந்ததைதய எதிரவ் ொள்ளுை் வபொது 

ஒெ்வெொருெரு ்குை் இந்த உணரவ்ு இரு ்குை், ஆைொல் 

வபருை்பொலுை் நொை் ஏை் வைொசைொ  உணரக்ிவறொை் 

எை்பதற் ொை  ொரணை் நை ்குத் வதரியொது. 
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நைது ைைநிதல ைற்றுை் உணரச்ச்ி ளு ்கு  ெைை் 

வசலுத்துெதை் மூலை் நைது உடல் ளில் ஆற்றதல 

அனுபவி ்  முடியுை். வநரை்தறதய எெ்ெொறு தூண்டுெது 

எை்பததப் புரிந்துவ ொள்ெதை் மூலை் தைிப்பட்ட 

உணரவ்ு தளப் பற்றி நொை் மி வுை் வநரு ் ைொ  

அறிந்துவ ொள்ள முடியுை். 

 

How to Increase Joy ேகிழ்ச்சிதய 

அேிகாிப்பது எப்படி 

நேது தசாந்ே ேகிழ்ச்சிதய அேிகாிப்பது, நேது 

நல்வாழ்வு ேற்றும் ேகிழ்ச்சிக்கு முன்னுாிதே அளிக்க 

நனவான மேர்வு தசய்வேன் மூலம் தோடங்குகிறது. 

மநர்ேதறயான ேனநிதலதய ஏற்றுக்தகாண்டு, 

நன்றியுணர்வுடன் கவனம் தசலுத்துவேன் மூலம், நம் 

கண்மணாட்டத்தே ோற்றி, எளிதேயான 

விஷயங்களில் கூட ேகிழ்ச்சிதயக் காணலாம். 

தபாழுதுமபாக்குகள் அல்லது 

அன்புக்குாியவர்களுடன் மநரத்தே தசலவிடுவது 

மபான்ற ேகிழ்ச்சிதயத் ேரும் தசயல்களில் 

ஈடுபடுவது நேது ஒட்டுதோத்ே ேகிழ்ச்சிக்கும் 

பங்களிக்கும். வழக்கோன உடற்பயிற்சி ேற்றும் 
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சீரான உணவு மூலம் நேது உடல் ஆமராக்கியத்தே 

கவனித்துக்தகாள்வது நேது ேனநிதல ேற்றும் 

நல்வாழ்வில் குறிப்பிடத்ேக்க ோக்கத்தே 

ஏற்படுத்தும். கூடுேலாக, சுய-கவனிப்பு ேற்றும் 

எல்தலகதள அதேப்பேன் மூலம், நேது தசாந்ே 

மேதவகளுக்கு முன்னுாிதே அளிக்கவும், நம் 

வாழ்வில் ேகிழ்ச்சிதய வளர்ப்பேற்கு மேதவயான 

நடவடிக்தககதள எடுக்கிமறாம் என்பதே 

உறுேிப்படுத்ேவும் அனுேேிக்கிறது. 

 

உங்களுக்கு ேகிழ்ச்சிதயத் ேரும் ஒரு இனிதேயான 

நிதனவகத்தே ேனேில் தகாண்டு வாருங்கள். அந்ே 

அனுபவத்தே நிதனவில் தவத்து, உங்கள் எல்லா 

புலன்களாலும் அதே ஆராயுங்கள்; நீங்கள் எங்மக 

இருக்கிறீர்கள் என்பதேப் பார்க்கவும், நாற்றங்கதள 

நிதனவில் தவத்துக் தகாள்ளவும், காற்று, 

தவப்பநிதல, ேக்கதளப் பார்க்கவும், சிாிப்தபக் 

மகட்கவும், ேற்றும் பல. உங்கள் உடலில் ேகிழ்ச்சி 

எப்படி இருக்கிறது என்பதேக் கவனியுங்கள். 

நீங்கள் ேகிழ்ச்சியாக இருக்கும் வதர இதே 

தோடர்ந்து தசய்யுங்கள். 
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"உங் ள் குதறபொடு ளிலிருந்து உங் தள விடுவி ்  

ைரணத்தத சொரந்்து இரு ் ொதீர ்ள். 

நீங் ள் முை்பு இருந்தததப் வபொலவெ ைரணத்திற்குப் 

பிறகுை் நீங் ள் சரியொ வெ இரு ்கிறீர ்ள். எதுவுை் ைொறொது; 

நீ உடதல ைடட்ுை் விடட்ுவிடு. 

 

நீங் ள் ைரணத்திற்கு முை் ஒரு திருடைொ வெொ அல்லது 

வபொய்யைொ வெொ அல்லது ஏைொற்றுபெரொ வெொ 

இருந்தொல், நீங் ள் இறப்பதொல் ைடட்ுை் வதெததயொகிவிட 

ைொட்டீர ்ள். 

 

இது சொத்தியை் எை்றொல், நொை் அதைெருை் இப்வபொது 

வசை்று  டலில் குதித்து ஒவர வநரத்தில் வதெதத ளொ  

ைொறுவெொை்! 

 

இதுெதர நீங் ள் உங் ளொல் எதத உருெொ ்கி ் 

வ ொண்டீர ்வளொ, அதுவெ இைிவைல் இரு ்குை். நீங் ள் 

ைறுபிறவி எடு ்குை்வபொது, அவத இயல்தப உங் ளுடை் 

வ ொண்டு ெருவீர ்ள். ைொற்ற, நீங் ள் முயற்சி வசய்ய 

வெண்டுை். 

இந்த உல ை் அததச ்வசய்ய வெண்டிய இடை்." 

~Paramahansa Yogananda 
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10  Thought Garbage நிதனத்ேது 

குப்தப 

 

"சிந்ேதன குப்தப" என்ற கருத்து எேிர்ேதறயான 

ேற்றும் பயனற்ற எண்ணங்கதளக் குறிக்கிறது, 

அதவ நம் ேனதேக் குழப்பி, நம் அன்றாட 

வாழ்க்தகதய பாேிக்கின்றன. இந்ே எண்ணங்களில் 

சுய சந்மேகம், பயம், கவதல ேற்றும் எேிர்ேதறயான 

சுய மபச்சு ஆகியதவ அடங்கும். இந்ே எண்ணங்கள் 

தோடர்ந்து இருக்க அனுேேிக்கும்மபாது, அதவ 

நேது ேனிப்பட்ட வளர்ச்சிதயத் ேடுக்கலாம், நேது 

உறவுகதளப் பாேிக்கலாம் ேற்றும் நேது ேிறதனக் 

கட்டுப்படுத்ேலாம். சிந்ேதன குப்தபகள் அேிகாித்ே 

ேன அழுத்ேம், பேட்டம் ேற்றும் தபாதுவான 

உணர்வுக்கு வழிவகுக்கும். எவ்வாறாயினும், இந்ே 

எேிர்ேதற எண்ணங்கதள அங்கீகாித்து ேீவிரோக 

சவால் தசய்வேன் மூலம், வாழ்க்தகயின் அதனத்து 

அம்சங்களிலும் தசழிக்க அனுேேிக்கும் 

மநர்ேதறயான ேற்றும் நிதறவான ேனநிதலதய 

நாம் உருவாக்க முடியும். 
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ஒவ்தவாரு நாளும் நம்தே அறியாேமலமய ேனக் 

குப்தபகளால் ோக்கப்படுகிமறாம். வரலாற்றின் 

இந்ே கட்டத்ேில், உலகம் சிந்ேதன குப்தபகளால் 

சிக்கியுள்ளது. ேக்கள் எப்தபாழுதும் 

சிந்ேிக்கிறார்கள், சில நிேிட தேௌனத்துடன். நாம் 

ேியானம் தசய்யும்மபாது, அழுத்ேம், ேன அழுத்ேம் 

அல்லது தசயல்பட தூண்டுேல் இல்லாேமபாது, நம் 

ேனேில் முழுதேயான அதேேியின் நிதலதய 

அதடய முடியும், மேலும் நம் ேனமும் உடலும் 

ஓய்தவடுக்கவும் குணேதடயவும் முடியும். 

 

பழ ் ைொை எண்ணங் ளில் வபருை்பொலொைதெ 

எதிரை்தறயொைதெ, இது புதிரொைது. எப்வபொழுதுை் 

எதிரை்தற எண்ணை் ை ் ளிை் ைைதில் ஊடுருவி, 

இததயுை், இததயுை் பற்றி புரண்டு புரண்டு, இறுதியில் 

ெதந்தியொ  ைொறுெதத நீங் ள் எப்வபொதொெது 

 ெைித்திரு ்கிறீர ்ளொ? உங் ள் ததலயில் 

வநரை்தறயொை எண்ணங் ள் இததச ் வசய்ெதத நீங் ள் 

எப்வபொதொெது பொரத்்திரு ்கிறீர ்ளொ? 

 

Emoto Sensei இை் ஆரொய்சச்ியிை்படி எதிரை்தறயொைது, நை் 

உடலில் உள்ள தண்ணீதர வைொசைொ ்குகிறது, இதை் 
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விதளெொ  வநொய் ைற்றுை் வநொய் ஏற்படுகிறது. இந்த 

 ருத்தத இை்னுை் வ ொஞ்சை் ஆரொய்வெொை். 

 

ஒெ்வெொரு எதிரை்தற சிந்ததையுை் உணரவ்ு ள் ைற்றுை் 

உணரச்ச்ி ளுடை் ெருகிறது. வபருை்பொலொை 

வயொசதை ள் சி ் லொை அடு ்கு ளொ  இருப்பதொல், 

அதெ பல்வெறு உணரவ்ு தளயுை் உணரச்ச்ி தளயுை் 

வ ொண்டிரு ்கிை்றை. உண்தையில், ஒரு எண்ணை் 

ெருத்தை், ெருத்தை், பயை், து ் ை் ைற்றுை் உதவியற்ற 

தை்தை வபொை்ற பலவிதைொை உணரவ்ு தள 

வெளிப்படுத்துை். இதை் வபொருள் எை்ைவெை்றொல், ஒவர 

ஒரு வயொசதை அந்த பயங் ரைொை உணரச்ச்ி தள 

உல ை் முழுெதுை் பரெச ்வசய்கிறது. 

 

இந்த எண்ணங் ள் நை் ெதளந்திரு ்குை் ைைதில் 

ஓடுகிை்றை, வபொதுெொ  நொை் நைது ெழ ் ைொை 

ெொழ் ்த தயச ் வசய்யுை்வபொது பிை்ைணியில். நொை் ஏை் 

வசொரெ்ொ  இரு ்கிவறொை், சி ்கி ்வ ொள்கிவறொை், 

 ெதலயொ  இரு ்கிவறொை் அல்லது 

ைைசவ்சொரெ்தடந்துள்வளொை் எை்று வதரியவில்தல, 

ஆைொலுை் பதில் நை் ததலயில் இரு ்கிறது. 
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Thought Garbage is Lower Energy குப்தப 

என்பது குதறந்ே ஆற்றல் என்று நிதனத்மேன் 

 

சிந்ததை குப்தப எை்பது குதறந்த ஆற்றல் அதிரவ்ு ளொல் 

ஆைது. Emoto Sensei இை் ஆரொய்சச்ியிை் படி, எதிரை்தற 

எண்ணங் ள் ைற்றுை் உணரச்ச்ி ள் உங் ள் உடலில் உள்ள 

நீர ் மூல ்கூறு தள அசிங் ப்படுத்தலொை், இதை் 

விதளெொ  வநொய் ைற்றுை் வநொய் ஏற்படலொை். 

 

பதில் எை்ை? 

 

நொை் எப்படி ைகிழ்சச்ியொை, நிதறெொை ெொழ் ்த தய 

ெொழ முடியுை்? 

 

11  Secret to Changing Thoughts 

எண்ணங்கதள ோற்றும் ரகசியம் 

 
உங் ள் எண்ணங் ள் எங்கிருந்து ெருகிை்றை எை்பதத 

அறிெது அெற்தற ைொற்றுெதற் ொை திறவுவ ொலொகுை். ஒரு 

நபர ்சிந்ததை ெடிெங் ளிை் வதொற்றத்தத ஆரொயுை்வபொது, 

அதெ ெடிெங் ள் ைடட்ுவை ைற்றுை் உண்தை அல்ல 
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எை்பதத அெர ்ள் உணரக்ிறொர ்ள். ஒரு நபரிை் 

ெொழ் ்த  அெரது எண்ணங் ளொல் ைடட்ுவை 

உருெொ ் ப்படுகிறது, அெர ்ள் அதத உண்தை எை்று 

நை்பிைொல் ைடட்ுவை. 

 

எண்ணங் ள் நிெை் அல்ல. எண்ணங் ள் சமூ  ் 

 ட்டதைப்பிை் பிரதிபலிப்பொகுை். 

 

முந்ததய அத்தியொயதத்ில் நொை் விெொதித்தபடி, 

ஒெ்வெொருெருை் தங் ள் வபற்வறொர ் ைற்றுை் அெர ்தளச ்

சுற்றியுள்ள ைற்றெர ்ளிடமிருந்து பழ ் ைொை சிந்ததை 

முதற தள ்  ற்று ்வ ொள்கிறொர ்ள். அெர ்ள் 

நடத்தத தள ்  ெைிப்பதை் மூலமுை், அதைதியொ  

ெொழ்ெதற்கு பதிலளிப்பதற் ொை சிறந்த ெழியிை் மூலமுை் 

இதத ்  ற்று ்வ ொள்கிறொர ்ள். அெர ்ளது குடுை்பை் எதத 

உண்தை எை்று நை்புகிறவதொ, அதத அெர ்ள் உண்தை 

எை்று நை்புகிறொர ்ள். ஒரு குறிப்பிடட் சூழ்நிதலயில் 

தங் ள் தொய் அல்லது தந்தத எப்படி உணருகிறொர ்வளொ 

அவத ைொதிரி உணர  ற்று ்வ ொள்கிறொர ்ள். அெர ்ள் 

அததச ்வசய்கிறொர ்ள் எை்பதத அெர ்ள் உணரவில்தல, 

ஆைொல் அெர ்ள் வசய்கிறொர ்ள். நொை் இளதையொ  

இரு ்குை்வபொது விதி ளிை் வதொகுப்தபத ் வதரந்்வதடுப்பது 

இந்த உலகில் ெொழ்ெதற் ொை நைது பழ ் ைொை ெழியொ த ்
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வதரிகிறது. 

 

சிலர ் விதி தள வ ள்வி ்குள்ளொ ்குகிறொர ்ள், விதி தள 

உண்தையொ  ஏற்று ்வ ொள்ெதத விட, ஒரு சிறந்த ெழி 

இரு ்  வெண்டுை் எை்று அதைதியொ  தங் ள் ைைதில் 

வசொல்லி ்வ ொள்கிறொர ்ள். 

 

How to Change Your Thoughts 
எண்ணங் தள ைொற்றுெதற் ொை ர சியை் ஒரு 

வசயல்முதறயொகுை், இதில் ஒரு நபர ் தைது வசொந்த 

எண்ணங் தள எெ்ெொறு  ெைி ்  வெண்டுை் எை்பதத ் 

 ற்று ்வ ொள்கிறொர.் எதிரை்தறயொை ைற்றுை்/அல்லது 

நொசவெதல தள உணரவ்ுபூரெ்ைொ  இதண ் ொைல் 

அெற்தற அதடயொளை்  ொண  ற்று ்வ ொள்ளுங் ள். 

 

பிை்ைர ் அந்த சிந்ததை முதறதய உண்தையொ  

ஏற்று ்வ ொள்ெதொ அல்லது அெர ்ள் விருை்புை் நொள் 

ைற்றுை் விதளவு ்கு மி வுை் பயனுள்ள ைற்றுை் 

ஆதரெொைதொ  ைொற்ற வெண்டுைொ எை்பததத ்

வதரவ்ுவசய்யவுை். 

 

சிந்ததை முதற தளப் பற்றி அறிந்துவ ொள்ளவுை், 

விழிப்புணரத்ெ அதி ரி ் வுை் முதல் ெொரங் ள் அல்லது 
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இரண்டு ெொரங் ளு ்கு ஒரு சிந்ததைப் பத்திரித தய 

தெத்திருப்பது நை்தை பய ்குை். 

 

உதொரணைொ , ஒரு நபர ் பதட்டத்தத சைொளி ்  

விருை்பிைொல், அெர ்ள் தங் ள் உடலில் பதட்டதத்த 

ஏற்படுத்துை் குறிப்பிட்ட சிந்ததை ெடிெங் தளத ்

வதடுெொர ்ள். எை் எண்ணங் தளப் பொரப்்பதை் மூலமுை், 

குழப்பைொை ைற்றுை் எதிரை்தற எண்ணங் தள 

வெளிவயற்றுெதை் மூலமுை், எைது  ெதலயில் 90% நீ ்  

முடிந்தது. 

பரபரப்பொை சொதல ்கு அருகில் ெசிப்பது அல்லது ை ் ள் 

வதொடரந்்து வ ொபைதடந்து கூசச்லிடுை் சூழலில் ெொழ்ெது 

வபொை்ற சுற்றுசச்ூழலில் இருந்து அதி  ைை 

அழுத்தத்திைொலுை்  ெதல ஏற்படலொை். பரை்பதர 

உணரச்ச்ியில் சி ்கித் தவி ்குை் உணரச்ச்ி ள், 

ஹொரவ்ைொை் ஏற்றத்தொழ்வு ள் ைற்றுை் உடலில் உள்ள 

நசச்ு ள் ஆகியெற்றொல் பதட்டை் ஏற்படலொை். முை்பு 

கூறியது வபொல், சிகிசத்ச பல அடு ்கு தள ் 

வ ொண்டுள்ளது. 
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Growing a Business ஒரு வணிகத்தே 

வளர்ப்பது 

நொை் ஒரு ெணி த்தத ெளர ்்  விருை்பிைொல், நை் ைைதில் 

உள்ள எண்ணங் ளு ்கு  ெைை் வசலுத்துெது மு ்கியை். 

நைது வெற்றி ்கு குந்த ை் விதளவி ்குை் எண்ணங் தள 

அதடயொளை்  ொண முடிந்தொல் அெற்தற ைொற்றலொை். 

உதொரணைொ , யொவரொ ஒருெர ் தங் ள் ைைதில் தங் ள் 

திறதை சந்வதகி ்குை் ஒரு எண்ணதத்த ்  ொணலொை், 

"எை்ைொல் அததச ்வசய்ய முடியொது, நொை் வபொதுைொைதொ  

இல்தல, அது சொத்தியமில்தல, எப்படி எை்று எை ்குத ்

வதரியவில்தல,". அதற்கு பதிலொ  அெர ்ள் அந்த 

எண்ணத்தத ைொற்றலொை், "அதத எப்படி வசய்ெது எை்று 

எை்ைொல்  ற்று ் வ ொள்ள முடியுை். எை்ைொல் வைை்படுத்த 

முடியுை்." 

 

இது மி வுை் ச ்திெொய்ந்த வசயல்முதறயொகுை், வைலுை் 

இததப் பயை்படுத்துபெர ்ள் இந்த எரிசச்லூடட்ுை் 

ெடிெங் தளப் பற்றி நைெொ  உணரத ்

வதொடங்குகிறொர ்ள், வைலுை் அறிந்தவுடை், அெர ்ள் 

இயல்பொ வெ அெற்தற ைொற்றத் வதொடங்குகிறொர ்ள். இது 

மி வுை் ச ்திெொய்ந்ததொ  இரு ்கிறது! 
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Losing Weight எதட குதறேல் 

நொை் உடல் எதடதய குதற ்  விருை்பிைொல், அவத 

ெழிமுதற தள நொை் பிை்பற்ற வெண்டுை். முதல்  டட்ை், 

உங் ள் எதட இழப்பு வதொடரப்ொை ைை முதற தள 

உணரந்்து வ ொள்ள வெண்டுை். உங் ள் வயொசதை தள ் 

 ெைி ் வுை், அதெ எழுை்வபொது அெற்தறப் பிடி ் வுை், 

அதெ நை்தை பய ்குை் எை்பதத ைதிப்பீடு வசய்யவுை், 

இல்தலவயைில், அெற்தற மி வுை் வநரை்தறயொை, 

ஆதரெொை சிந்ததையுடை் ைொற்றவுை். 

 

இது உங் ள் எதட இழப்பு இல ்த  அதடய உதவுை் ஒரு 

சிறந்த விழிப்புணரவ்ு நடெடி ்த ! 

 

ஒரு நபர ் தைது எண்ணங் தளயுை் உணரவ்ு தளயுை் 

ெடிெங் ளொ  அதடயொளை்  ொண ்  ற்று ்வ ொண்டொல், 

அெர ்ளுடை் குதறெொ ப் பிதண ் ப்படுகிறொர,் இது 

ைொற்றத்தத எளிதொ ்குகிறது. 

 

Conscious Awareness Practice உணர்வு 

விழிப்புணர்வு பயிற்சி 

எண்ணங் ளுை் உணரச்ச்ி ளுை் நீங் ள் யொர ் எை்பதத 

ெதரயறு ் வில்தல. நீங் ள் ஒரு ைைிதப் பயணதத்த 
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வைற்வ ொள்ளுை் ஒரு வதய்வீ  ஒளி. எண்ணங் ள் ைற்றுை் 

உணரவ்ு ள் ைைித அனுபெத்திை் இயல்பொை பகுதி ள், 

ஆைொல் ஒரு நபர ் தைது ெொழ் ்த யில் ைொற்றத்ததத் 

வதடத ் வதொடங்குை் வபொது, நைெொை விழிப்புணரவ்ு 

நதடமுதற தளப் பயிற்சி வசய்ெதற்குை் எண்ணங் ள் 

ைற்றுை் உணரவ்ு தள ்  ெைிப்பதற்குை் இது வநரை். 

 

வசயல்முதற பிை்ெருைொறு: 

1 எதிரை்தற உணரெ்ொல் உந்துதல் வபறுங் ள். 

 

2 உங் ள் ெொழ் ்த யில் அதத ஒப்பு ்வ ொள்ெதத ஒரு 

புள்ளியொ  ஆ ்குங் ள். 

 

3 அது ஏை் இரு ்கிறது ைற்றுை் அதிலிருந்து நீங் ள் எை்ை 

 ற்று ்வ ொள்கிறீர ்ள் எை்பதத ்  ண்டறியவுை். 

 

4 அதத தெத்திரு ்  அல்லது ைொற்ற வெண்டுவைை்வற 

முடிவெடு ் வுை். 

 

5 நீங் ள் அதத ைொற்றப் வபொகிறீர ்ள் எை்றொல், இந்த 

எதிரை்தறதய ஏற்படுத்துை் சிந்ததை முதற தள ் 

 ெைிப்பதை் மூலை் வதொடங் வுை். 
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6 உங் ள் எதிரை்தற எண்ணங் தளப் பற்றி நீங் ள் 

எெ்ெளவு வநரு ் ைொ  அறிந்திரு ்கிறீர ்வளொ, அந்த 

வநரத்தில் அெற்தறப் பிடிப்பது எளிதொ  இரு ்குை், எைவெ 

சிந்ததை நொடக்ுறிப்பு அல்லது மூதளசச்லதெ 

தெத்திருப்பது ஒரு நல்ல நதடமுதறயொகுை். 

 

7 எதிரை்தற எண்ணங் ள் ைற்றுை்/அல்லது உணரவ்ு ள் 

எழுை்வபொது அெற்தற உணரந்்து, நீங் ள் விருை்பிய 

முடிதெ ஆதரி ்குை் ஒை்றிற்கு அெற்தற திருப்பி விடவுை். 

 

குறிப்பு: உங் ள் இல ்கு தள ஆதரி ்குை் சிந்ததை 

ஆற்றல்மி ்  அதிரவ்ு, உணரவ்ு ள் ைற்றுை் உணரச்ச்ி தள 

உருெொ ்குகிறது, இது சரியொை நபர ்தளயுை் 

வயொசதை தளயுை் உங் ளிடை் ஈர ்்கிறது, உங் ள் 

இல ்கு தள அதடய உங் தள அனுைதி ்கிறது. 

 

Why Some People find Change Difficult 

சிலர் ஏன் ோற்றத்தே கடினோகக் 

காண்கிறார்கள் 

சிலர் பல்மவறு காரணங்களால் ேங்கள் 

எண்ணங்கதள எேிர்ேதறயிலிருந்து மநர்ேதறயாக 

ோற்றுவது ேற்றும் எேிர்ேதறயான 
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வடிவங்களிலிருந்து தவளிமயறுவது கடினம். 

முேலாவோக, எேிர்ேதற எண்ணங்கள் ேற்றும் 

வடிவங்கள் காலப்மபாக்கில் ஆழோக 

மவரூன்றலாம், இது ஒரு ஆறுேல் ேண்டலத்தே 

உருவாக்குகிறது, அது தவளிமயற கடினோக 

உள்ளது. கூடுேலாக, எேிர்ேதற எண்ணங்கள் கடந்ே 

கால அனுபவங்கள் அல்லது சமூக ோக்கங்கள் 

மபான்ற தவளிப்புற காரணிகளால் 

வலுப்படுத்ேப்படலாம். மேலும், ஒருவாின் 

எண்ணங்கதள ோற்றுவேற்கு சுய விழிப்புணர்வு 

ேற்றும் ஆழ்ந்ே நம்பிக்தககதள சவால் தசய்ய 

விருப்பம் மேதவ, இது சங்கடோன ேற்றும் முயற்சி 

மேதவப்படும். இறுேியாக, எேிர்ேதற எண்ணங்கள் 

தபரும்பாலும் ஒரு பாதுகாப்பு தசயல்பாட்தடச் 

தசய்கின்றன, ேனிநபர்கள் சாத்ேியோன 

அச்சுறுத்ேல்கதள எேிர்பார்க்க அல்லது 

ஏோற்றத்தேத் ேவிர்க்க உேவுகிறது. இந்ே 

சவால்கதள சோளிக்க தபாறுதே, சுய-பிரேிபலிப்பு 

ேற்றும் அறிவாற்றல் ேறுசீரதேப்பு ேற்றும் 

மநர்ேதறயான உறுேிதோழிகள் மபான்ற 

உத்ேிகதள ஏற்றுக்தகாள்வது அவசியம். 
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Raising Our Energy Vibration நேது ஆற்றல் 

அேிர்வுகதள உயர்த்துகிறது 

உங் ள் எண்ணங் தள ைொற்றுெது ஒரு உற்சொ ைொை 

வசயலொகுை், ஏவைைில் இது உங் ள் முழு இருப்பிலுை் 

ஆற்றல் அதிரவ்ு தள அதி ரி ்கிறது. இந்த ஒழு ் தத்த 

உண்தையொ   தடப்பிடித்து, அதத வதொடரந்்து 

 தடப்பிடி ்குை் ஒருெர ் பரிதொபைொ  இரு ்  

வெண்டியதில்தல. 

அெர ்ள், உண்தையில், அெர ்ளிை் சுயைரியொதத ைற்றுை் 

நை்பி ்த தய அதி ரி ்குை். இதை் விதளெொ , 

அெர ்ளிை் ஆற்றல் அதிரவ்ு ள் இயற்த யொ வெ 

எழுகிை்றை, இது அெர ்ளிை் இதணப்பு ள் ைற்றுை் 

நட்பில் ஒரு இைிதையொை சிற்றதல விதளதெ 

ஏற்படுத்துகிறது. அதைெரு ்குை் நை்தை. 

 

நீங் ள் இந்தப் பயிற்சிதயப் படித்து, உங் ள் 

ெொழ் ்த தய ்  டட்தை ்குை் ஆற்றல் அதிரவ்ு தள 

எெ்ெொறு உருெொ ்குகிறீர ்ள் எை்பததப் 

புரிந்துவ ொள்ெதை் மூலை், பதழய முை்னுதொரணத்ததத் 

வதொடரலொை் அல்லது நைெொ  இருப்பதற் ொை புதிய 

ெழியில் வசல்லலொை். எைவெ, உங் ள் எண்ணங் தள ் 

 ெைி ் த ் வதொடங்  உதவுை் ஒரு எளிய பயிற்சி இங்வ  

உள்ளது. 
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Braindump Practice சிந்ேதன பயிற்சி 

சிந்ேதன இேழ் என்பது ஒரு சக்ேிவாய்ந்ே 

நுட்போகும், இது தேளிவு தபறவும் உங்கதள நன்கு 

புாிந்துதகாள்ளவும் உங்கள் எண்ணங்கதளயும் 

உணர்வுகதளயும் எழுதும் பயிற்சிதய 

உள்ளடக்கியது. இது சுய பிரேிபலிப்புக்கான ஒரு 

கருவியாக தசயல்படுகிறது ேற்றும் உணர்ச்சிகதள 

நிர்வகிக்க உேவுகிறது, ேன அழுத்ேத்தே 

குதறக்கிறது ேற்றும் ஒட்டுதோத்ே நல்வாழ்தவ 

மேம்படுத்துகிறது. சிந்ேதனப் பத்ேிாிதகதயத் 

தோடங்க, கவனச்சிேறல்கள் இல்லாேல் கவனம் 

தசலுத்ேக்கூடிய அதேேியான இடத்தேக் 

கண்டறியவும். எழுதுவேற்கு ஒவ்தவாரு நாளும் 

பிரத்மயக மநரத்தே ஒதுக்கித் தோடங்குங்கள். 

ேீர்ப்பு அல்லது ேணிக்தக இல்லாேல் ேனேில் 

மோன்றும் எண்ணங்கள் அல்லது உணர்ச்சிகதளக் 

குறிப்பேன் மூலம் தோடங்கவும். இந்ே எண்ணங்கள் 

அல்லது உணர்வுகதளத் தூண்டிய நிகழ்வுகள் 

அல்லது சூழ்நிதலகதளப் பற்றி சிந்ேித்து, உங்கள் 

ேனநிதலதய பாேிக்கக்கூடிய அடிப்பதட 

நம்பிக்தககள் அல்லது வடிவங்கதள ஆராயுங்கள். 
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இறுேியாக, தசயல்பாட்டின் மபாது எழும் ஏமேனும் 

சவால்கள் அல்லது கவதலகதள எேிர்தகாள்ள 

நீங்கள் எடுக்கக்கூடிய சாத்ேியோன ேீர்வுகள் 

அல்லது தசயல்கதள அதடயாளம் காண்பேன் 

மூலம் முடிக்கவும். 

 

1 நீங் ள் வதொந்தரவு வசய்யொத இடத்தில் 

அதைதியொ  அைரவுை். 

2 உங் ள்  ெைதத்த உள்வநொ ்கிச ் வசலுத்தி, 

உங் ள் எண்ணங் தள ் வ ளுங் ள். 

3 உங் ளு ்கு ெருை் வயொசதை தள 

எழுதுங் ள். 

4 உங் ளு ்கு ெருை் புதிய வயொசதை தள ் 

குறித்து ்வ ொள்ளவுை். 

 

ேனேில் மோன்றும் ஒவ்தவாரு எண்ணத்தேயும் 

எழுதுங்கள். எண்ணம் வரும்மபாது வார்த்தேக்கு 

வார்த்தே எழுே முயற்சி தசய்யுங்கள். 

 

1 மித ்குை் பலூதைப் வபொல இந்த எண்ணதத்த 

சில  ணங் ள் உங் ள் முை் தெத்திருங் ள். 

2 பிை்ைர ் அதத மித ்  விடுங் ள். வசல்ல 

அனுைதி ் வுை். 
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3 உங் ள்  டந்து வசல்லுை் எண்ணங் தள 

வதொடரந்்து எழுதுங் ள். 

 

ஒெ்வெொரு நொளுை் 5-10 நிமிடங் ளு ்கு இந்த நுடப்தத்த 

சில ெொரங் ளு ்குப் பிறகு, உங் ள் ைைதிை் 

பழ ் ெழ ் ங் தள நீங் ள் நைவுடை் 

அறிந்துவ ொள்வீர ்ள். பயைற்ற எண்ணங் ளிை் 

விருை்பத்த ொத விதளவு ளு ்கு ஆட்படுெதற்குப் பதிலொ , 

நீங் ள் அெற்தற அதடயொளை்  ொண முடியுை். 

 

இந்த நுட்பை் எண்ணங் தள தைிப்பயைொ ்கி, அெற்தற 

உண்தை எை்று நிரொ ரி ் ச ் வசய்யுை். அெர ்ள் ெந்து 

வசல்ெதத நீங் ள் வெறுைவை  ெைி ் லொை். 

எதிரை்தறயொைெற்தற மி வுை் பயனுள்ளெற்றுடை் 

ைொற்றலொை். 

 

நீங் ள் இறுதியில் உங் ள் எண்ணங் தள எழுத வெண்டிய 

அெசியமில்தல, ஏவைை்றொல் அதெ ெருை் ைற்றுை் 

வபொகுை் வபொது நீங் ள் அெற்தறப் பொர ்்  முடியுை், 

இதண ் ப்படொைல் அல்லது உண்தை எை்று நை்பொைல். 
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"உங் ளில் உள்ள ஈவ ொதெ நீங் ள் அறிந்த தருணத்தில், 

அது  ண்டிப்பொ ப் வபசுெது ஈவ ொ அல்ல, ஆைொல் ஒரு 

பதழய, நிபந்ததை ்குடப்டட் ைை-முதற. ஈவ ொ எை்பது 

அறியொதைதய ் குறி ்கிறது. விழிப்புணரவ்ுை் ஈவ ொவுை் 

இதணந்து ெொழ முடியொது.” 

~ Eckhart Tolle 

 

12  Choosing High Vibes உயர ்

அதிரவ்ு தளத் 

வதரந்்வதடுப்பது 

 

ஆஸ்திவரலிய வெளியூரில் உள்ள எைது அதறயில் சில 

ஆண்டு ளு ்கு முை்பு ைைசவ்சொரவ்ிை்  டுதையொை திதர 

எை்தைத ் தொ ்கியது. இந்த பொரைொை நிதல எை் 

ெொலிபனு ்கு அடி ் டி ெந்து வசல்கிறது. எை்ைொல் ஒை்றுை் 

வசய்ய முடியவில்தல; அது வெறுைவை எை்தை முந்தியது. 

"நொை் ஏை்?!", நொை் ஒரு பந்தொ  சுருண்டு வபொவெை். 

"எை ்கு எப்படி இப்படி நட ்கிறது?!?" 

 

20 ெருட  ொலப்பகுதியில் இந்த விபத்து நிதல தள நொை் 
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அறிந்திருந்வதை். ஏதழ எை்தைப் பற்றிய  ண்ணீர ்

எண்ணங் ளொல் எை் ைைை் மூழ்கிவிடுை், ஏை் நொை் ஒரு 

வநரத்தில் ைணிவநரை். பிறகு நொை் ததரியதத்த 

ெரெதழத்து ் வ ொண்டு ஒரு புை்ைத தய தெத்வதை். 

 

 ொலப்வபொ ்கில், நொை் பொதி ் ப்பட்டெரிடமிருந்து 

பொரத்ெயொளரொ  ைொறிவைை், ஆைொல் வசயல்முதற 

இை்னுை் பயங் ரைொைது. இந்த நசச்ு ெடிெங் ளிலிருந்து 

விடுபட உதவி ் ொ  நொை் வதொடரந்்து  டவுளிடை் 

பிரொரத்்ததை வசய்வதை். 

 

How to Activate Positivity நேர்மறைறை 

எவ்வாறு செைல்படுத்துவது 

போரப்ரோ ஃபிரகடரிக்சனின் போசிடட்ிவிட்டி புத்தகத்மதப் 

போரத்்தரபோது என் வோழ்க்மகரய ைோறியது. விஞ்ஞோன 

ஆரோய்சச்ியின் படி, எதிரை்மறமய விட அதிக ரநரை்மற 

விகிதத்மதக் ககோை்டிருப்பது பல ஆரரோக்கியை் ைற்றுை் 

நல்வோழ்வு நன்மைகமளக் ககோை்டுள்ளது! 

 

எனது வோழ்க்மகயின் இந்த கட்டத்தில், எனது உடல் 

உடமலக் குைப்படுத்துவதற்கோக எனது 

எை்ைங்கமளயுை் நை்பிக்மககமளயுை் கூட ைோற்றுவது 

பற்றி நோன் நிமறய கற்றுக்ககோை்ரடன். ஒரு கரய்கி 
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ைோஸ்டரோக, எனது உடலில் ஒளி ஆற்றல் எப்படி 

உைரப்பட்டது என்பது குறித்து எனக்கு இரை்டு 

அனுபவங்கள் இருந்தன. நோன் ஒரு டிரோன்ஸ் நிமலமய 

கூட அமடய முடிந்தது. இது இருந்தரபோதிலுை், 

எதிரை்மறயோனது ஒரு ரதரவ்ு என்றுை் நோன் ரநரை்மறமய 

ரதரவ்ு கசய்யலோை் என்றுை் என்மன நை்பமவக்க இந்த 

அறிவியல் ஆதரவு புத்தகை் ரதமவப்பட்டது. 

 

ஒரு நோள் குயின்ஸ்லோந்தில் உள்ள ஆஸ்திரரலிய புதரில் 

நோன் என் ரகபினில் அைரந்்திருந்தரபோது இந்த 

பரிசச்யைோன விரக்தி உைரவ்ு எனக்குள் குடிரயறத ்

கதோடங்கியது. இது மீை்டுை் என் ைனமதயுை் 

உைரச்ச்ிகமளயுை் எடுத்துக் ககோள்ளவிருந்தது, ஆனோல் 

இந்த ரநரத்தில் நோன் புத்தகத்திலிருந்து ஒரு உத்திமய 

நிமனவு கூரந்்ரதன். நோன் நன்றியுள்ளவனோக உைரந்்த 

ஒன்மறப் பற்றி சிந்தித்து நன்றியுைரவ்ு மூலை் 

ரநரை்மறமய கசயல்படுத்த முயற்சிக்க முடிவு கசய்ரதன். 

என்னுமடய ைனசர்சோரவ்ு உைரவ்ு மிகவுை் கடினைோக 

இருந்ததோல் அது அவ்வளவு எளிதோனது அல்ல, ரைலுை் 

நீங்கள் ைனசர்சோரவ்மடந்தோல் நன்றியுைரவ்ுடன் இருக்க 

எதுவுை் இல்மல என்று ரதோன்றியது. இதன் விமளவோக, 

"என் சுவோசத்திற்கு நோன் நன்றியுள்ளவனோக இருக்கிரறன்" 

என்ற ஒரர அறிக்மக ைடட்ுரை நிமனவுக்கு வந்தது. 
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 அப்ரபோது நோன் ஒரு பறமவமயக் ரகடட்ு, "பறமவயின் 

சத்தத்திற்கு நோன் நன்றியுள்ளவனோக இருக்கிரறன்" 

என்ரறன். அதன் பிறகு, கசயல்முமற மிகவுை் 

எளிதோகிவிட்டது. குளிரச்ோதன கபடட்ியில் உள்ள 

உைவுக்கு நோன் நன்றியுள்ளவனோக இருக்கிரறன். "என் 

ைகளுக்கு நோன் நன்றியுள்ளவனோக இருக்கிரறன்." பின்னர ்

நோன் சிரிக்க ஆரை்பித்ரதன், என் ைனதில் இருந்து 

ைனசர்சோரவ்ின் ரைகை் கவளிரயறியது. அப்ரபோதிருந்து, 

விஷயங்கள் ரைலுை் ரைலுை் இலகுவோகிவிடட்ன. நோன் 

ைனசர்சோரவ்ு நிமலக்கு ஆளோக ரவை்டிய அவசியமில்லோத 

ஒரு எளிய கசயல்முமறமயப் பயன்படுத்துவதன் மூலை் 

நோன் முற்றிலுை் ஈரக்்கப்பட்ரடன். நோன் அதற்கு பலியோக 

ரவை்டியதில்மல. நோன் எப்படி உைர ரவை்டுை் 

என்பமத நோன் ரதரவ்ு கசய்யலோை். அன்றிலிருந்து நோன் 

அந்த ைன உமளசச்லுக்கு ஆளோகவில்மல. 

 

We Can Choose How to Feel ோம் எப்படி 

உணர்கிநைாம் என்பறத ோம் நதரவ்ு 

செை்ைலாம் 

இந்த ரநரத்தில் நோை் எப்படி உைரக்ிரறோை் என்பமத 

ரதரவ்ு கசய்யலோை் என்பமத இந்த கசயல்போடு எனக்குக் 
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கோடட்ியது. ைனசர்சோரம்வ உைரக்கூடோது என்பமத 

ைனப்பூரவ்ைோகத ் ரதரந்்கதடுத்து, அதற்குப் பதிலோக 

போரோடட்ுக்கு ைோறுவது, நோை் எப்படி உைரக்ிரறோை் 

என்பமத ைோற்றியமைக்க முடியுை் என்பமத எனக்குக் 

கற்றுக் ககோடுத்தது. இது ஒரு இன்றியமையோத உைரத்ல், 

ஏகனனில் விருை்பதத்கோத உைரச்ச்ிகள் நை்மை 

அசிங்கப்படுத்துகின்றன, ரைலுை் நைது உடல்களுை் 

வயிற்றில் அகசௌகரியை், இறுக்கைோன தமசகள் ைற்றுை் 

தமலவலி ரபோன்ற அறிகுறிகளுடன் போதிக்கப்படுகின்றன. 

இருப்பினுை், இனிமையோன உைரச்ச்ிகமள உைருை் 

திறன் நைக்கு இருந்தோல், நைது உடல்களுை் நன்றோக 

உைரலோை். ரைரல குறிப்பிடட்ுள்ள புத்தகத்தின்படி, 

ரநரை்மறயோகச ் சிந்திப்பது கவறுைரன ரநரை்மறயோகச ்

சிந்திப்பமத விட அதிகை். ஆரவ்ை், உத்ரவகை், அமைதி, 

நன்றியுைரவ்ு ைற்றுை் ைகிழ்சச்ி ரபோன்ற 10 தனித்துவைோன 

ரநரை்மறகமளப் பற்றி புத்தகை் விவோதிக்கிறது. 

 

The Secret to Raising Energy Vibrations ேமது 

ஆை்ைல் அதிரவ்ுகறை 

உைரத்்துவதை்கான ரகசிைம் 

நைது உைரச்ச்ிகமள அதிக, இலகுவோன 

அதிரக்வை்ணுக்கு ைோற்றுவதற்கோன ரகசியை் உள்ளது. 

கடந்த அத்தியோயத்தில், நை் எை்ைங்கமள 
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எதிரை்மறயிலிருந்து ரநரை்மறயோக ைோற்றுவது எப்படி 

என்பமத நோங்கள் ஆரோய்ந்ரதோை், ஆனோல் இப்ரபோது நை் 

உடலில் அதிக ஆற்றமல அனுபவிக்குை் நமடமுமறமய 

வலுப்படுத்த ரவை்டிய ரநரை் இது. எல்லோவற்றிற்குை் 

ரைலோக, இந்த புத்தகத்தின் ரநோக்கை் உங்கள் ஆற்றல் 

அதிரவ்ுகமள உயரத்்துவதற்குை் ஒளிமயக் 

ககோை்டுவருவதற்குை் உங்களுக்கு உதவுவதோகுை், நீங்கள் 

எதிரை்மற உைரச்ச்ிகளில் சிக்கிக்ககோை்டோல் இது 

கடினை். 

 

The same thinking habits will produce the same 

results. அநத சிே்தறன முறைகை் அநத 

விறைவுகறைத் தரும். 
 

எதிரை்மற சிந்தமன ைற்றுை் உைரவ்ு வடிவங்கள் ஒரு 

நபரின் தனிப்பட்ட கடை்ப்ரளட்டில் ஆழைோக ரவரூன்றி, 

அவரக்ளின் கருத்து ைற்றுை் கசயல்கமள போதிக்கலோை். 

இந்த முமறகளில் இருந்து விடுபடட்ு, மிகவுை் ரநரை்மற 

ைற்றுை் நிமறவோன வோழ்க்மகமய உருவோக்க, புதிய 

வோழ்க்மக முமறகமள உருவோக்கக்கூடிய புதிய 

நமடமுமறகமள அறிமுகப்படுத்துவது அவசியை். புதிய 

பழக்கவழக்கங்கமளயுை் ைனநிமலமயயுை் நனவுடன் 

ஏற்றுக்ககோள்வதன் மூலை், தனிநபரக்ள் படிப்படியோக 
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தங்கள் பழக்கவழக்கங்கமள ைோற்றிக்ககோள்ளலோை், 

இதனோல் அவரக்ள் விருை்பிய திமசயில் தங்கள் 

வோழ்க்மகமய எளிதோக்கலோை். இந்த கசயல்முமறக்கு 

அரப்்பைிப்பு ைற்றுை் கபோறுமை ரதமவ, ஆனோல் அதிக 

ரநரை்மறயோன கை்ரைோட்டத்மத வளரப்்பதன் 

கவகுைதிகள் விமலைதிப்பற்றமவ. 

 
It is a spiritual practice to change one's 

thoughts and emotions. ஒருவரின் 

எண்ணங்கறையும் உணரெ்ச்ிகறையும் 

மாை்றுவது ஒரு ஆன்மீக பயிை்சி. 

ஒருவரின் எை்ைங்கமளயுை் உைரச்ச்ிகமளயுை் 

ைோற்றுவது உை்மையில் புனிதைோன ஆன்மீகப் 

பயிற்சியோகக் கருதப்படுகிறது. உதோரைைோக, 

அறிவோற்றல் சிகிசம்சயோனது, சுய-அழிவு சுழற்சிகளில் 

தனிநபரக்மள அடிக்கடி சிக்க மவக்குை் சிக்கலோன 

சிந்தமன வடிவங்கமள ைோற்றுவமத ரநோக்கைோகக் 

ககோை்டுள்ளது. அரதரபோல, கபௌதத்ை் ஒருவரின் 

எை்ைங்கமள எதிரை்மறயிலிருந்து ரநரை்மறயோக 

ைோற்றுவதன் முக்கியதத்ுவத்மத வலியுறுதத்ுகிறது, 

ஏகனனில் இது வோழ்க்மகயில் ஒடட்ுகைோத்த 

ைகிழ்சச்ிமயயுை் திருப்திமயயுை் கைிசைோக 
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அதிகரிக்குை். ஒருவரின் எை்ைங்கமளயுை் 

உைரச்ச்ிகமளயுை் ைோற்றுை் கசயல்முமறயோனது ஆழ்ந்த 

தனிப்பட்ட ைற்றுை் ஆன்மீக வளரச்ச்ிக்கு வழிவகுக்குை் 

என்பதோல், தனிப்பட்ட ைற்றுை் ஆன்மீக வளரச்ச்ி 

ஒன்றுக்ககோன்று சிக்கலோனதோக இருப்பமத அங்கீகரிப்பது 

முக்கியை். இந்த நமடமுமறயில் தீவிரைோக ஈடுபடுவதன் 

மூலை், தனிநபரக்ள் அதிக உள் அமைதி, நிமறவு ைற்றுை் 

நல்வோழ்மவ வளரக்்க முடியுை். 

 

Science Backs Up the Advantages of a Higher 

Positivity Ratio 

விஞ்ஞோன ஆரோய்சச்ியின் படி, ஒரு நபரின் ரநரை்மற 

விகிதை் அவரக்ளின் எதிரை்மறமய மீறுை் ரபோது, அவரக்ள் 

ஆரரோக்கியைோகவுை், அமைதியோகவுை், வோழ்க்மகயில் 

நிமறவோகவுை் இருப்பரதோடு, ஆரரோக்கியைோன 

உடலமைப்புடன் இருப்போரக்ள். நீங்கள் ஆரோய்சச்ிமயப் 

படிக்க விருை்பினோல் போரப்ரோ ஃபிரகடரிக்சனின் 

போசிட்டிவிட்டி புத்தகத்மதப் போரக்்கவுை். 

 

ஒரு நபர ் எதிரை்மறயோன உைரம்வ உைரந்்தோல், 

அவரக்ள் ைகிழ்சச்ியற்றவரக்ளோக ைோறுகிறோரக்ள் என்பது 

நன்கு புரிந்து ககோள்ளப்படுகிறது. அரத ரைோசைோன 
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ைனநிமலமய அவரக்ள் நீை்ட ரநரை் மவத்திருந்தோல், 

அவரக்ள் உடல்நிமல சரியில்லோைல் ரபோகலோை். எனரவ, 

இந்த தீங்கு விமளவிக்குை் உைரச்ச்ிகமள தனிநபரக்ள் 

ஏன் சுைக்கிறோரக்ள்? 

 

எந்த ரநரத்திலுை் அவரக்ள் ரநரை்மற உைரச்ச்ிகமள 

உைர முடிந்தோல் அவரக்ள் ஏன் ைகிழ்சச்ியமடயவில்மல? 

எதிரை்மறயிலிருந்து ரநரை்மறக்கு ைோறுை் திறன் 

இருக்குை்ரபோது அவரக்ள் ஏன் எதிரை்மறயில் சிக்கிக் 

ககோள்கிறோரக்ள்? 

 

சில குைப்படுத்துை் முமறகள் தீரக்்கப்படோத எதிரை்மற 

உைரச்ச்ிகள் நைது உடல்களுக்குள் சிக்கி, ரநோய் ைற்றுை் 

ரநோய்களின் வளரச்ச்ிக்கு வழிவகுக்குை் என்று 

முன்கைோழிகின்றன. 

 

இருப்பினுை், ைக்கள் கதோடரந்்து ைகிழ்சச்ியின்மைமய 

அனுபவிப்பது அல்லது எதிரை்மறயில் 

சிக்கிக்ககோள்வதற்கோன கோரைங்கள் சிக்கலோனமவ 

ைற்றுை் பன்முகத்தன்மை ககோை்டமவ. கடந்தகோல 

அதிரச்ச்ிகள், சமூக நிமலமைகள், எதிரை்மற சிந்தமன 

முமறகள் ைற்றுை் கவளிப்புற சூழ்நிமலகள் ரபோன்ற 

பல்ரவறு கோரைிகள் இந்த நிமலக்கு பங்களிக்க முடியுை். 
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கூடுதலோக, தனிநபரக்ள் தங்கள் உைரச்ச்ிகமள திறை்பட 

அமடயோளை் கை்டு கசயலோக்குவதில் சிரைப்படலோை், இது 

தீரக்்கப்படோத எதிரை்மறமய உருவோக்க வழிவகுக்குை். நை் 

எதிரை்மற உைரச்ச்ிகள் ைற்றுை் உைரவ்ுகமள எவ்வோறு 

மகயோள்வது என்பமத அடிக்கடி கற்றுக்ககோடுக்கோததோல் 

இது ஆசச்ரியைல்ல. நோை் ைகிழ்சச்ியற்றவரக்ளோக 

இருந்தோல், நோை் ைகிழ்சச்ியற்றவரக்ளோக இருக்க ரவை்டுை் 

என்று கற்பிக்கப்படுகிறது. 

 

ஒவ்கவோரு நபரின் ைகிழ்சச்ி ைற்றுை் உைரச்ச்ி 

நல்வோழ்மவ ரநோக்கிய பயைை் தனித்துவைோனது 

என்பமத அங்கீகரிப்பது முக்கியை், ரைலுை் சரியோன 

கருவிகள் ைற்றுை் ஆதரமவக் கை்டறிவது இந்த 

சவோல்கமள சைோளிப்பதில் முக்கிய பங்கு வகிக்குை். 

 

Positivity Practice: நேர்மறை பயிை்சி: 

நை் உடலில் ரநரை்மறயோன உைரவ்ுகமள உருவோக்க 

உதவுை் ஒரு எளிய நமடமுமற, நை் வோழ்வில் நோை் 

ரநசிக்கப்பட்ட, ைகிழ்சச்ியோன ைற்றுை் போதுகோப்போனதோக 

உைரந்்த ஒரு ரநரத்மத நிமனவுபடுத்துவதோகுை். இந்த 

நிமனவுகமளத ் தடட்ுவதன் மூலை், அவற்றுடன் 

கதோடரப்ுமடய உைரச்ச்ிகமள மீை்டுை் ககோை்டு 

வரலோை் ைற்றுை் நல்வோழ்மவ அனுபவிக்க முடியுை். நீங்கள் 
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ஆழைோக ரநசிக்கப்பட்டதோகவுை், மிகுந்த 

ைகிழ்சச்ியோகவுை், முற்றிலுை் போதுகோப்போகவுை் உைரந்்த 

ஒரு குறிப்பிட்ட தருைை் அல்லது நிகழ்மவப் பற்றி 

சிந்திக்க சிறிது ரநரை் ஒதுக்குங்கள். உங்கள் கை்கமள 

மூடி, அந்த தருைத்மத கற்பமன கசய்து போருங்கள், அது 

தூை்டுை் உைரவ்ுகளில் உங்கமள மூழ்கடிக்க முயற்சி 

கசய்யுங்கள். அந்த ரநரை்மற உைரச்ச்ிகமள 

முழுமையோகத ் தழுவி, அமவ உங்கள் உடலில் ஊடுருவி, 

அரவமைப்பு ைற்றுை் ரநரை்மற உைரம்வக் ககோை்டுவர 

உங்கமள அனுைதிக்கவுை். 

 

13 Benefits of High Vibes அதிக 

அதிரவ்ுகைின் ஆநராக்கிை 

ேன்றமகை் 
 

அதிக ரநரை்மற அதிரவ்ுகமளக் ககோை்டிருப்பது நைது 

ஒடட்ுகைோதத் நல்வோழ்வுக்கு பல நன்மைகமளக் ககோை்டு 

வருை். ரநரை்மற உளவியலில் இருந்து அறிவியல் 

சோன்றுகமள வமரந்து, இங்ரக சில முக்கிய நன்மைகள் 

உள்ளன: 
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1. ரைை்பட்ட ைன ஆரரோக்கியை்: அதிக ரநரை்மற 

அதிரவ்ுகமளக் ககோை்ட நபரக்ள் குமறந்த அளவு ைன 

அழுத்தை், பதட்டை் ைற்றுை் ைனசர்சோரம்வ 

அனுபவிப்பதோக ஆரோய்சச்ி கூறுகிறது. ரநரை்மற 

உைரச்ச்ிகள் பின்னமடமவ வளரக்்கவுை், வோழ்க்மகயின் 

சவோல்கமளச ் சைோளிக்குை் திறமன ரைை்படுத்தவுை் 

உதவுை். 

 

2. ரைை்படுத்தப்பட்ட உடல் ஆரரோக்கியை்: ரநரை்மற 

உைரச்ச்ிகள் ைற்றுை் சிறந்த உடல் ஆரரோக்கிய 

விமளவுகளுக்கு இமடரய ரநரை்மறயோன கதோடரம்ப 

ஆய்வுகள் கோடட்ுகின்றன. அதிக ரநரை்மற அதிரவ்ுகமளக் 

ககோை்டவரக்ள் கபருை்போலுை் வலுவோன ரநோகயதிரப்்பு 

அமைப்புகமளக் ககோை்டுள்ளனர,் வீக்கத்மதக் 

குமறக்கிறோரக்ள் ைற்றுை் நோடப்ட்ட ரநோய்கமள 

உருவோக்குை் அபோயை் குமறவு. 

 

3. அதிகரித்த வோழ்க்மக திருப்தி: ரநரை்மற உளவியல் 

அகநிமல நல்வோழ்வு ைற்றுை் வோழ்க்மக திருப்தியின் 

முக்கியதத்ுவத்மத வலியுறுத்துகிறது. அதிக ரநரை்மற 

அதிரவ்ுகள் அதிக ஒடட்ுகைோத்த வோழ்க்மக திருப்தியுடன் 

கதோடரப்ுமடயது, அத்துடன் வோழ்க்மகயின் ரநோக்கை் 

ைற்றுை் அரத்்தத்தின் உைரவ்ு. 
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4. சிறந்த உறவுகள்: ரநரை்மற உைரச்ச்ிகள் நைது சமூக 

கதோடரப்ுகமள ரைை்படுத்தி, நைது உறவுகமள 

வலுப்படுத்துை். அதிக ரநரை்மற அதிரவ்ுகமளக் 

ககோை்டவரக்ள், ைற்றவரக்ளிடை் அதிக பசச்ோதோபை், 

இரக்கை் ைற்றுை் ஆதரவோக இருப்போரக்ள், இது 

ஆரரோக்கியைோன ைற்றுை் நிமறவோன இமைப்புகமள 

வளரக்்கிறது. 

 

5. ரைை்படுத்தப்பட்ட அறிவோற்றல் கசயல்போடு: ரநரை்மற 

உைரச்ச்ிகள் பமடப்போற்றல், சிக்கமலத ் தீரக்்குை் திறன் 

ைற்றுை் முடிகவடுக்குை் கசயல்முமறகள் ரபோன்ற 

அறிவோற்றல் திறன்கமள ரைை்படுத்த முடியுை் என்று 

ஆரோய்சச்ி சுட்டிக்கோடட்ுகிறது. அதிக ரநரை்மற 

அதிரவ்ுகள் கவனை் கசலுத்துவதற்குை், 

கற்றுக்ககோள்வதற்குை், புதிய சூழ்நிமலகளுக்கு ஏற்ப 

ைோற்றுவதற்குை் நைது திறமன ரைை்படுத்துை். 

 

6. அதிகரித்த பின்னமடவு: ரநரை்மற அதிரவ்ுகள், 

பின்னமடவுகளில் இருந்து மீளவுை், துன்பங்கமள மிகவுை் 

திறை்பட சைோளிக்கவுை் உதவுை். ரநரை்மற உைரச்ச்ிகள் 

நை்பிக்மக, நை்பிக்மக ைற்றுை் கசயலூக்கைோன 

ைனநிமலமய ஊக்குவிப்பதன் மூலை் உளவியல் ரீதியோன 



© 2023 BRING IN THE LIGHT by Santosha 

91 

பின்னமடமவ உருவோக்குகின்றன. 

 

7. ரைை்படுத்தப்பட்ட உற்பத்தித்திறன்: அதிக ரநரை்மற 

அதிரவ்ுகமளக் ககோை்ட தனிநபரக்ள் தங்கள் ரவமல 

அல்லது ஆய்வுகளில் அதிக ஈடுபோடுை், ஊக்கமுை் ைற்றுை் 

உற்பத்தித ் திறனுை் ககோை்டவரக்ள் என்று ஆய்வுகள் 

கோடட்ுகின்றன. ரநரை்மற உைரச்ச்ிகள் உள்ளோரந்்த 

உந்துதமலத ்தூை்டுகிறது ைற்றுை் ஓட்டத்தின் நிமலமய 

பரோைரிக்க உதவுகிறது. 

 

8. நீை்ட ஆயுடக்ோலை்: வோழ்க்மகயில் ரநரை்மறயோன 

கை்ரைோட்டதம்த பரோைரிப்பது நீை்ட ஆயுளுக்கு 

பங்களிக்கக்கூடுை் என்று ஆரோய்சச்ி கூறுகிறது. ரநரை்மற 

உைரச்ச்ிகள் அகோல ைரைை் ைற்றுை் ஒடட்ுகைோத்த 

ஆயுடக்ோலை் குமறவதற்கோன அபோயத்துடன் 

இமைக்கப்படட்ுள்ளன. 

 

9. ரைை்படுத்தப்பட்ட பமடப்போற்றல்: ரநரை்மற 

உைரச்ச்ிகள் நைது சிந்தமன முமறகமள 

விரிவுபடுத்துகிறது ைற்றுை் பமடப்போற்றமலத் 

தூை்டுகிறது. ரநரை்மறயோன ைனநிமலமய வளரப்்பதன் 

மூலை், நைது பமடப்போற்றல் திறமனப் பயன்படுத்தி 

புதுமையோன ரயோசமனகமள உருவோக்க முடியுை். 
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10. அதிக ஒடட்ுகைோத்த ைகிழ்சச்ி: இறுதியில், அதிக 

ரநரை்மற அதிரவ்ுகள் அதிக ைகிழ்சச்ி ைற்றுை் 

நல்வோழ்வுக்கு பங்களிக்கின்றன. ரநரை்மற உைரச்ச்ிகள் 

நைது அன்றோட அனுபவங்களில் ஆழைோன தோக்கதம்த 

ஏற்படுத்துகின்றன, இது தற்ரபோமதய தருைதம்த 

அனுபவிக்கவுை், வோழ்க்மகயின் எளிய இன்பங்களில் 

ைகிழ்சச்ிமயக் கோைவுை் அனுைதிக்கிறது. 

 

ரநரை்மற அதிரவ்ுகமள வளரப்்பது முயற்சி ைற்றுை் 

ரவை்டுகைன்ரற ரதமவப்படுை் ஒரு நமடமுமற என்பமத 

கவனத்தில் ககோள்ள ரவை்டியது அவசியை். நன்றியறிதல் 

பத்திரிமக, நிமனவோற்றல் தியோனை், கருமைச ்

கசயல்கள் ைற்றுை் ரநரை்மறயோன உறவுகமள வளரப்்பது 

ரபோன்ற கசயல்களில் ஈடுபடுவது நைது ரநரை்மற 

நிமலகமள அதிகரிக்கவுை், குறிப்பிடப்பட்ட பலன்கமளப் 

கபறவுை் உதவுை். 
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14  Ancestral Baggage 

மூதாறதைர ்ொமான்கை் 

 
ஆஸ்திரரலியோவின் பிரிஸ்ரபனில், நோன் ஒரு போரை்பரிய 

சீன ைருத்துவப் பயிற்சியோளமர வழக்கைோகப் போரப்்ரபன். 

அவர ் என் உடல்நிமலமய ஆய்வு கசய்தரபோது, 

"அடக்கப்படட் ரகோபத்தோல் உங்கள் கல்லீரல் மிகவுை் 

சூடோக இருக்கிறது" ரபோன்ற விஷயங்கமளக் 

குறிப்பிட்டோர.் அந்த ரநரத்தில் நோன் அமதப் புரிந்து 

ககோள்ளவில்மல, ஆனோல் ஒடுக்கப்பட்ட உைரச்ச்ிகள் 

தமலமுமறகளுக்கு இமடயிலோன அதிரச்ச்ியோல் கூட 

உருவோக்கப்படலோை் என்பமத நோன் படிப்படியோக 

உைரந்்ரதன். 

 

போரை்பரிய சீன ைருத்துவத்தின் (TCM) படி, உைரச்ச்ிகள் 

ைற்றுை் உறுப்புகள் ஒன்ரறோகடோன்று இமைந்திருப்பதோக 

நை்பப்படுகிறது, ரைலுை் சில உைரச்ச்ிகள் குறிப்பிட்ட 

உறுப்புகளில் தோக்கத்மத ஏற்படுத்தலோை், இது ரநோய்க்கு 

வழிவகுக்குை். TCM உைரச்ச்ிகமள ைனித அனுபவத்தின் 

இயல்போன பகுதியோகக் கருதுகிறது, ஆனோல் அமவ 

சைநிமலயற்றதோகரவோ அல்லது அதிகைோகரவோ 

இருக்குை்ரபோது, அமவ உடலுக்குள் குய் (ஆற்றல்) 



HealingthePlanetfromWithin.com 

94 

ஓட்டத்மத சீரக்ுமலக்குை். உதோரைைோக, ரகோபை் 

கல்லீரலுடன் கதோடரப்ுமடயது, ரைலுை் நீை்ட அல்லது 

தீவிர ரகோபை் கல்லீரல் கசயல்போடம்ட போதிக்கலோை். 

அரதரபோல், ரசோகமுை் துக்கமுை் நுமரயீரலுடன் 

இமைக்கப்படட்ுள்ளது, அரத ரநரத்தில் பயை் 

சிறுநீரகத்துடன் இமைக்கப்படட்ுள்ளது. இந்த உைரச்ச்ித ்

கதோடரப்ுகமள அங்கீகரிப்பதன் மூலை், TCM 

பயிற்சியோளரக்ள் ஒடட்ுகைோத்த நல்வோழ்மவ 

ரைை்படுத்துவதற்கு உடலுக்குள் சைநிமல ைற்றுை் 

நல்லிைக்கத்மத மீடக்டடுப்பமத ரநோக்கைோகக் 

ககோை்டுள்ளனர.் 

 

கரய்கி என்பது ஒரு முழுமையோன குைப்படுத்துை் 

நமடமுமறயோகுை், இது நை் உடலுக்குள் ைற்றுை் அமதச ்

சுற்றியுள்ள ஆற்றல் இருப்பமத நை்புகிறது. கரய்கி 

ரபோதமனகளின்படி, ரதங்கி நிற்குை் ஆற்றல் ரநோய் 

ைற்றுை் ரநோய்க்கு வழிவகுக்குை். தீரக்்கப்படோத 

உைரச்ச்ிகள், பிற கோரைிகளுடன் ரசரந்்து, எதிரை்மற 

ஆற்றலின் குவிப்புக்கு பங்களிக்குை், நைக்குள் இருக்குை் 

உயிர ் சக்தி ஆற்றலின் இயற்மகயோன ஓட்டத்மத 

சீரக்ுமலக்குை் என்று இந்த கருத்து கதரிவிக்கிறது. 

கைன்மையோன கதோடுதல் அல்லது கதோடரப்ு இல்லோத 

நுட்பங்கள் மூலை் இந்த ஆற்றமலச ் கசலுத்தி 
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சைநிமலப்படுத்துவதன் மூலை், கரய்கி தளரம்வ 

ஊக்குவிப்பது, ைன அழுத்தத்மதக் குமறப்பது ைற்றுை் 

ஒடட்ுகைோதத் நல்வோழ்வுக்கு ஆதரவளிப்பமத 

ரநோக்கைோகக் ககோை்டுள்ளது. 

 

கபருை்போலோன ைக்கள் உைரோதது என்னகவன்றோல், அந்த 

உைரச்ச்ிகளில் சில உங்கள் முன்ரனோரக்ளிடமிருந்து 

கபறப்பட்டமவ. சில உதோரைங்கமளப் போரப்்ரபோை். 

 

Manuel’s Story மானுவலின் கறத 

ைோனுவலின் குடுை்ப வரலோறு அவரது தந்மதயின் 

தந்மதயின் தந்மத கெரை்ன் இரோணுவத்தில் 

பைியோற்றினோர ் என்பமத கவளிப்படுத்துகிறது. 

இரோணுவ ரைோதல்கள் கபருை்போலுை் குழப்பை் ைற்றுை் 

அதிரச்ச்ிமய சை்பந்தப்பட்டவரக்ளுக்கு ககோை்டு 

வருகின்றன. இத்தமகய சூழ்நிமலகளில், தனிநபரக்ள் 

அவரக்ள் எதிரக்கோள்ளுை் உடனடி அசச்ுறுத்தல்கள் 

கோரைைோக தங்கள் உைரச்ச்ிகமள கசயலோக்குவமத விட 

உயிரவ்ோழ்வதற்கு முன்னுரிமை அளிக்கின்றனர.் ைோனுவல், 

அறியோைரலரய, அவரது நிரலோக்கத்தில் ஆழைோக 

ரவரூன்றிய உயிரவ்ோழுை் கவமலமயப் கபற்றோர.் 
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Thomas Story தாமஸ் கறத 

கடுமையோன விதிகள் ைற்றுை் எதிரப்ோரப்்புகள் ஆழைோக 

ரவரூன்றியிருந்த ஒரு வீட்டில் தோைஸ் வளரந்்தோர.் சிறு 

வயதிலிருந்ரத, அவர ் எப்ரபோதுை் நல்லவரோகவுை் 

கை்ைியைோகவுை் இருக்க கற்றுக்ககோடுக்கப்படட்ோர,் 

இந்த தரநிமலகமள அவர ் சந்திக்கத ் தவறினோல் 

கடுமையோன விமளவுகமள சந்திக்க ரநரிடுை் என்ற 

அசச்ுறுத்தலின் கீழ். அவரக்ளின் கபற்ரறோருக்குரிய 

அணுகுமுமற முன்னுதோரைைோனது என்று அவரது 

கபற்ரறோர ் நை்பினோலுை், அது கவனக்குமறவோக 

தோைஸுக்கு அதிரச்ச்ிகரைோன அனுபவத்மத 

ஏற்படுத்தியது. இந்தக் கை்டிப்பு ைற்றுை் பயை் 

தமலமுமற தமலமுமறயோகக் கடத்தப்படட்ு, 

குடுை்பத்தில் உள்ள தனிநபரக்மளத ் கதோடரந்்து தோக்குை் 

அதிரச்ச்ியின் சுழற்சிமய நிமலநிறுத்துகிறது. 

 

Family Lineage Negative Patterns குடும்பப் 

பரம்பறர எதிர்மறை வடிவங்கை் 

நசச்ு, சுய-அழிவு நமடமுமறகள் பல தமலமுமறகளுக்குக் 

ககோை்டு கசல்லப்படலோை், அது எதனோல் ஏற்பட்டது 

என்பமத நோை் அறியோைல் இருக்கிரறோை். 

கசயலோக்கப்படோத உைரச்ச்ி ஆற்றல் நைது டிஎன்ஏ, 
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உறுப்புகள், தமசகள், திசுக்கள் ைற்றுை் எலுை்புகளில் 

தக்கமவக்கப்படுகிறது. எல்லோரை ஆற்றலோல் ஆனதோல், 

இது சிந்திக்கத்தக்கது. இந்த வோழ்நோள், குடுை்ப பரை்பமர 

ைற்றுை் மூதோமதயர ் சுமைகள் ைற்றுை் முந்மதய 

அவதோரங்கள் ஆகியவற்றிலிருந்து சிக்கிய ஆற்றமல 

விடுவிப்பமதக் கருத்தில் ககோள்ள ரவை்டுை். 

கபருை்போலோன தனிநபரக்ள் தங்கமளக் 

குைப்படுத்துவதற்கு என்ன ரதமவ என்பமத 

அறியோதவரக்ள், கபருை்போலுை் குைப்படுத்துவது 

சோத்தியை் என்று நைக்குக் கற்பிக்கப்படவில்மல. 

 

Healing Happens in Layers சிகிெற்ெமுறை 

அடுக்குகைில் ேிகழ்கிைது 

குைப்படுத்துதல் என்பது ஒரு சிக்கலோன ைற்றுை் பன்முக 

கசயல்முமறயோகுை், இது கபருை்போலுை் அடுக்குகளில் 

நிகழ்கிறது. நைது ஆற்றல்களுக்குள், இந்த வோழ்நோளில் 

இருந்து ைடட்ுைல்ல, கடந்த கோல வோழ்க்மகயிலிருந்துை், 

நைது குடுை்பப் பரை்பமரயிலிருந்துை் எை்ைற்ற 

அனுபவங்கமளயுை் உைரச்ச்ிகமளயுை் சுைந்து 

கசல்கிரறோை். இந்த திரட்டப்பட்ட முத்திமரகள் நைது 

நல்வோழ்வில் தோக்கத்மத ஏற்படுத்துை் ைற்றுை் அவற்மற 

திறை்பட நிவரத்்தி கசய்ய ஒரு விரிவோன அணுகுமுமற 

ரதமவப்படுகிறது. பல்ரவறு நுட்பங்கமளப் 
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பயன்படுத்துவதன் மூலை், நை் இருப்பின் பல்ரவறு 

அடுக்குகமளத ் தட்டவுை், ஆழைோன அதிரச்ச்ிகள், 

வடிவங்கள் ைற்றுை் நை்பிக்மககமள கவளிக்ககோைரலோை் 

ைற்றுை் கவளியிடலோை். இந்த முழுமையோன அணுகுமுமற 

நைது ரபோரோடட்ங்களின் மூல கோரைங்கமள அணுக 

அனுைதிக்கிறது, உடல், உைரச்ச்ி, ைன ைற்றுை் ஆன்மீகை் 

என பல நிமலகளில் ஆழ்ந்த சிகிசம்சமுமறமய 

எளிதோக்குகிறது. 

 

Increase Conscious Awareness ேனவான 

விழிப்புணரற்வ அதிகரிக்கவும் 

குைப்படுத்துை் பயைத்மதத் கதோடங்க, நீங்கள் சுைந்து 

கசல்லுை் உைரச்ச்ி ைற்றுை் ஆற்றல் மிக்க சோைோன்கமளப் 

பற்றிய சுய விழிப்புைரவ்ின் உயரந்்த உைரம்வ 

வளரத்்துக் ககோள்வது அவசியை். உங்கள் உைரச்ச்ிகமள 

அங்கீகரிப்பதுை், அங்கீகரிப்பதுை் அவற்மற 

விடுவிப்பதற்கோன முதல் படியோகுை். உங்களுக்குள் 

ைமறந்திருக்குை் அல்லது அமடயோளை் கதரியோத ஒன்மற 

விடட்ுவிடுவது சவோலோனது. உங்கள் உைரச்ச்ிகமள 

நனவுடன் அறிந்துககோள்வதன் மூலை், உங்கமள 

எதிரக்கோள்ளவுை், இறுதியில் எந்த சிக்கிய 

உைரச்ச்ிகமளயுை் விடுவிக்கவுை், குைப்படுத்துவதற்குை் 

தனிப்பட்ட வளரச்ச்ிக்குை் வழி வகுக்குை். 
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“If your mind carries a heavy burden of past, you will 

experience more of the same. The past perpetuates 

itself through lack of presence. The quality of your 

consciousness at this moment is what shapes the 

future.” ~ Eckhart Tolle 

 

 

Body Talk உடல் நபெச்ு 

உடல் ரபசச்ு என்பது உடலில் என்ன நடக்கிறது என்பமத 

உன்னிப்போக அவதோனித்து அங்கீகரிப்பமத உள்ளடக்கிய 

ஒரு நமடமுமறயோகுை், குறிப்போக வலி அல்லது 

அகசௌகரியை் உள்ள பகுதிகளில் கவனை் கசலுத்துகிறது. 

இந்த உடல் உைரவ்ுகள் சிக்கிய உைரச்ச்ிகளின் 

கவளிப்போடோக இருக்கலோை் என்பரத அடிப்பமடக் 

ககோள்மக. போரோடட்ு ைற்றுை் கைன்மையுடன் உடமல 

அணுகுவதன் மூலை், சிக்கிய உைரச்ச்ிகமள விடுவிக்க 

முடியுை் என்று பயிற்சியோளரக்ள் நை்புகிறோரக்ள், இது 

வலிமயக் குமறக்க அல்லது நீக்குவதற்கு வழிவகுக்குை். 

"முயற்சியில்லோ வலி நிவோரைை்" என்ற புத்தகை் இந்த 

நமடமுமறமய ஆரோய்ந்து, உடல் அகசௌகரியதத்ில் 

இருந்து நிவோரைை் கபற இமத எவ்வோறு பயன்படுத்தலோை் 

என்பது பற்றிய நுை்ைறிவுகமள வழங்குகிறது. 
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விசோரமைக் ரகள்விகமளப் பயன்படுத்தி உடலின் 

பிரசச்ிமனமய நோை் கதோடரந்்து பரிசீலிக்கலோை். 

ரகள்விகளுக்கோன சில எடுத்துக்கோடட்ுகள் இங்ரக. நீங்கள் 

அமனத்மதயுை் பயன்படுத்த ரவை்டியதில்மல. உங்கள் 

உடல், ைனை் ைற்றுை் ஆன்ைோவுடன் கதோடரப்ு ககோள்ளத ்

கதோடங்குவரத குறிக்ரகோள். 

 

அமைதியோக உடக்ோரந்்து, உங்கள் உடமலப் கபோருதத்ி, 

பின்வருை் ரகள்விகமள ஆரோயுங்கள்: 

 

• என் உடல் என்னிடை் என்ன கசோல்ல முயற்சிக்கிறது? 

• ஒரு குறிப்பிட்ட உறுப்பு கதோடரப்ு ககோள்ள 

விருை்புகிறதோ? 

• என்ன நடக்கிறது? 

• அகசௌகரியை் உள்ள பகுதி துடிக்கிறதோ, அழுத்தைோக 

இருக்கிறதோ, சூடோக இருக்கிறதோ அல்லது குளிரோக 

இருக்கிறதோ? 

• இமத மவத்து ரவறு ஏதோவது வழி இருக்கிறதோ? 

• இது எங்கிருந்து வருகிறது? 

• எனது முன்ரனோரக்ளின் பரை்பமரயில் இது எத்தமன 

தமலமுமறகளுக்கு முன்பு உருவோக்கப்பட்டது? 

• இது எனக்குக் கற்றுக் ககோள்ளவுை் வளரவுை் உதவுகிறதோ? 
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• இந்த முமறமயத ்கதோடரவ்தன் நன்மைகள் என்ன? 

• அமத கவளியிடுவதோல் ஏற்படுை் நன்மைகள் என்ன? 

 

நீங்கள் ஒரு ரகள்விமய எழுப்புை்ரபோது, பதிமலப் பற்றி 

சிந்திக்க சிறிது ரநரை் ககோடுங்கள். உங்கள் உடலிலிருந்து 

தகவல்கமளப் கபறுவதற்குப் பழகுவதற்கு ரநரமுை் 

முயற்சியுை் ரதமவப்படுை். ஒரு படை் ைனதில் 

ரதோன்றினோல், அமத பிரதிபலிக்குை் ைனநிமலயில் 

இருக்குை்ரபோது அமத கவனியுங்கள். உங்கள் உடல் 

உங்களுக்குச ் கசோல்லுை் கசய்திகளில் உங்களுக்கு 

சந்ரதகை் அல்லது கை்டனை் இருந்தோல், பயிற்சிமய 

நிறுத்திவிடட்ு ைற்கறோரு நோள் மீை்டுை் முயற்சிக்கவுை். 

ரதமவப்படுை் பகுதிமயப் பற்றிய கதளிவோன 

கசய்திமயக் ரகட்டோல், ைனை் கசல்லுை் இடத்தில் ஆற்றல் 

போய்வதோல், உங்கள் கவனதம்த அங்ரக கசலுத்துங்கள். 

 

கசய்திகள் உைரவ்ுகள் ைற்றுை் உள் அறிவின் வடிவத்தில் 

வருை். ஆற்றல் போய்வமத நீங்கள் உைரவ்ீரக்ள், பின்னர ்

ஒரு உைரவ்ு எழுை், ரைலுை் என்ன கசய்ய ரவை்டுை் என்ற 

ரயோசமனயுடன் இந்த நுை்ைறிவு உங்கள் ைனதில் வருை். 

நீங்கள் ரசோகை் ைற்றுை் முன்னறிவிப்பு ரபோன்ற 

உைரவ்ுகமள அனுபவிக்கலோை். அல்லது ைனசர்சோரவ்ு 

ைற்றுை் சக்தியற்ற உைரவ்ு ரபோன்றமவ. அந்த 
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உைரம்வக் கவனியுங்கள். அது கவளிப்படுவமதக் 

கவனியுங்கள். இது என்ன நடக்கிறது என்பமத இந்த 

உறுப்பு உங்களுக்குச ்கசோல்கிறது. 

 

பின்னர,் அகங்கோரத்தோல் கமறபடோைல், கசய்திமய 

உங்கள் இவ்வுலக ைனதில் ரைலுை் ககோை்டு வோருங்கள். 

பின்னர ் ஒரு தீரம்வக் கை்டுபிடிக்க ரகள்விகமளப் 

பயன்படுத்தத் கதோடங்குங்கள். 

 

• இமத நோன் எப்படி கவளியிடுவது? 

• குைப்படுத்துவதில் நோன் உங்களுக்கு எப்படி உதவ 

முடியுை்? 

• உறுப்புக்கு கலர ்குளியல் ரதமவயோ? 

• உறுப்பு குைைமடய ஒலி ரதமவயோ? 

• கரய்கி நன்மை தருைோ? 

 

How to Release Stuck Energy to Improve 

Healing குணப்படுத்துவறத நமம்படுத்த, 

சிக்கிை ஆை்ைறல எவ்வாறு 

சவைியிடுவது 

 

உடல் உடலில் இருந்து ரதங்கி நிற்குை் ஆற்றல்கமள 

கவளியிடுவதில் பல நுடப்ங்கள் உள்ளன, இறுதியில் 
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குைப்படுத்துவமத ஊக்குவிக்கின்றன. ஒரு பயனுள்ள 

முமற ஆழ்ந்த சுவோசப் பயிற்சிகள் ஆகுை், இது உடல் 

முழுவதுை் ஆக்ஸிென் ஓட்டத்மத அதிகரிப்பதன் மூலை் 

பதற்றை் ைற்றுை் ரதங்கி நிற்குை் ஆற்றமல கவளியிட 

உதவுகிறது. ைற்கறோரு நுடப்ை் ரயோகோ அல்லது மத சி 

ரபோன்ற வழக்கைோன உடல் கசயல்போடுகளில் ஈடுபடுவது, 

இது சுழற்சிமய ரைை்படுத்த உதவுவது ைடட்ுைல்லோைல், 

கவனத்துடன் இயக்கை் மூலை் தடுக்கப்பட்ட ஆற்றல்கமள 

கவளியிடுவமத ஊக்குவிக்கிறது. கூடுதலோக, தியோனை் 

ைற்றுை் கோடச்ிப்படுத்தல் ரபோன்ற நமடமுமறகள் உடலில் 

உள்ள உைரச்ச்ி அல்லது ஆற்றல்மிக்க அமடப்புகமளக் 

கை்டறிந்து கவளியிட உதவுை். இந்த நுட்பங்கமள உங்கள் 

வழக்கத்தில் இமைப்பதன் மூலை், நீங்கள் ஒரு 

இைக்கைோன ஆற்றல் ஓட்டத்மத உருவோக்கலோை் ைற்றுை் 

குைப்படுத்துை் கசயல்முமறமய ஆதரிக்கலோை். 

 

இன்னுை் சில ரயோசமனகள் இங்ரக: 

• தன்னிசம்சயோன சி கோங், இயற்மகயோகரவ சிக்கி 

ைற்றுை் ரதங்கி நிற்குை் ஆற்றமல நகரத்்துகிறது. 

• கோகிதத்மத கவளியிடுை் ரநோக்கத்துடன் எரிக்குை் முன் 

உைரச்ச்ியுடன் கதோடரப்ுமடய எதிரை்மற எை்ைங்கள் 

அமனத்மதயுை் எழுதுங்கள். 

• அழுமக ஒரு ஆரரோக்கியைோன ைற்றுை் பயனுள்ள 
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உைரச்ச்ிகரைோன கவளிப்போடோக கசயல்படுை், இது 

உடமல ரசோகத்மத கவளியிட அனுைதிக்கிறது ைற்றுை் 

கதரச்ிஸ் ைற்றுை் உைரச்ச்ி நல்வோழ்மவ 

ரைை்படுத்துகிறது. 

• உங்கள் தமலயின் பின்பகுதியில் (ரைரல) ரலசோகத ்

தட்டவுை், "நோன் இந்த உைரச்ச்ிமய என் (உடல் உறுப்பு) 

இலிருந்து கவளியிடுகிரறன்" என்று கூறுங்கள். 

• யின் ரயோகோ ஒரு நன்மை பயக்குை் பயிற்சியோகுை், இது 

உடலில் ரதங்கி நிற்குை் ஆற்றல்கமள கைதுவோக 

கவளியிடுவமத ஊக்குவிக்கிறது, இது முழுவதுை் 

ஆற்றலின் நிதோனைோன ைற்றுை் சீரோன ஓட்டத்மத 

அனுைதிக்கிறது. 

• இயற்மகயில் ஒரு நமடக்கு உங்கள் சிக்கிக்ககோை்ட 

உைரச்ச்ிமய எடுத்துக் ககோள்ளுங்கள்; அது உங்களுடன் 

நடப்பதோக கற்பமன கசய்து அதனுடன் உமரயோடுங்கள். 

ஒளியில், நனவோன விழிப்புைரவ்ில் சிக்கமலக் 

ககோை்டுவருவது, அமதப் பற்றிய ஆழைோன புரிதமலப் 

கபறுவதற்கோன முதல் படியோகுை். 

• YouTube இல் ைந்தக் சியோவின் ஆற்றல் பயிற்சிகமளக் 

கற்று, "உங்கள் உறுப்புகமளப் போரத்்து புன்னமகக்கவுை்." 

எதிரை்மற உைரச்ச்ிகமள ரநரை்மறயோக 

ைோற்றுவதற்கோக உறுப்புகமளப் போரத்்து புன்னமகப்பது 
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நன்கு அறியப்பட்ட சி கோங் நுட்பைோகுை். 

 

முந்மதய அத்தியோயங்களில், ைன ைற்றுை் உைரச்ச்ி 

வடிவங்கமள அங்கீகரிப்பது ைற்றுை் நைது ஆற்றல் 

அதிரவ்ுகமள உயரத்த்ுவதற்கோக அவற்மற எவ்வோறு 

கவளியிடுவது என்பமதக் கற்றுக்ககோள்வதன் 

முக்கியதத்ுவத்மத ஆரோய்ந்ரதோை். இப்ரபோது, இமத 

அமடய உதவுை் ஒரு குறிப்பிட்ட நமடமுமறமய 

ஆரோய்வதற்கோன ரநரை் இது: ஒளிமயக் ககோை்டுவருதல். 

 

இந்த நமடமுமறயோனது கதய்வீக அல்லது உலகளோவிய 

ஆற்றலுடன் ரவை்டுகைன்ரற இமைக்கிறது ைற்றுை் அது 

நை் இருப்மப நிரப்ப அனுைதிக்கிறது, இதன் மூலை் 

நைக்குள் இருக்குை் இருள் அல்லது எதிரை்மறமய 

கவளிசச்ை் ரபோடட்ுக் கோடட்ுகிறது. இந்த ஒளிமய 

நனவுடன் நை் வோழ்வில் அமழப்பதன் மூலை், நைது 

ஆற்றலில் ஆழைோன ைோற்றத்மத அனுபவிக்க முடியுை், 

கதளிவு, அமைதி ைற்றுை் ரநரை்மற உைரம்வ 

வளரக்்கலோை். 

 

இந்த நமடமுமற தனிப்பட்ட வளரச்ச்ி ைற்றுை் 

ைோற்றத்திற்கோன ஒரு சக்திவோய்ந்த கருவியோக 

கசயல்படுகிறது, அதிக அதிரவ்ுகளுடன் நை்மை 
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இமைதத்ுக்ககோள்ளவுை் ரைலுை் நிமறவோன இருப்மபத ்

தழுவிக்ககோள்ளவுை் உதவுகிறது. 

 

15  Attune Yourself to Light 

உங்கறை ஒைியுடன் 

இறணத்துக் சகாை்ளுங்கை் 
 

பல ஆை்டுகளுக்கு முன்பு, கிரகத்தின் ஆற்றல்கள் மிகவுை் 

அடரத்்தியோக இருந்தன, ரைலுை் ஒளிமயக் 

ககோை்டுவருவதற்கோக ைக்கள் தங்கள் அதிரவ்ு அளமவ 

உயரத்த் பல வோழ்நோள் ஆழ்ந்த தியோனை் ரதமவப்பட்டது. 

பல நூற்றோை்டுகளோக, ஈரக்்கப்பட்ட உயிரினங்கள் 

பூமியின் அடரத்்தியோன ஆற்றல்களுக்குள் இறங்கின 

ைற்றுை் புனிதைோன நமடமுமறகமள மீை்டுை் 

கை்டுபிடித்தன, அமவ அவற்றின் ஆற்றல் அதிரவ்ுகமள 

உயரத்்துகின்றன, இதன் மூலை் இந்த யதோரத்்தத்தில் ஒளி 

ஆற்றமல அதிகரிக்கின்றன. 

 

பதஞ்சலி, ககௌதை புத்தர,் மிகோரவோ உசுய் ைற்றுை் இரயசு 

கிறிஸ்து ரபோன்ற சிலவற்மற வரலோற்றில் கோைலோை். 

தனித்தனியோக, நைது உடல்களுக்குள் கதய்வீக ஒளி 
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ஆற்றல்கமள அதிகரிக்குை் நமடமுமறகமள 

எங்களுக்குக் கற்பிக்க அவரக்ள் தங்களோல் முடிந்த 

அமனத்மதயுை் கசய்தனர,் இதனோல் கிரகத்தின் ஆற்றல் 

அதிரவ்ுகமள அதிகரிக்கிறது. 

 

உங்கள் உடல் உடலுக்குள் ஒளிமயக் ககோை்டு வருவது 

மிகவுை் எளிதோன ஒரு கோலத்தில் நோை் இப்ரபோது வோழ்ந்து 

ககோை்டிருக்கிரறோை், அமத யோர ் ரவை்டுைோனோலுை் 

கசய்யலோை். ஆழ்ந்த நன்றியுைரவ்ுடன், இந்த புத்தகதம்த 

எழுதுவது நன்மை பயக்குை் ைனிதரக்ளோல் 

வழிநடதத்ப்பட்டது, ரைலுை் அந்த அன்பரக்ளில் சிலர ்

குறிப்பிடப்படட்ுள்ளனர.் 

 

இந்த புத்தகத்தின் கதோடக்கத்தில் ஒரு நபர ்தனது நனவோன 

விழிப்புைரம்வ அதிகரிக்கவுை், அவரக்ளின் சிந்தமன 

ைற்றுை் உைரச்ச்ி வடிவங்கமளக் கவனிக்கவுை் சில 

வழிகமளப் போரத்ர்தோை். கவளிசச்த்தில் ககோை்டு 

வருவதற்கு ரதமவயோன முதல் படிகள் இமவ. 
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Coming out of Dense Energies and Raising Our 

Energetic Vibration அடரத்்திைான 

ஆை்ைல்கைில் இருே்து சவைிவருகிைது 

 

அது ஏன் ரதமவப்படுகிறது? ஏகனனில் இது கிரகத்மத 

உள்ரள இருந்து குைப்படுத்துை் ரநோக்கில் கசயல்படுை் 

இந்த நமடமுமறகள் உங்கள் ஆற்றமல பிரபஞ்சதத்ின் 

அதிக அதிரவ்ுகளுடன் சீரமைக்க உதவுவரதோடு, உங்கள் 

உடலுக்குள் அதிக ஆற்றல்களின் வருமகமயயுை் 

அனுைதிக்கின்றன. நோை் அதிக அதிரவ்ுகளுக்கு 

ைோறுை்ரபோது, நைக்கோன ரவமலமயச ் கசய்ய உயரந்்த 

ைனிதரக்மள கசயலற்ற முமறயில் நை்புவது ரபோதோது. 

ைோறோக, பரரோபகோரை் ைற்றுை் பரரோபகோர கசயல்கள் நை் 

வோழ்வின் வழக்கைோன பகுதியோக ைோற ரவை்டுை். இந்த 

நமடமுமறகளில் தீவிரைோக பங்ரகற்பதன் மூலை், நைது 

கசோந்த வளரச்ச்ி ைற்றுை் நல்வோழ்வுக்கு பங்களிப்பது 

ைடட்ுைல்லோைல், நைது கிரகத்தின் கூடட்ு பரிைோை 

வளரச்ச்ியிலுை் பங்கு வகிக்கிரறோை். 
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Learning Something New புதிதாக ஒன்றைக் 

கை்றுக்சகாை்வது 

கோர ் ஓடட்ுவது ரபோன்ற புதிய விஷயங்கமளக் கற்றுக் 

ககோள்ளுை்ரபோது, சரியோன நமடமுமறகமளப் பின்பற்ற 

ரவை்டுை். பிரரக் மிதி எங்ரக உள்ளது, எப்ரபோது அழுத்த 

ரவை்டுை், எவ்வளவு கடினைோக அழுத்த ரவை்டுை், 

எதிரப்ோரோத ஒன்று கோரின் முன் வந்தோல் எப்படி ரியோக்ட் 

கசய்ய ரவை்டுை் என்று கதரிந்தோல் ஒழிய கோமர 

கவற்றிகரைோக ஓடட்ுவது சோத்தியமில்மல. ஒரு 

கவற்றிகரைோன ஓடட்ுநர,் எரிவோயு கதோட்டிமய எவ்வோறு 

நிரப்புவது, கோமர எவ்வோறு நிமலநிறுத்துவது, உங்கள் 

ரதோள்படம்டக்கு ரைல் எப்படிப் போரப்்பது, எப்படிப் 

பின்வோங்குவது ைற்றுை் எவ்வோறு திமசதிருப்புவது 

ரபோன்றவற்மறயுை் கற்றுக் ககோள்ள ரவை்டுை். 

 

சிலர ்அறிவுறுத்தல் இல்லோைல் உள்ளுைரவ்ோக ஒரு கோமர 

ஓட்ட முடியுை், ஆனோல் கபருை்போலோன ைக்கள் முன்பு 

கோமர ஓட்டிய ஒருவரிடமிருந்து கற்றுக்ககோள்ள ரவை்டுை். 

அவரக்ள் தங்கள் இருக்மகமய சரிகசய்வதற்கு 

அவரக்ளின் பயிற்றுவிப்போளரின் அறிவுறுத்தல்கமளப் 

பின்பற்றுகிறோரக்ள், இதனோல் அவரக்ள் கபடல்கமள 

அமடயலோை், சீட ் கபல்டம்டப் ரபோடலோை், 
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கை்ைோடிகமள சரிகசய்து, வோகனை் போரக்் அல்லது 

கியரில் உள்ளதோ என்பமதப் போரக்்கவுை், பின்னர ்

பற்றமவப்மப இயக்கவுை். இந்த பூரவ்ோங்க 

நடவடிக்மககள் ஒரு நபரின் கவனத்மத போதுகோப்போக 

இருப்பதில் பரோைரிக்கின்றன. 

 

Preliminary Steps to Bring in the Light 

சவைிெெ்த்தில் சகாண்டு வருவதை்கான 

ஆரம்ப படிகை் 

உங்கள் அணுகுமுமற ைற்றுை் ஆற்றல்கள் 

கசறிவூடட்ப்படட் பயிற்சிக்குத ் தயோரோக இருப்பமத 

உறுதிகசய்ய, கவளிசச்த்திற்குக் ககோை்டுவருை் 

நமடமுமறகளில் கசய்ய ரவை்டிய ஆரை்ப நிமலகள் 

உள்ளன. நமடமுமறகளுக்கு முன், ரபோது ைற்றுை் பின் 

உங்கள் நனவு விழிப்புைரம்வ அதிகரிப்பது, "நோன் 

இப்ரபோது இந்த பயிற்சிமய கசய்கிரறன்" என்று உங்கள் 

ைனதில் கசோல்லுை் ஒரு முமறயோகுை். சி கோங் ைற்றுை் 

ரயோகோ நித்ரோ இரை்டுை் தளரவ்ின் வடிவங்கள். ைனதில் 

ககோள்ள ரவை்டிய சில விஷயங்கள் இங்ரக: 

 

• சந்ரதகங்கள் ைற்றுை் தீரப்்புகளுடன் அைரவ்ில் 

கலந்துககோள்ளுை் ஒருவர,் இல்லோத ஒருவமர விட 

வித்தியோசைோன அனுபவத்மதப் கபறுவோர.் 
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• அன்றோட வோழ்வில் எதற்குை் எரிசச்ல் அல்லது ரகோபை் 

உள்ளவரக்ள், இந்தச ்கசயலில் ஈடுபடுவதற்கு முன், தங்கள் 

ைனநிமலமயயுை் உைரச்ச்ிகமளயுை் ைோற்றிக் ககோள்ள 

ரவை்டுை். 

 

• ஒரு குறிப்பிட்ட அனுபவத்மத எதிரப்ோரப்்பது, 

அனுைோனிப்பது அல்லது ரகோருவது தனிப்பட்ட 

கடை்ப்ரளடட்ின் வடிவங்களிலிருந்து விலகி, கடவுள் 

மூலத்மத முழுமையோக உங்களுக்குள் நுமழவமதத ்

தடுக்கிறது. 

 

• அைரம்வத ் கதோடங்குை் முன் தியோனை் கசய்து, இந்த 

வோழ்க்மகயில் இருந்து எந்த எை்ைங்கமளயுை் 

உைரச்ச்ிகமளயுை் தூக்கி எறியவுை். 
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16  How to Raise Your Energy 

Vibration உங்கை் ஆை்ைல் 

அதிரவ்ுகறை எவ்வாறு 

உைரத்்துவது 
   

நைது ஆற்றல் அதிரவ்ுகமள அதிகரிக்க, ஒரு ரநோக்கதம்த 

அமைப்பதன் மூலை் கதோடங்குவது அவசியை். 

ரநோக்கங்கள் ஒரு குறிப்பிடட் இலக்கு அல்லது விருை்பிய 

முடிமவ ரநோக்கி நைது எை்ைங்கமளயுை் ஆற்றமலயுை் 

வழிநடத்துை் வழிகோடட்ுை் ககோள்மககளோக 

கசயல்படுகின்றன. நனவுடன் ரநோக்கங்கமள 

அமைப்பதன் மூலை், நோை் விருை்பிய யதோரத்்ததம்த 

கவளிப்படுத்துவதில் நைக்கு எவ்வோறு உதவுவது என்பது 

பற்றி யுனிவரச்ல் எனரஜ்ிகளுக்கு திறை்பட 

அறிவுறுத்துகிரறோை். 

 

தனிப்பட்ட அனுபவத்தின் மூலை், நோை் விருை்புவமத 

உருவோக்கி அமடயுை் கசயல்போடட்ில் ரநோக்கங்கமள 

அமைப்பது ஒரு முக்கியைோன படியோகுை் என்பமத நோன் 

உைரந்்ரதன். இது நை் எை்ைங்கள், கசயல்கள் ைற்றுை் 

நை்பிக்மககமள நை் வோழ்வில் ஈரக்்க விருை்புை் 

ஆற்றலுடன் சீரமைப்பதற்கோன அடித்தளைோக 
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கசயல்படுகிறது. 

 

இதன் விமளவோக, ஒரு நபர ் ஒளிமயக் 

ககோை்டுவருவதற்கோன விருப்பத்மத 

கவளிப்படுத்துை்ரபோது, புதிய ஆசிரியரக்ள், புத்தகங்கள் 

ைற்றுை் இந்த விருப்பத்மத ஆதரிக்குை் முமறகமளக் 

ககோை்டு வருவதற்கு கடவுளின் ஆதோரை் அவரக்மளச ்

சுற்றியுள்ள ஆற்றல்கமள சீரமைக்கிறது. 

 

ரைலுை், ஒரு நபர ் இந்த ரநோக்கதம்தச ் கசய்யுை்ரபோது, 

அவரக்ள் தங்கள் வோழ்க்மகயிலுை் அவரக்ளின் உடல்கள் 

அமனத்திலுை் ஒளிமயக் ககோை்டுவருவதற்கோன 

நமடமுமறயில் தங்கமள அரப்்பைிக்கிறோரக்ள் என்பமத 

அவரக்ள் நனவுடன் அறிந்திருக்கத ்ரதரவ்ு கசய்கிறோரக்ள். 

 

எனரவ உங்கள் ரநோக்கங்கள், "ஆை், நோன் இமதச ்கசய்ய 

விருை்புகிரறன்" என்று கூறுகிறது. நோன் கவளிசச்தம்த 

ககோை்டு வர விருை்புகிரறன். 

பின்வருை் அத்தியோயத்தில், கதளிவோன ரநோக்கங்கமள 

அமைப்பதற்கோன ஒரு முமறமயப் போரப்்ரபோை்.  
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17 Initiation of the Divine Light 

சதை்வீக ஒைியின் துவக்கம் 

 
கதய்வீக ஒளி நமடமுமறயில் கதோடங்குை் கசயல்முமற 

உங்கள் ரநோக்கங்கமள அமைப்பதற்கோன ஒரு 

கசயல்முமறயோகுை். 

 

உங்கள் தூய ரநோக்கங்கமள கடவுளின் ஆதோரை் 

அங்கீகரிக்க சில படிகள் எடுக்கப்பட ரவை்டுை். 

தீடம்சமயச ் கசய்வதற்கு முன், உங்கள் விருப்பதம்த 

உறுதியோகக் ககோள்ளுங்கள். இது பல கோரைங்களுக்கோக 

முக்கியைோனது. 

 

கதோடக்கத்தில், ஒரு நபர ் புதிதோக ஒன்மறக் 

கற்றுக்ககோள்ள முயற்சிக்கிறோர,் ஆனோல் அமத அமர 

ைனதுடன் கசய்தோல், அவரக்ள் அறிவின் ரைற்பரப்பு 

அடுக்குகமள ைடட்ுரை கற்றுக்ககோள்வோரக்ள். உங்களுக்கு 

அப்படி ஒரு கோர ் கைக்கோனிக் கதரிந்திருக்கலோை். சில 

ரைோசைோன கோர ்கைக்கோனிக்குகள் உள்ளனர,் அரத ரபோல் 

அதிக அறிவுள்ள சிலர ் அதில் ஆரவ்ை் ககோை்டவரக்ள் 

ைற்றுை் கபருை்போலுை் அவரக்ள் பழுதுபோரக்்குை் ஒரு கோமர 

வீட்டில் மவத்திருப்போரக்ள். 
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இரை்டோவதோக, ஒரு நபர ்அமர ைனதுடன் முடிகவடுக்குை் 

ரபோது, அது ஆற்றல் துமறகளில் கதரியுை். எதுவுை் 

நடக்கோது, ஏகனன்றோல் ஆற்றல்கள் தங்கள் விருப்பதத்ுடன் 

முழுமையோக இமையோது. சில வைிகரக்ள் தங்கள் 

ரவமலயில் முழு கவனத்மதயுை் ஆரவ்த்மதயுை் ககோடுக்க 

ைோட்டோரக்ள். அவரக்ள் உை்மையில் ஒரு கவற்றிகரைோன 

வைிகத்மத நடத்த விருை்புகிறோரக்ள், ஆனோல் 

ரதமவயோன முயற்சியில் ஈடுபடத ்தயங்குகிறோரக்ள். இது 

நிகழுை்ரபோது, ஒரு வைிகை் ரதோல்வியமடவமத நோங்கள் 

அடிக்கடி போரக்்கிரறோை். 

 

இதன் விமளவோக, நீங்கள் கதய்வீக ஒளியில் அடிகயடுத்து 

மவப்பதற்குை், நனமவ விரிவுபடுத்துவதற்குை், உங்கள் 

ஆற்றல் அதிரவ்ுகமள உயரத்்துவதற்குை் தயோரோக 

இருக்கிறீரக்ள் என்பதில் உறுதியோக இருக்க ரவை்டுை். 

 

What is an Initiation? துவக்கம் என்ைால் 

என்ன? 

 துவக்கை், கரய்கி, கிரியோ ரயோகோ ைற்றுை் 

ஷோைனிசை் ரபோன்ற நமடமுமறகளில் கோைப்படுவது 

ரபோல், ஒரு புனிதைோன சடங்கு அல்லது கசயல்முமறமய 

குறிக்கிறது, இது ஒரு ஆன்மீக பயைதத்ின் 

கதோடக்கத்மதக் குறிக்கிறது அல்லது உயரந்்த நனவின் 
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பகுதிகளுடன் ஒருவரின் கதோடரம்ப ஆழைோக்குகிறது. 

 

கரய்கியில், துவக்கை் என்பது ஒரு கரய்கி 

ைோஸ்டரிடமிருந்து ைோைவருக்கு ஆற்றல் ைற்றுை் 

சின்னங்கமள கடத்துவமத உள்ளடக்குகிறது, இது 

குைப்படுத்துை் ஆற்றமல அணுகவுை் ரசனல் கசய்யவுை் 

அவரக்ளுக்கு உதவுகிறது. 

 

கிரியோ ரயோகோவில், துவக்கை் என்பது ஒரு முமறயோன 

விழோவோகுை், அங்கு பயிற்சியோளமர சுய-உைரத்ல் ைற்றுை் 

கதய்வீகதத்ுடன் இமைவதற்கு வழிகோடட்ுவதற்கு 

ஆசிரியர ்குறிப்பிட்ட நுட்பங்கமளயுை் ரபோதமனகமளயுை் 

வழங்குகிறோர.் 

 

இரதரபோல், ஷோைனிசத்தில், ஆரை்பை் என்பது ஆழைோன 

அனுபவங்கள் அல்லது ரசோதமனகளுக்கு உட்படுகிறது, 

இது தனிநபரக்ள் ஆவி கூட்டோளிகளுடன் கதோடரப்ு 

ககோள்ளவுை், ைமறக்கப்பட்ட அறிமவ அணுகவுை் ைற்றுை் 

அவரக்ளின் ஷோைனிக் திறன்கமள வளரத்்துக் ககோள்ளவுை் 

அனுைதிக்கிறது. 

 

தனிப்பட்ட வளரச்ச்ி, ைோற்றை் ைற்றுை் ஆன்மீக 

ரைை்போட்டிற்கோன இந்த நமடமுமறகளில் துவக்கங்கள் 
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சக்திவோய்ந்த ஊக்கிகளோக கசயல்படுகின்றன. 

 

நைது கசோந்த ஆன்மிகப் பயைத்மதத் கதோடங்குவதுை், 

ஒளி ஆற்றலுடன் இமைவதுை் உை்மையில் நை் 

அமனவருக்குை் கிமடக்கக்கூடிய ஒரு குறிப்பிடத்தக்க 

சோத்தியைோகுை். ஒளி ஆற்றமல அமழப்பதன் மூலமுை், 

ரநரடியோக கதோடரப்ுககோள்வதன் மூலமுை், அது வழங்குை் 

ஞோனை் ைற்றுை் வழிகோடட்ுதலின் பரந்த நீரத்்ரதக்கதம்த 

நோை் தட்டிக் ககோள்ளலோை். 

 

இந்த வழியில் நை்மைத் கதோடங்குவது கதய்வீகதத்ுடன் 

தனிப்பட்ட கதோடரம்ப ஏற்படுத்த அனுைதிக்கிறது, ரைலுை் 

உைரவ்ு ைற்றுை் ஆன்மீக வளரச்ச்ியின் உயர ்நிமலகமள 

அணுக உதவுகிறது. 

 

இந்த ரநரடி கதோடரப்ு மூலை், நோை் ஆழ்ந்த 

சிகிசம்சமுமறமய அனுபவிக்க முடியுை், 

நுை்ைறிவுகமளப் கபறலோை் ைற்றுை் நைது 

வோழ்க்மகயின் ரநோக்கத்தில் கதளிவு கபறலோை். 

 

இந்த துவக்கத்மத திறந்த இதயத்துடனுை், ஒளி ஆற்றலின் 

ைோற்றுை் சக்திக்கு சரைமடய விருப்பத்துடனுை் 

அணுகுவது முக்கியை். அவ்வோறு கசய்வதன் மூலை், சுய-
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கை்டுபிடிப்பு ைற்றுை் ஆன்மீக விழிப்புைரவ்ுக்கோன 

ஆழ்ந்த தனிப்பட்ட ைற்றுை் அதிகோரைளிக்குை் பயைதம்த 

நோை் கதோடங்கலோை். 

 

Preparation 
நீங்கள் வழக்கைோகச ் கசய்வது ரபோல் அல்லது இன்னுை் 

சிறப்போகச ் சுத்தை் கசய்வதன் மூலை் முதலில் நீங்கள் 

கதோடங்குை் இடத்மதத் தயோர ் கசய்யுங்கள். கவற்றிடை், 

இனிப்பு, தூசி, துமடத்தல், முதலியன. நீங்கள் தூசுை் ரபோது 

புனித அத்தியோவசிய எை்கைய்கமளப் பயன்படுத்தவுை். 

உங்கள் எை்ைங்கமளயுை் உைரச்ச்ிகமளயுை் 

புனிதைோன பயைத்தில் மவத்திருக்குை்ரபோது. (விரக்தி 

அல்லது ரகோபை் ரபோன்றவற்றுடன் அமறமய சுதத்ை் 

கசய்யோதீரக்ள்). 

 

• பின்னர ் தூபை், அத்தியோவசிய எை்கைய்கள் 

ைற்றுை்/அல்லது எரித்தல் அல்லது உப்பு தூவி, ைற்றுை் 

ரகோஷமிடுதல் அல்லது ஒலி எழுப்புதல் ஆகியவற்றோல் 

இடத்மத சுத்தப்படுத்தவுை். 

 

• கவை்ைிற ஆமடகமள ைடட்ுரை அைிவது, 

துவக்கத்தின் ரபோது புனிதத்தன்மையின் ைோற்றப்பட்ட 

உைரவ்ு நிமலக்கு பயைிக்க ைனமத 
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தயோரப்டுத்துவதற்கோன எளிதோன வழியோகுை். இது 

ரதமவயில்மல, ஆனோல் புனிதைோன நமடமுமறகள் 

ைற்றுை் அதிக அதிரவ்ுகளுக்கு அமறயின் ஆற்றல் 

அதிரவ்ுகமள எவ்வோறு அமைப்பது என்பமத நீங்கள் 

இன்னுை் அறிந்திருக்கவில்மல என்றோல், கவள்மள 

ஆமடகள் அவசியைோக இருக்குை். 

 

• 30 நிமிடங்களுக்கு உங்கமள யோருை் கதோந்தரவு 

கசய்யோைல் தனிமையில் இருங்கள். கவறுைரன, வீடட்ில் 

யோருை் இருக்கக்கூடோது. அல்லது யோருை் இல்லோத கோடட்ில் 

ஒரு இடத்மதக் கை்டுபிடி. கவளியுலகின் சத்தை் 

கவனத்மத சிதறடிக்குை். 

 

• நீங்கள் ஒரு கவள்மள கைழுகுவரத்்திமய மவத்திருந்தோல் 

அது மிகவுை் சிறந்தது, நீங்கள் அமத ஏற்றி மவக்குை் 

ரபோது, ஒளிமயக் ககோை்டுவருவதற்கோன துவக்கதம்த 

நீங்கள் கசய்யப் ரபோகிறீரக்ள் என்று உங்கள் 

ரநோக்கங்கமளக் கூறவுை். 

 

• தயோரிப்பின் ரபோது புனிதைோன இமசமய இமசக்க 

முடியுை், ஆனோல் துவக்கத்திற்கோக அமத அமைக்கவுை், 

அதனோல் அமைதி ைடட்ுரை இருக்குை். 
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ைனநிமல முக்கியைோனது ைற்றுை் அமதச ்கசய்வதற்கோன 

சிறந்த வழி பின்வருவனவற்மறப் ரபோன்ற ஒரு தியோனை் 

ஆகுை்: 

 

Meditation 
தியோன நிமலக்குச ் கசல்ல, உங்கள் உடமலயுை் 

ைனமதயுை் தளரத்்துவது முக்கியை். உடக்ோருவதற்கு 

வசதியோன நிமலமயக் கை்டுபிடித்து, நீங்கள் 

நிை்ைதியோக இருப்பமத உறுதிப்படுத்திக் ககோள்ளுங்கள். 

கவளிப்புற சத்தங்கமளத ் தழுவுங்கள், ஏகனனில் அமவ 

உங்கள் கசறிமவ அதிகரிக்கவுை் ஆழப்படுத்தவுை் 

பங்களிக்கக்கூடுை். உங்கமள ஆதரிக்குை் நோற்கோலிமய 

ஒப்புக்ககோை்டு, உங்கள் கோல்களுக்குக் கீரழ உள்ள 

தமரமய உைர சிறிது ரநரை் ஒதுக்குங்கள். சில ஆழைோன 

சுவோசங்கமள எடுக்க உங்கமள அனுைதிக்கவுை், 

படிப்படியோக ஒரு தளரவ்ு உைரம்வ உைருங்கள். 

ஒவ்கவோரு சுவோசத்திலுை், எந்த பதற்றை் அல்லது ைன 

அழுத்தத்மத விடட்ு விடுங்கள், உங்கமள அமைதியோன 

நிமலயில் ஆழைோக மூழ்க அனுைதிக்கிறது. இப்ரபோது, 

உங்கள் சுவோசதம்த ரநோக்கி உங்கள் கவனத்மத 

ைோற்றவுை். ஒவ்கவோரு உள்ளிழுக்குை் ைற்றுை் 

கவளிரயற்றத்மதக் கவனியுங்கள், அது ககோை்டு வருை் 

ரிதை் ைற்றுை் உைரம்வ முழுமையோக அறிந்து 
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ககோள்ளுங்கள். உங்கள் கவனத்மத உங்கள் சுவோசதத்ில் 

கசலுத்துவதன் மூலை், நீங்கள் ரைலுை் தியோன நிமலயில் 

உங்கமள மூழ்கடிக்கலோை். 

 

ஒரு சில ஆழைோன மூசம்ச எடுத்து, பிறந்த 

தருைத்திலிருந்து நீங்கள் ைோற்றத்மத உருவோக்குை் வமர 

உங்கமளத ்கதோடரந்்து மவத்திருக்குை் சுவோசப் பைி இது 

என்பமத அறிந்து ககோள்ளுங்கள். ஒவ்கவோரு நோளின் 

ஒவ்கவோரு ைைிரநரத்தின் ஒவ்கவோரு நிமிடமுை், இந்த 

சுவோசை் உங்கமளத ்தோழ்தத்ுவதில்மல. 

நிதோனைோக நீங்கள் போதுகோப்போன இடத்தில் இருக்கிறீரக்ள் 

என்பமத அறிந்து ககோள்ளுங்கள். நீங்கள் போதுகோப்பு 

கவள்மள ஒளியோல் சூழப்படட்ிருக்கிறீரக்ள் 

(இமடநிறுத்தை்). 

 

இப்ரபோது நீங்கள் உங்கள் கவனத்மத கவளிசச்தத்ில் 

ககோை்டு வருவதிலுை் அது உங்களுக்கு உைரத்த்ுை் 

அமனத்திலுை் கவனை் கசலுத்த ரவை்டுை் என்று நோன் 

விருை்புகிரறன். 

 

கதய்வீக ஒளி உங்களுக்கு ஒரு பரிசு. இது உங்களுக்கு 

நீங்கரள ககோடுக்குை் பரிசு. நீங்கள் உங்கமள அதிகோரை் 

கசய்யத ்தயோரோக உள்ளரீக்ள் என்பமத இப்ரபோது நீங்கள் 
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ஓரளவுக்கு ஒப்புக்ககோள்கிறீரக்ள். (இமடநிறுத்தை்) 

கதய்வீக ஒளி ைற்றுை் உங்கள் ஆற்றல் அதிரவ்ுகமள 

உயரத்்துை் ைற்றுை் நனமவ விரிவுபடுத்துவதற்கோன 

உங்கள் புதிய திறனுை் உங்கள் வோழ்நோள் முழுவதுை் 

உங்களுடன் இருக்குை் (இமடநிறுத்தை்). 

 

நீங்கள் எப்கபோழுதுை் தி கபனிவகலன்ட ் ைோஸ்டரக்ளின் 

படிகளில் நடந்து, அவரக்ளின் பைிமய ஒளி ைற்றுை் 

நிபந்தமனயற்ற அன்பில் கசய்கிறீரக்ள் என்பமத அறிந்து 

ககோள்ளுங்கள். 

 

சுயகை்டுபிடிப்பு, உைரவ்ுகமள விரிவுபடுத்துதல் ைற்றுை் 

நைது ஆற்றல் அதிரவ்ுகமள எவ்வோறு உயரத்த்ுவது என்பது 

பற்றிய நைது பயைத்மதத் கதோடங்குை் ரபோது, உயரந்்த 

கதய்வீக அருளோளரக்ள் நை்மை வழிநடத்தி, வழிநடத்தி, 

நை்மைப் போதுகோத்து, ஆசீரவ்திக்க ரவை்டுை் என்று 

கடவுளின் கபயரோல் ரகடட்ுக்ககோள்கிரறோை். கதய்வீக 

ஒளிக்கு. 
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“Make peace with silence, and remind yourself that it is 

in this space that you'll come to remember your spirit. 

When you're able to transcend an aversion to silence, 

you'll also transcend many other miseries. And it is in 

this silence that the remembrance of God will be 

activated.” 

 

"கைௌனத்துடன் சைோதோனை் கசய்து 

ககோள்ளுங்கள், இந்த இடத்தில் தோன் உங்கள் 

ஆவிமய நீங்கள் நிமனவுகூருவீரக்ள் என்பமத 

நிமனவூடட்ுங்கள். நீங்கள் கைௌனத்தின் 

மீதோன கவறுப்மபக் கடக்க முடிந்தோல், நீங்கள் 

பல துன்பங்கமளயுை் கடந்து கசல்வீரக்ள். 

ரைலுை் இந்த கைௌனத்தில்தோன் இமறவனின் 

நிமனவு கசயல்படுத்தப்படுை்” என்றோர.்” 

 

~ Wayne W. Dyer 
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18 Divine Light Communication 
 

நோன் முதலில் ஒளியுடன் மீை்டுை் இமைக்கப்பட்டரபோது 

ைகிழ்சச்ியின் கை்ைீர ்என் கன்னங்களில் உருை்டது. என் 

வோழ்நோள் முழுவதுை் இமத நோன் கோைவில்மல என 

உைரந்்ரதன், ஆனோல் அது என்னகவன்று என்னோல் 

விவரிக்க முடியவில்மல; கவளி உலகத்துடன் அமைக்க 

முடியோத எனக்குள் ஒரு கவறுமை ரபோல. நோன் இறுதியோக 

வீடு கிமடத்தது ரபோல் உைரந்்ரதன்; வீடட்ின் இந்த 

உைரவ்ு. 

 

கதய்வீக ஒளியுடன் மீை்டுை் இமைவமத ஒரு ஆழைோன 

அனுபவைோக விவரிக்கலோை், இது தூய ரபரின்ப நிமலக்கு 

வீட்டிற்கு வருை் உைரம்வத ் தூை்டுகிறது. நோை் இந்த 

இமைப்மப நிறுவுை் ரபோது, நை் வோழ்க்மக 

ரநரை்மறயோன ைோற்றங்களுக்கு உட்படுகிறது. ஒளி 

ஆற்றல் நைக்கு உைரத்ல்கள், ரயோசமனகள் ைற்றுை் 

அற்புதங்கள் நிகழுை் சோதத்ியக்கூறுகள் ஆகியவற்மறக் 

ககோடுக்கிறது. 

 

கதய்வீக ஒளி வோய்கைோழி மூலை் நை்முடன் கதோடரப்ு 

ககோள்ளவில்மல என்றோலுை், அதன் இருப்மப நை் உடல், 

ைனை் ைற்றுை் ஆன்ைோவில் உைர முடியுை். இந்த ஆற்றல் 
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கைோழியின் வரை்புகமளத் தோை்டி ஆழைோன ைட்டத்தில் 

நை்முடன் ரபசுகிறது. இது நைக்குள் எதிகரோலிக்குை் 

உைரவ்ுகள் அல்லது உைரச்ச்ிகள் மூலை் கவளிப்படலோை், 

இது உள் அறிவின் ஆழைோன உைரம்வத் தட்ட 

அனுைதிக்கிறது. 

 

ரைலுை், கதய்வீக ஒளி ரநரை் ைற்றுை் இடதத்ின் 

கடட்ுப்போடுகளோல் பிமைக்கப்படவில்மல. இது இந்த 

பூமிக்குரிய வரை்புகளுக்கு அப்போல் உள்ளது, 

பிரபஞ்சத்தின் பரந்த தன்மை ைற்றுை் அதன் எல்மலயற்ற 

சோத்தியக்கூறுகள் பற்றிய ஒரு போரம்வமய நைக்கு 

வழங்குகிறது. இந்த இமைப்பு யதோரத்்ததம்தப் பற்றிய 

நைது சோதோரை உைரம்வக் கடந்து உயரந்்த நனமவத் 

தட்ட உதவுகிறது. 

 

கதய்வீக ஒளியுடன் மீை்டுை் இமைக்கப்படுவது, 

இருதத்லின் புதிய பரிைோைங்களுக்கோன கதவுகமளத ்

திறக்குை் ஒரு உருைோறுை் அனுபவைோகுை். இது ஒரு 

ரநோக்கத்மத கவளிப்படுத்துகிறது, வளரச்ச்ி ைற்றுை் சுய-

கை்டுபிடிப்புக்கோன போமதமய ரநோக்கி நை்மை 

வழிநடத்துகிறது. இந்த கதய்வீக ஆற்றலுடன் நை்மை 

இமைதத்ுக் ககோள்வதன் மூலை், நை் வோழ்வில் 

நல்லிைக்கத்மதயுை், அமைதிமயயுை், நிமறமவயுை் 
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வளரக்்க முடியுை். 

 

சுருக்கைோக, கதய்வீக ஒளியுடன் நைது கதோடரம்ப 

மீை்டுை் நிமலநிறுத்துவது, தூய்மையோன ரபரின்ப 

நிமலக்குத ் திருை்புவதற்குை் வீடு திருை்புவதற்குை் 

ஒப்போனது. இது நுை்ைறிவு, ரயோசமனகள் ைற்றுை் 

அற்புதங்களுடன் நை்மை ரைை்படுத்துகிறது, அரத 

ரநரத்தில் உைரவ்ுகள் ைற்றுை் உள் அறிவின் மூலை் அதன் 

இருப்மப உைர அனுைதிக்கிறது. ரநரை் ைற்றுை் இடதத்ின் 

எல்மலகமளக் கடந்து, இந்த கதய்வீக ஆற்றல் தனிப்பட்ட 

வளரச்ச்ி ைற்றுை் ஆன்மீக வளரச்ச்ிக்கோன வோய்ப்மப 

வழங்குகிறது. 

 

19 Divine Light Meditation சதை்வீக 

ஒைி திைானம் 
 

உங்கள் உடலிலுை் ைனதிலுை் ஒளி ஆற்றமலக் 

ககோை்டுவருவதற்கோன கசயல்முமறமயத ் கதோடங்க, 

நீங்கள் ஒரு தியோனப் பயிற்சிக்கோன படிப்படியோன 

வழிமுமறகமளப் பின்பற்றலோை், இது ஒரு எை்ைதம்த 

அமைக்கவுை், உங்கள் வோழ்க்மகயில் கதய்வீக ஒளி 
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ஆற்றமல அமழக்கவுை் உதவுை். 

 

1. நீங்கள் எந்த கவனசச்ிதறலுை் இல்லோைல் உடக்ோரந்்து 

அல்லது படுத்துக் ககோள்ளக்கூடிய அமைதியோன ைற்றுை் 

வசதியோன இடத்மதக் கை்டறியவுை். உங்கள் உடமல 

நிதோனப்படுத்தவுை், உங்கள் ைனமத அமைதிப்படுத்தவுை் 

கை்கமள மூடிக்ககோை்டு சில ஆழைோன சுவோசங்கமள 

எடுத்துக் ககோள்ளுங்கள். 

 

2. இந்த தியோனத்திற்கோன உங்கள் ரநோக்கதம்த 

அமைப்பதன் மூலை் கதோடங்கவுை். உங்கள் வோழ்க்மகயில் 

நீங்கள் எமத அமழக்க விருை்புகிறீரக்ள் என்பமதப் பற்றி 

சிந்திக்க சிறிது ரநரை் ஒதுக்குங்கள் - அது அமைதி, அன்பு, 

குைப்படுத்துதல் அல்லது உங்களுடன் எதிகரோலிக்குை் 

ரவறு ஏரதனுை் ரநரை்மற ஆற்றலோக இருக்கலோை். இந்த 

ரநோக்கத்மத உங்கள் ைனதில் கதளிவோன ைற்றுை் 

கதளிவோன பிை்பைோக கோடச்ிப்படுத்துங்கள். 

 

3. இப்ரபோது, உங்களுக்கு ரைரல ஒரு புத்திசோலித்தனைோன 

கவள்மள ஒளிமய கற்பமன கசய்து போருங்கள், அது தூய 

கதய்வீக சக்தியுடன் பரவுகிறது. இந்த ஒளி கைதுவோக 

உங்கமள ரநோக்கி இறங்குவமதக் கோட்சிப்படுத்துங்கள், 

உங்கள் முழு உடமலயுை் அதன் சூடோன பிரகோசதத்ில் 
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சூழ்ந்து ககோள்ளுங்கள். அது உங்கள் உடலில் நுமழயுை் 

ரபோது, அதன் சக்தி வோய்ந்த ஆனோல் கைன்மையோன 

ஆற்றமல உங்கள் ஒவ்கவோரு கசல் ைற்றுை் ஃமபபர ்

ஊடுருவி உைருங்கள். 

 

4. இப்ரபோது உங்களுக்குள் இருக்குை் இந்த கதய்வீக ஒளி 

ஆற்றலில் சில நிமிடங்கமளச ் கசலவிடுங்கள். அதன் 

அரவமைப்பு ைற்றுை் அன்பு உங்கள் வழியோக போய்வமத 

உைருங்கள், உங்கள் உடமலயுை், ைனமதயுை், 

ஆவிமயயுை் சுத்தப்படுத்தி புத்துைரச்ச்ியூடட்ுகிறது. உயர ்

மூலத்துடனோன கதோடரப்ின் இந்த அனுபவத்மத 

முழுமையோக ஏற்றுக்ககோள்ள உங்கமள அனுைதிக்கவுை். 

 

5. நீங்கள் தயோரோக இருக்குை்ரபோது, உங்கள் 

வோழ்க்மகயில் நுமழந்த கதய்வீக ஒளி ஆற்றலுக்கு 

நன்றிமயத ் கதரிவிக்கவுை். தியோனத்மத முடிப்பதற்கு 

முன் கைதுவோக உங்கள் விழிப்புைரம்வ தற்ரபோமதய 

தருைத்திற்கு ககோை்டு வோருங்கள், கைதுவோக உங்கள் 

கை்கமளத ்திறந்து ரைலுை் சில ஆழைோன சுவோசங்கமள 

எடுத்துக் ககோள்ளுங்கள். 

 

இந்த தியோனத்தின் முழு பலமனயுை் அனுபவிப்பதற்கு 

வழக்கைோன பயிற்சி முக்கியைோனது என்பமத நிமனவில் 
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ககோள்ளுங்கள். கதய்வீக ஒளி ஆற்றமல உங்கள் 

வோழ்க்மகயில் கதோடரந்்து அமழப்பதன் மூலை், உங்கள் 

உை்மையோன சுயத்துடன் அமைதி, கதளிவு ைற்றுை் 

சீரமைப்பின் ஆழைோன உைரம்வ நீங்கள் வளரத்்துக் 

ககோள்ளலோை். 

 
 

“மூன்று தசோப்தங்களுக்குை் ரைலோக நீங்கள் என்னிடை் 

திருை்புவதற்கோக நோன் கோதத்ிருந்ரதன். … ைரைத்திற்கு 

அப்போற்பட்ட வோழ்க்மகயின் ககோந்தளிப்போன 

அமலகளுக்குள் நழுவி ைமறந்துவிட்டோய். உன் கரை்ோவின் 

ைந்திரக்ரகோல் உன்மனத ்கதோட்டது, நீ ரபோய்விட்டோய்! நீ 

என் போரம்வமய இழந்தோலுை், நோன் உன்மன ஒருரபோதுை் 

இழக்கவில்மல! புகழ்கபற்ற ரதவமதகள் பயைை் 

கசய்யுை் ஒளிருை் நிழலிடோ கடல் மீது நோன் உன்மனப் 

பின்கதோடரந்்ரதன். இருள், புயல், எழுசச்ி, கவளிசச்ை் 

ஆகியவற்றின் மூலை், தன் குஞ்சுகமளக் கோக்குை் தோய்ப் 

பறமவமயப் ரபோல நோன் உன்மனப் பின்கதோடரந்்ரதன். நீ 

உனது ைோனுட கோல கரப்்ப கோலத்மத முடித்து, ஒரு 

குழந்மதயோக கவளிப்பட்டரபோது, என் கை் எப்ரபோதுை் 

உன் ரைல் இருந்தது. 

Mahavatar Babaji to Lahiri Mahasaya 
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பை்றி 
 

 ப்ரிங் இன் தி மலட ்என்ற புத்தகத்தின் ஆசிரியர ்

பன்முகத ்திறமை ககோை்டவர,் அவர ்இந்த நுை்ைறிவுப் 

பமடப்மப எழுதியது ைடட்ுைல்லோைல், ஹீலிங் தி பிளோனட ்

ஃப்ரை் மவன் ைற்றுை் மிஸ்டரீஸ் ஆஃப் எ ைோடரன்் மிஸ்டிக் 

ரபோன்ற குறிப்பிடத்தக்க புத்தகங்கமளயுை் எழுதியுள்ளோர.் 

பயைை். அவரது வோழ்நோள் முழுவதுை், அவர ் பல்ரவறு 

ஆதோரங்களில் இருந்து துவக்கங்கமளப் கபற்றோர,் 

ஆன்மீக நமடமுமறகமளப் பற்றிய பல்ரவறு புரிதமலப் 

கபற அனுைதிக்கிறது. ஈரக்்கக்கூடிய கல்விப் 

பின்னைியுடன், அவர ் ஐந்து பல்கமலக்கழகப் 

பட்டங்கமளப் கபற்றுள்ளோர,் இதில் ஆரலோசமன ைற்றுை் 

உளவியல், அத்துடன் முதுநிமல கல்வி ஆகியமவ 

அடங்குை். கூடுதலோக, அவர ் 25 ஆை்டுகளுக்குை் ரைலோக 

கரய்கி ைோஸ்டரோக இருந்து வருகிறோர,் ஆற்றல் 

குைப்படுத்துதலுக்கோன தனது அரப்்பைிப்மப 

கவளிப்படுத்துகிறோர.் தனிப்பட்ட வளரச்ச்ி ைற்றுை் 

கதய்வீக கதோடரம்பத ்கதோடரந்்து ரதடுை் அவர,் தியோனை் 

ைற்றுை் பல்ரவறு ஆன்மீக நமடமுமறகளில் தீவிரைோக 

ஈடுபடுகிறோர.் 
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