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நா' இ*+' ந*றி-.ளவ1களாக இ23தா4: 

ந"றிய&" ச(தி ம+,- அறிவ&ய0 

 
ஒ2 ச(திவா45த ேதவாலய8 பலைக எ" 
கவன>ைத ஈ@>தA. அA தய(கமி"றி, "ேபராைச 
ப&C>த மனDத" எ8ேபாA- ஏைழயாகேவ இ28பா"" 
எ", அறிவ&>தA. "எHவளJ உLைம" எ", நா" 
நிைன>ேத". நMNகO எ8ேபாA- எைதயாவA 
வ&2-P- ேபாA, உNகO எLணNகO அதி28திய&" 
எLணNகளாக, உNகO த+ேபாைதய நிைல Rறி>A 
இ2(R-ேபாA அA ஒ2 S"Tதாரணமாக, ஒ2 
கLேணாUடமாக இ2(R-. எனேவ, நMNகO தி28தி 
அ0லA அைமதி உண@Jகைள வள@>A( 
ெகாOளவ&0ைல, மாறாக ேதைவ ம+,- ஆைசைய 
வள@>A( ெகாOகிறM@கO. உLைமய&0, அA 
Yயநல-. ப&"ன@ ஒ2 எதி@ உLைம இ2(க 
ேவLZ- எ"பA எ" நிைனJ(R வ5தA. 
ஒ2ேவைள ஒ2 பலைகய&0, "ந"றி[Oள மனDத" 
எ8ேபாA- ெச0வ5தனாகேவ இ28பா"!" எ", 
எ\த8பUC2(கலா-. 

ஜா"ச" ஓUேமனD" "உNகO ஆசீ@வாதNகைள 
எL`NகO" எ"ற பாடைல நMNகO எ8ேபாதாவA 
ேகUC2(கிறM@களா அ0லA பாCய&2(கிறM@களா ? 
இேதா: 

உ6க. ஆச1ீவாத6கைள எ<=6க. 

1. வாa(ைகய&" அைலகளD0 நMNகO Pயலா0 
அC>Ab ெச0ல8பZ-ேபாA, நMNகO ேசா@வைட5A, 
எ0லா- இழ5Aவ&Uடதாக நிைன(R-ேபாA , 
உNகO பல ஆசீ@வாதNகைள எL`NகO; 
அவ+ைற ஒHெவா"றாக8 ெபயcZNகO, க@>த@ 
எ"ன ெச4தா@ எ"பA உNகைள ஆbசcய8பZ>A-. 

[dUடாக பாZத0] 

உNகO ஆசீ@வாதNகைள எL`NகO; அவ+ைற 
ஒHெவா"றாக8 ெபயcZNகO. உNகO 
ஆசீ@வாதNகைள எL`NகO; 

கடJO எ"ன ெச4தி2(கிறா@ எ", பா2NகO. 
உNகO ஆசீ@வாதNகைள எL`NகO; அவ+ைற 
ஒHெவா"றாக8 ெபயcZNகO. உNகO பல 

ஆசீ@வாதNகைள எL`NகO; கடJO எ"ன 
ெச4தி2(கிறா@ எ", பா2NகO. 

2. நMNகO எ8ேபாதாவA கவைலய&" Yைமயா0 
Yம(க8பZகிறM@களா? நMNகO Yம(க அைழ(க8பUட 
சிeைவ பாரமாக> ேதா",கிறதா? உNகO பல 
ஆசீ@வாதNகைள எL`NகO; எ0லா 
ச5ேதகNகf- பற5A ேபாR-, நாUகO ெச0லb 
ெச0ல நMNகO பாC(ெகாLேட இ28பg@கO . 

3. ம+றவ@களD" நிலNகைள[- தNக>ைத[- 
நMNகO பா@(R-ேபாA, கிறிhA தனA 
ெசா0ெலாணா ெச0வ>ைத உNகf(R வா(R,தி 
அளD>AOளா@ எ", நிைன>A8 பா2NகO . உNகO 
பல ஆசீ@வாதNகைள எL`NகO; பண>தா0 
வாNக SCயாA. 

உNகO ெவRமதி பரேலாக>தி0 இ0ைல, உNகO 
வ MZ பரேலாக>தி0 இ0ைல. 

4. எனேவ ெபcய அ0லA சிறிய ேமாதலி" ம>திய&0, 

ேசா@வைடய ேவLடா-; கடJO எ0லாவ+றி+R- 
ேமலானவ@. 

உNகO பல ஆசீ@வாதNகைள எL`NகO; 
ேதவiத@கO வ2வா@கO, உNகO பயண>தி" 
SCவ&0 உதவ&[- ஆ,தe- உNகf(R( 
கிைட(R-. 

அ5த8 பாடைல உLைமயாகJ-, ஆவ&[டT- 
பாZவA உNகைள உLைமய&ேலேய 
பண(காரரா(R- எ", நா" ந-Pகிேற"! ச-பள 
உய@J(R நMNகO தயாரா? அத+காக நMNகO பாட 
ேவLZ-. :-) 

ந*றி-ண1? எ*றா4 எ*ன? 

ந"றி[ண@J ப+றி ஒ2 அகராதி எ"ன ெசா0கிறA? 

ந0ல பைழய ெவ8hடc" 1828 அகராதி 
ப&"வ2மா, d,கிறA: 



ந"றி[ண@J, ெபய@bெசா0. [L. ந"றி[ண@J , gratus 
எ"பதிலி25A , மகிaவளD(R-. க2ைணைய8 
பா@(கJ-.] 

ஒ2 உதவ& அ0லA ந"ைமைய8 ெப+றதா0 
உ+சாகமைட5த இதய>தி" உண@bசி; ஒ2 
பயனாளDய&" மjA க2ைண அ0லA ந0ெலLண 
உண@J; ந"றி[ண@J. ந"றி[ண@J எ"பA ஒ2 
இண(கமான உண@bசியாR-, இA ஒ2 பயனாளD(R 
ந0ெலLண>Aட" அ0லA அதTட" ேச@5A, 
ந"ைமகO அ0லA ேசைவகf(R8 ெபா2>தமான 
பதிைலb ெச4[- மனநிைலைய( ெகாLZOளA, 
அ0லA எ5த> தி2-பJ- ெச4ய SCயாதேபாA, 
பயனாளD ெசழி8பாகJ- மகிabசியாகJ- 
இ28பைத( காண வ&2-PகிறA. ந"றி[ண@J 
எ"பA மிக உய@5த சிற8ப&" ஒ2 ந+பLP, 
ஏெனனD0 இA ஒ2 உண@J, தாராள மன8பா"ைம 
ம+,- சcயான கடைம உண@ைவ( Rறி(கிறA. 

கடJளD" அ"P எ"பA மிகJ- உய@5த 
ந"றி[ண@J. 

ஒ8ப&Zவத+R ஒ2 ெசா+களkசிய>தி0 இ5த ஒ>த 
ெசா+கO உOளன: ஒ8Pத0 

கடைம 

அNகீகார- 

ந"றி ந"றி ந"றி 

ந"றி[ண@J மcயாைத கட" பாராUZ 

பழிவாNR- ெசய0 

எதி@வ&ைன ம,ெமாழி ந"றி[ண@J ந"றி 
ெசe>Aத0 கடைம உண@J 

இ,திய&0, நமA ந"றி[ண@J யா2(R 
ெசe>த8பZகிறA? இைத8 ப+றி சNகீத- 50:23 
என(R8 ப&C(R-, இைத8 பC(க> தR5தA: “ 
Pகabசிையb ெசe>Aகிறவ" எ"ைன 
மகிைம8பZ>Aகிறா" :” இA ந"ைமய&" ெபcய 
வUட>தி" ஒ2 பRதியாR-: கடJO ந- மjA 
ஆசீ@வாதNகைள8 ெபாழிகிறா@, நா- 
ம+றவ@கfட" ஆசீ@வாதNகைள8 பகி@5A 
ெகாOகிேறா-, ப&"ன@ Aதி[- ந"றி[ண@J- 
கடJளDட- தி2-Pகி"றன! 

"இேயYைவ ேநா(கி8 பா@(R-ேபாA, ந- ேதவT(R 
மகிைம ெகாZ8பA எ"பைத நா- காLகிேறா-. 
'நா" எ" Yயமா4 எைத[- ெச4யவ&0ைல,' எ", 
கிறிhA dறினா@; 'ஜMவTOள ப&தா எ"ைன 
அT8ப&னா@, நா" ப&தாவ&னா0 வாaகிேற".' 'நா" 
எ"Tைடய ெசா5த மகிைமைய> ேதடவ&0ைல, 
எ"ைன அT8ப&னவc" மகிைமைய> ேதZகிேற"." 
ேயாவா" 8:28; 6:57; 8:50; 7:18. இ5த வா@>ைதகளD0 
ப&ரபkச>தி+கான வாa(ைகb சUட- எ"ற ெபcய 
ெகாOைக அைம(க8பUZOளA. கிறிhA 
கடJளDடமி25A ெப+ற அைன>ைத[-, ஆனா0 

அவ@ ெகாZ(க எZ>A(ெகாLடா@. எனேவ பரேலாக 
நMதிம"றNகளD0, அைன>A8 பைட(க8பUட 
உய&cனNகf(கான அவரA ஊழிய>தி0: அ"பான 
Rமார" mல-, ப&தாவ&" வாa(ைக 
அைனவ2(R- பா4கிறA; Rமார" mல- அA 
Aதிய&e- மகிabசியான ேசைவய&e-, அ"ப&" 
அைலயாக, அைன>தி+R- ெபcய 
mலாதார>தி+R> தி2-PகிறA. 

இHவா,, கிறிhAவ&" mல- ந"ைமய&" Y+, 
நிைறவைடகிறA, இA மக>தான ெகாZ8பவc" 
த"ைமைய, ஜMவ சUட>ைத 

ப&ரதிநிதி>Aவ8பZ>AகிறA. ” 1 

அைனவ2' ந*றி-.ளவ1களா? 

"ேமe-, கைடசி நாUகளD0 ெகாCய காலNகO 
வ2ெம", அறி5A ெகாOfNகO. ஏெனனD0, 
மனDத@கO Yயநல(கார@களாகJ-, 
ேபராைச(கார@களாகJ-, வ M-P(கார@களாகJ-, 
ெப2ைம ேபYபவ@களாகJ-, iஷண@களாகJ-, 
ெப+ேறா2(R( கீa8பCயாதவ@களாகJ-, 

ந"றிய&0லாதவ@களாகJ- இ28பா@கO" 2 

A"மா@(க@ ந"றிய+றவ@களாக 
வைக8பZ>த8பZகிறா@கO. 

"ஏென"றா0, அவ@கO கடJைள அறி5தேபாA, 
அவைர( கடJளாக மகிைம8பZ>தாமe-, ந"றி 
ெசe>தாமe- இ25தா@கO; மாறாக, தNகO 
சி5தைனகளDனாேல வ Mணரானா@கO; அவ@கfைடய 

SUடாOதனமான இ2தய- இ2ளைட5தA." 3 

ஏ" ந"றி[ட" இ2(க ேவLZ-? எ"ன 
ந"ைமகO? 

ந*றி-ண1? உ6க. ஆேராBகியDைத 
ேம'பGDHகிறH 

"'மகிabசியான [மகிabசியான] இதய- ம25ைத8 
ேபால ந"ைம பய(R-.' நMதிெமாழிகO 17:22. 
ந"றி[ண@J, மகிabசி, க2ைண, கடJளD" அ"P 
ம+,- பராமc8ப&0 ந-ப&(ைக - இைவ 

ஆேரா(கிய>தி" மிக8ெபcய பாAகா8P." 4 

ந"றி[ண@J மி(க கLேணாUட- - ந- வாaவ&0 
உOள ேந@மைறகைள அNகீகc>A பாராUZவA: 

• ந-ைம ேமe- ந-ப&(ைக[ைடயவ@களாக 
ஆ(RNகO. ந-ப&(ைக, ந-ைம மகிabசியாக 
மா+,கிறA, நமA ஆேரா(கிய>ைத 
ேம-பZ>AகிறA, ேமe- பல ஆLZகளாக 
ஆ[ைள அதிகc8பதாகJ- 
காUட8பUZOளA. ந-ப&(ைகயானA 
மனbேசா@J, பதUட-, PTSD (Post Traumatic Stress 
Disorder) ம+,- த+ெகாைலகைள( 

Rைற8பதாக( காUட8பUZOளA. 5,6	



• ம+றவ@கf(R ந"றி ெதcவ&(R-ேபாA 
த+ெகாைல எLண- ஏ+பZ- வா48ைப( 

Rைற(கJ-. 7	

• இதய ெசயலிழ8P ேநாயாளDகைள Rைறவான 
ேசா@J, Rைறவான மனbேசா@J ம+,- 
அதிக ந-ப&(ைக[ட" ஆ(RNகO.	

அவ@களD" அறிRறிகைள( 

கUZ8பZ>Aத0. 8	

• இர>த ச@(கைர ம+,- HbA1c அளJகO 

Rைறத0. 9 உய@5த HbA1c அளJகO 
ெதாட@Pைடயைவ.	

நாOபUட சி,நMரக ேநா4, P+,ேநா4 ம+,- 
நMcழிJ ேநா[ட".	

• P+,ேநா4 ேநாயாளDகளD" நMLடகால 

உய&@வாaைவ ேம-பZ>Aத0. 10	

• Rைற5த UைரகிளDசைரZகO மாரைட8P 

ஏ+பZவத+கான வா48ைப( Rைற(கிறA. 11	

• ஏ+கனேவ மாரைட8P ஏ+பUட ஒ2வ2(R 
மjLZ- மாரைட8P ஏ+பZ- அபாய>ைத( 

Rைற(கJ-. 12,13	

• உளவ&ய0 மன அ\>த- ம+,- தMNR 
வ&ைளவ&(R- மன அ\>த 

ஹா@ேமா"கைள( Rைற(கJ-. 14	

• வ M(க>ைத( Rைற(க: TNF- 𝛂	 ம+,- 
ந"றி[ண@J அதிகc(R- ேபாA IL-6 

RைறகிறA. 15	

• நிpேராCெஜனேரஷனD" வ&ைளJகைள> 
தண&>A, அ0ைசம@ ேநாைய> தZ(க 
உதJகிறA ம+,-	

ப&ற Cெம"ஷியா(கO. 16	

• ம(கO உL`- ெகா\8P நிைற5த ஆ,த0 
உணJகளD" அளைவ( Rைற>A, இதனா0 
எதி@>A8 ேபாராட உதJகிறA	

உட0 ப2ம". 17	

• i(கமி"ைமைய ேபா(க உதJNகO, சிற5த 

i(க தர>ைத அளD(கJ-. 18,19	

• ஆப>தான உய@ இர>த அ\>த>ைத( 

Rைற(கJ-. 20	

எAJ- ஒ",மி0ைல எ", அ@>தம0ல! 
இ5த ேம+ேகாைள8 பா2NகO: 
“ந"றி[ண@ைவ[- Pகைழ[- 
ெவளD8பZ>A- மன8பா"ைமைய வ&ட 
உட0 ம+,- ஆ"மாவ&" ஆேரா(கிய>ைத 

ேம-பZ>Aவத+R ேவ, எAJ- இ0ைல... 
வா@>ைதகO எLணNகைள 
ெவளD8பZ>A- அேத ேவைளய&0, 
எLணNகO வா@>ைதகைள8 
ப&"ப+,கி"றன எ"பA- உLைம. ந- 
வ&Yவாச>தி+R அதிக ெவளD8பாUைட( 
ெகாZ(க ேவLZெம"றா0, நம(R> 
ெதc5த ஆசீ@வாதNகளD0, - கடJளD" மிR5த 
க2ைண ம+,- அ"P - அதிகமாக 
மகிabசியைடய ேவLZ-, நம(R அதிக 
ந-ப&(ைக[- அதிக மகிabசி[- இ2(க 

ேவLZ-.” 21	

ந*றி-ண1? ந' வாIBைகைய 
ேம'பGDHகிறH	

ந"றி[ண@J ந-ைம ந"றாக உணர ைவ(கிறA. 22 

ந"றி[ண@J எ"பA உLைமய&0 நா- 
ம+றவ@களD" க2ைணய&லி25A உண2- 
மகிabசி. ந"றி[ண@J ந-ைம மகிabசியாக 
மா+,வA மUZம0லாம0, அA ஒ2 வைகயான 
மகிabசி[- dட! "ந"றி[ண@வ&" Aதிய&" 
சிறRகளD0 ஆ"மா ெசா@(க>தி+R அ2கி0 

ஏற(dZ-." 23 

ந"றி[ண@J நமA ேந@மைறயான உண@bசிகைள 

வe8பZ>AகிறA. 24 ந"றி[ண@J நம(R 
உதJகிறA: மன அ\>த>திலி25A வ&ைரவாக 
மjOவத+R-, ெபாறாைம உண@Jகைள( 
Rைற8பத+R-, ேமe- ந0ல உண@Jகைள 
அTபவ&(கJ- உதJகிறA. நா- 
ந"றி[Oளவ@களாக இ2(R-ேபாA, கடJO நம(R 
ந"றி[Oளவ@களாக இ28பத+R அதிகமாக( 
ெகாZ(கிறா@. "கடJO ந"றி[Oள இ2தய>ைத 
ேநசி(கிறா@, அவ2ைடய வா(R,திய&" 
வா@>ைதகைள மைறSகமாக ந-Pகிறா@, 
அவ+றிலி25A ஆ,தைல[- ந-ப&(ைகைய[- 
அைமதிைய[- ேசகc(கிறா@; ேமe- அவ@ தனA 
அ"ப&" இ"T- ெபcய ஆழNகைள நம(R 

ெவளD8பZ>Aவா@." 25 

ந"றி[ண@J ெபா2OSத0வாத>ைத( 

Rைற(கிறA. 26,27,28 ெபா2OSத0வாத- 
ந0வாaJ உண@ைவ( Rைற(கிறA ம+,- 
மனநல( ேகாளா,களD" வ&கிதNகைள 

அதிகc(கிறA. 29 ெபா2OSத0வாத>தி" சி(க0 
எ"னெவ"றா0, அA உNகைள> திறைமய+றவராக 
உணர ைவ(கிறA, உNகO உறJ ம+,- 
ந"றி[ண@J உண@Jகைள( Rைற(கிறA, 
வாa(ைகய&0 ந0லைத8 பாராUடJ- 
அTபவ&(கJ- உNகO திறைன( Rைற(கிறA, 
எதி@மைற உண@bசிகைள உ2வா(RகிறA, ேமe- 
உNகைள ேமe- Yயநலவாதியாக ஆ(RகிறA. 
ந"றி[ண@J ெபா2OSத0வாத>ைத எHவா, 



Rைற(கிறA? 30 உய@5த சmக 
அ5தhAOளவ@கfட" ந-ைம ஒ8ப&UZ8 
பா@(R- நமA ேபா(ைக( Rைற8பத" mல- 
ந"றி[ண@J உதJகிறA. ந"றி[ண@J 
மன8பா"ைமைய வள@>A( ெகாOபவ@கO 
க2ைணைய உணர அதிக வா48POளA, இA 
அவ@களD" mைள சmக ஆதரJ நிைற5த qழலி0 
இ28பதாக( க2த ைவ(கிறA, இA பாAகா8ப&"ைம 
ம+,- ெபா2OSத0வாத>ைத( ெகா0e-. 

ந"றி[ண@J ந-ைம Yயநலவாதிகைள( 
Rைற(கிறA. ந"றி[ண@J எ"பA ம+றவ@கO மjA 
(நம(R அ0லA நா- ெந2(கமாக இ2(R- 
ம(கf(R அவ@கO ெச4[- ந"ைமயான 

ெசய0களD0) கவன- ெசe>AவதாR-. 31 

"நா- அTபவ&(R- ஒHெவா2 ஆசீ@வாதS- 
இேயY கிறிhAவ&" தாaJ மன8பா"ைம, 
அவமான- ம+,- தியாக>தி" mல- நம(R( 
ெகாLZவர8பZவதா0, எ0லாவ+றி+R- ேமலாக 
ந-ைம> தZ>A நி,>தாம0, அவ2(R நமA சிற5த 
பcYகைள வழNக ேவLZ-. பாவ>தி" R+ற 
உண@bசிய&லி25A- Aயர>திலி25A- ந-ைம 
வ&Zவ&8பத+காக கிறிhA ெச4த எ0ைலய+ற 
தியாக-, உலக>தா0 ெவளD8பZ>த8படாத 
ந"றி[ண@J ம+,- Yய ம,8P உண@ைவ 
ஒHெவா2 இதய>திe- ஏ+பZ>த ேவLZ-. 
மனDதT(R( கடJO அளD>த கிறிhAவ&" பcY 
S\ பரேலாக>ைத[- ஆbசcய>தா0 நிர8ப&யA, 
ேமe- அவரA ப&ற8ப&0 ேதவiத@ பாடலான 
'உ"னத>தி0 கடJf(R மகிைம[-, rமிய&0 
அைமதி[-, மனDத@கO மjA ந0ெலLணS-' எ"ற 

பாடைல> iLCயA." 32 

"சிeைவய&0 அைறய8பUட மjUபைர8 
பா@(R-ேபாA, பரேலாக மாUசிைமயா0 
ெச4ய8பUட தியாக>தி" அளைவ[- 
அ@>த>ைத[- நா- S\ைமயாக8 
Pc5AெகாOகிேறா-. இரUசி8ப&" திUட- நம(R 
S"பாக மகிைம8பZ>த8பZகிறA, ேமe- க0வாc 
ப+றிய சி5தைன ந- இதயNகளD0 உய&2Oள 
ம+,- PனDதமான உண@bசிகைள எ\8PகிறA. 
கடJf(R- ஆUZ(RUC(R- Aதி ந- 
இதயNகளDe- உதZகளDe- இ2(R-; 
ஏென"றா0 க0வாcய&" காUசிகைள நிைனவ&0 
ைவ>தி2(R- ஆ"மாவ&0 ெப2ைம[- Yய 

வழிபாZ- ெசழி(க SCயாA." 33 

ந"றி[ண@J ந- கட5த கால நிைனJகைள 
மகிabசியைடயb ெச4[- எ"பA உNகf(R> 
ெதc[மா? ந"றி[ண@J மன8பா"ைமைய 
வள@8பA கட5த கால>ைத மிகJ- ேந@மைறயான 
ெவளDbச>தி0 நிைனவ&0 ெகாOள உதJகிறA. இA 
உLைமய&0 நமA நZநிைல அ0லA எதி@மைற 

நிைனJகளD0 சிலவ+ைற ேந@மைறயான 

நிைனJகளாக மா+,-. 34 

நாளாகம- ெசா0வA ேபா0, "எ0லா- 

உ"னDடமி25A வ2கிறA" 35 

ந"றி[ண@J ெபாறாைம உண@Jகைள( 

Rைற(கிறA. 36 ெபாறாைம ேபாதாைம, 
பாAகா8ப&"ைம, ெபா2OSத0வாத-, தாaJ 
மன8பா"ைம, அவந-ப&(ைக ம+,- 
மகிabசிய&"ைம ேபா"ற உண@Jகைள 
உ2வா(RகிறA. ஒேர ேநர>தி0 ந-ப&(ைக ம+,- 
அவந-ப&(ைகைய உணர இயலாதA ேபால, 
ந"றி[ண@J எ"பA ந"ைமைய உண2- 
ெசயலாR-, அேத ேநர>தி0 ெபாறாைம ம+,- 
ெபாறாைம எ"பA ேபாதாைமைய உண2- 
ெசயலாR-. ந"ைம ம+,- ேபாதாைமைய ஒேர 

ேநர>தி0 S\ைமயாக உணர SCயாA. 37 "ஒ2 
தாaைமயான மனS- ந"றி[Oள இதயS- 
ந-ைம சிறிய ேசாதைனகO ம+,- உLைமயான 

சிரமNகf(R ேமலாக உய@>A-." 38 ைபப&O 
அ"ைப த@ம- எ", ேபYகிறA, ேமe- "த@ம- 
ெபாறாைம8படாA " எ", d,கிறA; 1 ெகாc5திய@ 
13:4. ம+றவ@கf(R ந"றி[ண@J காUZவA 
அ"ப&" ெவளD8பாடாக இ2(க ேவLZ-. உNகO 
அLைட வ MUடாைர ேநசி8பத+கான ஒ2 வழி , நMNகO 
ந"றி[Oளவ@களாக இ2(R- அவைர8 ப+றி 
ஏதாவA ஒ"ைற( காUZவA அ0லA 
ெவளD8பZ>AவA. 

ந"றி[ண@J உNகO ஆ"மjக>ைத அதிகc(கிறA. 
39 ந"றி[ண@J நமA ஆ"மjக இய0ைப 
எ\8PகிறA, கடJளDட- ெந2(கமாக உணர 
உதJகிறA. “க@>த2(R ந"றி ெசe>ANகO; அவ@ 
ந0லவ@; அவ2ைடய இர(க- நிைல>தி2(கிறA. 

எ"ெற",- .” 40 

ந"றி[ட" இ28பதி0 நிைன>A8 பா@(க SCயாத 
ஒ2 ஆசீ@வாத- இ2(கிறA! "எ5த நாவாe- 
ெவளD8பZ>த SCயாA, எ5த வைரய,(க8பUட 
மனS- க+பைன ெச4ய SCயாA, கடJளD" 
ந"ைமைய[- அ"ைப[- பாராUZவத" 

வ&ைளவாக கிைட(R- ஆசீ@வாத-." 41 

உLைமய&0, கிறிhதவ- எ"பA ந"றி[ண@ைவ8 
ப+றியA! "கடJO த-Sைடய ஒேர ேபறான 
Rமாரைன உலக>தி+R அT8ப&, அவ@ mலமாக 
நா- வா\-பC(R, அவைர உலகி+R அT8ப&னா@; 
இத" mல- கடJO ந-மjA ைவ>த அ"P 
ெவளD8பUடA. நா- கடJைள ேநசி>ததி0 அ0ல, 
அவ@ ந-ைம ேநசி>A, ந- பாவNகf(R8 
பcகாரமாக> த-Sைடய Rமாரைன அT8ப&னா@; 
இத" mல- அ"P உLடாகிறA. அ"பானவ@கேள, 
கடJO ந-ைம இHவளJ ேநசி>தா@ எ"றா0, 

நாS- ஒ2வைரெயா2வ@ ேநசி(க ேவLZ-." 42 



ந"றி[ண@J ஆேரா(கியமான உட+பய&+சிய&0 

பNேக+க உNகைள அதிக வா48POளA. 43 ஒ2 
ஆ4வ&0, வாரா5திர ந"றி[ண@J நாURறி8ைப 
ைவ>தி28பவ@கO வார>தி+R 40 நிமிடNகO 
அதிகமாக உட+பய&+சி ெச4தன@. 

ந"றி[ண@J உNகO ஆ+ற0 மUடNகைள 

அதிகc(கிறA. 44 ந"றி[ண@J- உய&@bச(தி[- 
வeவாக ெதாட@Pைடயைவ - ந"றி[ண@J 
உOளவ@கO உட0 ம+,- மன வ Mcய>ைத8 
PகாரளD8பத+கான வா48PகO அதிக-. 
"ந"றி[ண@J நா- ெவளD8பZ>A-ேபாA 
ஆழமைடகிறA, ேமe- அA த2- மகிabசி 

ஆ"மாவ&+R- உடe(R- உய&@ அளD(கிறA." 45 

ந"றி[ண@J உNகO உ+ப>தி>திறைன 
அதிகc(கிறA. ந"றி[ண@J இளைமய&0 வாa(ைக 
தி28திைய[- ேம-பUட உ5Aதைல[- 

வள@(கிறA. 46 “ஒHெவா2வ2- அ"ைப சcயாக( 
ெகாZ8பத+R8 பதிலாக அைத( ெகாZ(கUZ-. 
உNகf(RO உ"னதமானைத வள@>A( 
ெகாOfNகO, ஒ2வ2(ெகா2வ@ ந0ல 
RணNகைள வ&ைரவாக அைடயாள- கா`NகO. 
பாராUட8பZவத+கான உண@J ஒ2 அ+Pதமான 
iLZதலாகJ- தி28தியாகJ- இ2(கிறA. 
அTதாபS- மcயாைத[- சிற8ைப> ேதZவைத 
ஊ(Rவ&(கி"றன, ேமe- அA உ"னதமான 
ேநா(கNகைள> iLZ-ேபாA அ"P- 

அதிகc(கிறA.” 47 

ந"றி[ண@J ம+றவ@கfட" இைணய உதJகிறA 
48 ேமe- நLப@கைள எளDதாக உ2வா(க 

உதJகிறA. 49 ேமe- யா2(R அதிக ந0ல 
நLப@கO ேதைவய&0ைல, Rறி8பாக 
ந"றி[Oளவ@களா0 ஈ@(க8பZ- நLப@கO? 

ந"றி[ண@J உNகO SCெவZ(R- திறைன 

ேம-பZ>AகிறA. 50 Pறநிைல SCெவZ(க 
Sய+சி(R-ேபாA அதிகமாக Yய கவன- 
ெசe>தாம0 இ2(க இA உதJகிறA. 

ந"றி[ண@J உNகf(R ஓ4ெவZ(க உதJகிறA. 
51 ந"றி[ண@J- ேந@மைற உண@bசிகf- 
மனDதT(R> ெதc5த வலிைமயான தள@JகளD0 
ஒ"றாR-. "நா" நி-மதியாக8 பZ>A iNRேவ": 
ஏென"றா0, ஆLடவேர, நM@ மUZேம எ"ைன8 

பாAகா8பாக வாழ ைவ(கிறM@ ." 52 

ந"றி[ண@J ந-ைம மjLZ- எ\bசி ெபற 
உதJகிறA. ந"றி[ண@ைவ ெவளD8பZ>Aபவ@கO 
அதிக மjOத"ைம ெகாLடவ@கO, அவ@களD" 
எதி@மைற உண@bசி ஊசலாUடNகO நMLட கால- 
நMC(காA. அதிக ந"றி[ண@J உOளவ@கf(R 
ப&5ைதய மனஉைளbச0 சீ@RைலJ 
ஏ+பZவத+கான வா48PகO RைறJ, ேமe- மன 

அ\>த காலNகளD0 வளர அதிக வா48POளA. 53 “ 
எ0லாவ+றிe- ந"றி ெசe>ANகO: ஏென"றா0 
இAேவ கிறிhA இேயYJ(RO உNகைள8 ப+றிய 

ேதவTைடய சி>த-.” 54 “ேமe-, ேதவTைடய 
ேநா(க>தி"பC அைழ(க8பUடவ@கf(R, 
ேதவனDட>தி0 அ"Pd2கிறவ@கf(R சகலS- 
ந"ைம(காக ஒ",ேச@5A நட(கிறெத", நாNகO 

அறிேவா-.” 55 ேயாேச8ைப8 ேபாலேவ, நாS-, 
“ஆனா0 உNகைள8 ெபா,>தவைர, நMNகO என(R 
வ&ேராதமாக> தMைம நிைன>தM@கO; ஆனா0 கடJO 
அைத ந"ைம(காகேவ நிைன>தா@, இ"ைறய தின- 
இ28பA ேபால, அேநகைர உய&2ட" 

கா8பா+,வத+காக.” 56 ேயாேச8P எ0லாவ+றிe- 
உOள ந"ைமைய( காணJ-, எ0லாவ+ைற[- 
கடJளDட- ந"றி[ண@Jட" ந-பJ- SC5தA. 

ந"றி[ண@J உNகO தி2மண>தி+R உதJகிறA. 57 

ேலாசாடா வ&கித- எ", அைழ(க8பZ- ஒ2 
வ&கித- உOளA , இA ஒ2 Rறி8ப&Uட காலகUட>தி0 
ெச4ய8பUட ெமா>த ேந@மைற ெவளD8பாZகளD" 
எLண&(ைகைய (ஆதரJ, ஊ(க- ம+,- பாராUZ) 
எதி@மைற ெவளD8பாZகளD" எLண&(ைகயா0 
(ம,8P, கிLட0 ம+,- இழிவான த"ைம) 
ப&c(கிறA. வ&கித- .9 (R- Rைறவாக 
இ2(R-ேபாA, அதாவA, ேந@மைற 
ெவளD8பாZகைள வ&ட 11% அதிக எதி@மைற 
ெவளD8பாZகO உOளன, தி2மணNகO 
வ&வாகர>ைத ேநா(கிb ெச0கி"றன. நMC>த ம+,- 
தி28திகரமான தி2மணNகO, 5.1 (R ேம0 ேந@மைற 
வ&கித>ைத( ெகாLடைவ (ஒHெவா2 
எதி@மைற(R- ஐ5A ேந@மைற ெவளD8பாZகO). 
உNகO Aைணைய8 ப+றிய ேந@மைறயான 
வ&ஷயNகைள8 பUCயலிட நMNகO ஒ2 
ந"றி[ண@J நாURறி8ைப> ெதாடNக 
வ&2-பலா-. 

ந*றி-ண1? மிBகவ1களாக மாJத4 

உNகO ந"றி[ண@ைவ ேம-பZ>த மிகJ- 
பயTOள வழிகளD0 ஒ", ந"றி[ண@J 

நாURறி8ைப ைவ>தி28பA. 58 நMNகO 

அTபவ&(R- பcYகO, அ2O, ந"ைமகO ம+,- 
ந0ல வ&ஷயNகைள நிைனJபZ>த தினS- ேநர- 
ஒA(RNகO . சாதாரண நிகaJகO, உNகO 
தனD8பUட பLPகO அ0லA உNகO வாa(ைகய&0 
மதி8Pமி(க ம(கfட" ெதாட@Pைடய 
ந"றி[ண@வ&" த2ணNகைள நிைனJd2NகO. 
“அ8ேபாA க@>த2(R8 பய5தவ@கO ேபசினா@கO 

ஒ2வ2(ெகா2வ@ அC(கC 
ெசா0லி(ெகாLடா@கO; க@>த@ அைத( ேகUZ, 
அைத( ேகUடா@; க@>த2(R8 
பய5தவ@கf(காகJ-, அவ2ைடய நாம>ைத> 



தியானD(கிறவ@கf(காகJ- ஒ2 ஞாபக8 P>தக- 

அவ2(R S"பாக எ\த8பUடA.” 59 

உNகO Pல"கO mல-, உNகO qழலி0 உOள 
வ&ஷயNகைள நா"காவA உNகO ந"றி[ண@J8 
Pகழாக( க2Aவைத8 ப+றி எbசc(ைகயாக 

இ2NகO. 60 நமA Pல"கO mல- - ெதாZத0, 
பா@>த0, Sக@த0, Yைவ>த0 ம+,- ேகUR- 
திற" - கடJளD" ஆசீ@வாதNகைள8 
பாராUZகிேறா-, உய&2ட" இ28பA எHவளJ 
ந-பSCயாத அதிசய- எ"பைத8 
Pc5AெகாOகிேறா-. ந"றி[ண@வ&" ெல"h 
mல- பா@(R-ேபாA, மனDத உட0 ஒ2 அ+Pதமான 
கUZமான- மUZம0ல, ஒ2 பcசாகJ- இ2(கிறA. 
61 “நா" உ"ைன8 Pகaேவ"; ஏென"றா0 நா" 
ப&ரமி(க ைவ(R- அ+Pதமாக8 பைட(க8பUேட": 
உமA ெசய0கO அ+Pத- ; எ" ஆ"மா அைத ந"R 

அறி5தி2(கிறA .” 62 

காUசி நிைனuUட0கைள[- ைவ>தி28பA 
உதவ&யாக இ2(R-. ந"றி[ண@J(R இரLZ 
தைடகO மறதி ம+,- கவன வ&ழி8Pண@J 
இ0லாைம, காUசி நிைனuUட0கO ந"றி[ண@J 
எLணNகைள> iLZவத+கான Rறி8Pகளாகb 
ெசய0பZ-. சில@ க0வாcய&0 கிறிhAவ&" 
மரண>ைத நிைனuUZவத+காக ஒ2 
சிeைவையb Y+றி ைவ>தி2(கிறா@கO. 
ெப2-பாe-, சிற5த காUசி நிைனuUட0கO 

ம+றவ@கO. 63 ைபப&ளD0, காUசி 

நிைனuUட0களD0 வானவ&0 64 ம+,- 
இேயYவ&" உவைமகளDலி25A காUசிகO ம+,- 

கUZைரகO அடNR-. 65 

"rமிய&" ஒ\Nக+ற மைலகைள, அைன>A 
உய&cனNகf(R- உணவளD(க நM@ பா45A வ2- 
கடJளD" ஆசீ@வாதNகளD" ஊ+,களாக நா- 
பா@(க ேவLZ-. நா" மைலகைள8 பா@(R- 
ஒHெவா2 Sைற[-, கடJf(R ந"றி[ண@ைவ 
உண@கிேற". மனDதனD" ேதைவகைள[- 
ேதைவகைள[- அறி5தவைர8 Pகa5A எ" இதய- 
உய@5AOளA. rமி சீரான மUடமாக இ25தி25தா0, 

ேதNகி நி+R- சA8P நிலNகO இ2(R-." 66 

ந"றி[ண@வ&" உட0 இய(கNகைளb ெச4[NகO. 
நMNகO ந"றி[ண@வ&" இய(கNகைளb ெச4தா0, 
ந"றி[ண@வ&" உண@J iLட8பட ேவLZ-. 
ந"றி[ண@வ&" இய(கNகளD0 P"னைக>த0, 
ந"றி d,த0 ம+,- ந"றி[ண@J கCதNகைள 
எ\Aத0 ஆகியைவ அடNR-. நMNகO அைத 
அைட[- வைர அைத8 ேபாலியாகb ெசா0eNகO. 
67 
உNகO வா@>ைதகO ந"றி[ண@ைவ ேநா(கிb 
ெச0கி"றனவா? நMNகO ெசா0வைத உ"னD8பாக( 
கவனD[NகO. ந"றி[Oளவ@கO பcYகO, 

ெகாZ8பவ@கO, ஆசீ@வாதNகO, 
ஆசீ@வதி(க8பUடவ@, அதி@vட-, அதி@vடசாலி 
ம+,- மிRதி எ"ற ெமாழிைய8 பய"பZ>A- ஒ2 
Rறி8ப&Uட ெமாழிய&ய0 பாண&ைய( 
ெகாLZOளன@. என(R ஒ2 நLப@ இ25தா@, அவ@ 
எ8பC இ2(கிறா@ எ", ேகUடா0, "நா" 
ஆசீ@வதி(க8பUடவ"" எ", எ8ேபாA- d,வா@. 
ந"றி[ண@வ&0, நMNகO இய0பாகேவ எHவளJ 
ந0லவ@ எ"பதி0 கவன- ெசe>த(dடாA, மாறாக 
ம+றவ@கO உNகf(காகb ெச4த ந0ல 

வ&ஷயNகளD0 கவன- ெசe>த ேவLZ-. 68 

"ஆ"மாவ&" ெமாழி மகிabசி ம+,- 
ந"றி[ண@வ&" ெமாழியாக இ2(க ேவLZ-. 
யா2ைடய அTபவ>தி0 இ2Lட அ>தியாயNகO 
இ25தா0, அவ@கO அவ+ைற Pைத(கUZ-. இ5த 
வரலா+ைற மjLZ- மjLZ- ெசா0வத" mல- 
ப&ரகாசமாக ைவ>தி2(க ேவLடா-. ப&"னா0 
உOளவ+ைற மற5Aவ&UZ, S"P உOளவ+ைற 
ேநா(கி S"ேன,NகO. ந"றிைய[- Pகைழ[- 
உ2வா(R- எLணNகைள[- உண@Jகைள[- 
மUZ- வள@>A( ெகாOfNகO. நMNகO அநMதி 
இைழ(க8பUC25தா0, அைத மற5Aவ&ZNகO, 
இேயYவ&" மிR5த இர(கNகO, அ"POள க2ைண 
ம+,- வ&வc(க SCயாத அ"ைப8 ப+றி மUZேம 
சி5தி[NகO. கLC8பைத வ&ட Aதி(க 

க+,(ெகாOfNகO." 69 

ந"றி[ண@ைவ கைட8ப&C(க உ,திெமாழி 
எZNகO. ஒ2 நட>ைதையb ெச4ய ச>திய- 
ெச4வA அ5தb ெசய0 மjLZ- நிக\- வா48ைப 
அதிகc(கிறA எ", ஆரா4bசி காUZகிறA. எனேவ, 
உNகO ெசா5த ந"றி[ண@J சபத>ைத எ\ANகO, 
அA "ஒHெவா2 நாf- எ" ஆசீ@வாதNகைள 
எL`வதாக நா" சபத- ெச4கிேற"" எ"பA 
ேபால எளDைமயாக இ2(கலா-, ேமe- அைத 
ஒHெவா2 நாf- உNகf(R நிைனuUட8பZ- 

இட>தி0 எNகாவA இZைகய&டJ-. 70 

ந"றி[ண@வ&" சடNRகைள நி,வ& பராமc(கJ-. 
71 ந"றி[ண@வ&" சடNRகO உNகO வழ(க>திe- 
உNகO சிற8P நிகaJகளDe- ஒ2 சாதாரண 
பRதியாக இ2(R-ேபாA, அைனவ2(R- 
பயனளD(R- வைகய&0 உNகைளb 
Y+றி[Oளவ@கfட" நMNகO இைணகிறM@கO. 
உNகO Aைண ம+,-/அ0லA உNகO 
Rழ5ைதகfட" நMNகO பகி@5A ெகாOf- 
அTபவ- ப&ைண8ப&" அ@>தSOள ேநரமாக 
மா,-. எனேவ, ந"றி ெசா0eNகO, அC(கC 

ெசா0eNகO, ஒ"றாகb ெசா0eNகO. 72 

உதாரணமாக, dடார8 பLCைகய&" வ2டா5திர 
சடNR, ஒ2 ம(களாகிய நம(R கடJளD" 
ஆசீ@வாதNகளD" மகிabசியான நிைனJdரலாR-. 
“dடார8 பLCைகைய, ஒ2 ம(களாகிய நம(R 



கடJளD" ஆசீ@வாதNகளD" மகிabசியான 
நிைனJdரைல( ெகாLடாZவA ந0லA. 

இhரேவ0 P>திர@ தNகO ப&தா(கf(R( கடJO 
ெச4த வ&Zதைலைய[-, எகி8திலி25A 
வா(R8பLண8பUட ேதச>தி+R அவ@கO 
பயண&>தேபாA அவ@ அவ@கைள அ+Pதமாக8 
பாAகா>தைத[- ெகாLடாCயA ேபால, இ"ைறய 
கால>தி0 கடJளD" ம(கf- உலக>திலி25A, 
ப&ைழய&" இ2ளDலி25A, ச>திய>தி" 
வ&ைலமதி8ப+ற ஒளD(R அவ@கைள( ெகாLZ வர 
அவ@ வR>த ப0ேவ, வழிகைள ந"றி[ட" 

நிைனJdர ேவLZ-. ” 73 

ைபப&ளD0 கடJO ந"றி[ண@J(காக ஒ2 நாைள 
நி@ணய&(கிறா@ எ"பA உNகf(R> ெதc[மா? 
வாரா5திர ஓ4Jநாf(காக Rறி8பாக எ\த8பUட 
சNகீத>ைத8 பா@8பத" mல- நா- இைத( 
க+,(ெகாOகிேறா-. “ஓ4Jநாf(கான ஒ2 
சNகீத- அ0லA பாட0. க@>த2(R ந"றி 
ெசe>AவA-, உ"னதமானவேர, உமA நாம>ைத> 

Aதி>A8 பாZவA- ந0லA:” 74 

ந"றி[ண@வ&" ெஜபNகைள( 
க+,(ெகாOfNகO. உதாரணமாக, “க@>த2(R 
ந"றி ெசe>ANகO; அவ@ ந0லவ@; அவ2ைடய 
இர(க- நிைல>தி2(கிறA. எ"ெற",- . எNகO 
இரUசி8ப&" ேதவேன, எNகைள இரUசி>A , எNகைள 
ஒ",dUC, Pறஜாதிய&னcடமி25A எNகைள 
வ&Zவ&>த2f- எ", ெசா0eNகO , அ8ேபாA 
நாNகO உமA பcY>த நாம>தி+R ந"றி 
ெசe>Aேவா-, உ-Sைடய Aதிய&0 
மகிைம8பZேவா-. இhரேவலி" ேதவனாகிய 
க@>த@ எ"ெற",- hேதா>திc(க8பZவாராக. 
எ0லா ம(கf-, ஆெம" எ", ெசா0லி, க@>தைர> 

Aதி>தா@கO. 75 ந"றி[ண@வ&" ெஜபNகO ஒ2 
ச(திவா45த ெஜப வCவமாR-, ஏென"றா0 இ5த 
ெஜபNகளD" mல- ம(கO தாNகO இ2(R- 
அைன>தி+R-, அவ@கO எ8ேபாA- இ2(R- 
அைன>தி+R- இ,தி mல>ைத 
அNகீகc(கிறா@கO. “ஒHெவா2 நாf- ஊ(கமான 
ெஜப>Aட" ெதாடNRNகO, Aதிைய[- 

ந"றிைய[- ெசe>Aவைத> தவ&@(காதM@கO.” 76 

“எத+R- கவனமாக இ2NகO; ஆனா0 
எ0லாவ+றிe- ெஜப>தினாe- 
ேவLZதலினாe- ந"றி[ட" உNகO 
ேகாc(ைககO கடJf(R> 

ெதcய8பZ>த8படUZ-.” 77 “ெஜப- எ"பA மனைத 
ஞான>தி" ஊ+,, வலிைம, அைமதி ம+,- 
மகிabசிய&" mலமான கடJளDட- அT8PவதாR-. 
ெஜப>தி0 ெத4வ Mக பcrரணNகைள 
ஒ8P(ெகாOவA, ெப+ற இர(கNகf(R ந"றி 
ெசe>Aத0, பாவNகைள மன5தி2-ப& 
அறி(ைகய&Zத0 ம+,- நம(காகJ- 

ம+றவ@கf(காகJ- கடJளD" ஆசீ@வாத>தி+காக 

மனதார ேவLZத0 ஆகியைவ அடNR-.” 78 

"காைலய&0 நMNகO கLகைள> திற(R-ேபாA, 
இரJ S\வA- உNகைள( கா8பா+றியத+காக 
கடJf(R ந"றி ெசா0eNகO. உNகO இதய>தி0 
அவ@ அளD>த அைமதி(காக அவ2(R ந"றி 
ெசா0eNகO. காைல, நLபக0 ம+,- இரJ, 
ந"றி[ண@J ஒ2 இனDைமயான வாசைன 

திரவ&யமாக ெசா@(க>தி+R ஏறUZ-." 79 

நMNகO எ8ேபாA- ந"றி[Oளவ@களாக இ2(க 
SC[மா? உNகO வாa(ைகய&0 கடJO இ25தா0, 
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ப&"ேனா(கிb சி5தி>A, ெசா@(க>ைத இ5த rமிய&0 
உOள ேசாதைனகfட" ஒ8ப&UZ8 பா@(R-ேபாA, 
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ெசe>தி, உமA மகிைமயான நாம>ைத> 
Aதி(கிேறா-. ஆனா0, இHவளJ மன8r@வமாக( 
ெகாZ(க நா" யா@, எ" ஜனNகO யா@? ஏென"றா0, 
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"ந-Sைடய உLைமயான நிைலைய நா- 
அறி5தி2(க ேவLZ-, இ0ைலெயனD0 
கிறிhAவ&" உதவ& நம(R> ேதைவ எ"பைத நா- 
உணர மாUேடா-. நமA ஆப>ைத நா- Pc5A 
ெகாOள ேவLZ-, இ0ைலெயனD0 நா- 
அைட(கல>தி+R ஓட(dடாA. நமA காயNகளD" 
வலிைய நா- உணர ேவLZ-, அ0லA நா- 
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"கடJO மjதான நமA அ"ப&" அளJ, பாவ>ைத8 
ப+றிய நமA உ,தி8பாUC" ெதளDைவ[- 
S\ைமைய[- ெபா,>தA. 'சUட>தா0 
பாவ>ைத8 ப+றிய அறிJ இ2(கிறA.' பாவ>தா0 
நா- ெவளD8பZ>த8பUட ஆப>Aகைள நா- 
எHவளJ அதிகமாக8 பா@(கிேறாேமா, அHவளJ 
அதிகமாக வ&Zதைல(காக நா- ந"றி[Oளவ@களாக 
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உNகO உணJSைற உNகO ந"றி[ண@J மி(க 
திறைன8 பாதி(கலா-. "கடJளD" 
ஆசீ@வாதNகf(காக நா- அவ2(Rb ெசe>A- 
ந"றி[ண@J, வய&+றி0 ைவ(க8பZ- உணவா0 
ெபcA- பாதி(க8பZகிறA. பசிய&"ைமேய க2>A 
ேவ,பாZ, சbசரJ, க2>A ேவ,பாZ ம+,- பல 
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mட8பUடா4; ப&றR த"ைன உLடா(கிய கடJைள 
அவ" ைகவ&UZ, த" இரUசி8ப&" க"மைலைய 
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"மாையைய[- ெபா4ைய[- எ"ைனவ&UZ> 
iர8பZ>A-; வ,ைமைய[- ஐYவcய>ைத[- 
என(R> தராேத; என(R ஏ+ற உணைவ என(R( 
ெகாZ; நா" பcrரணமைட5A, உ-ைம ம,தலி>A, 
க@>த@ யா@ எ", ெசா0லாதபC(R-; அ0லA நா" 
ஏைழயாய&25A, தி2C, எ" ேதவTைடய நாம>ைத 
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மKறவ1கLBM ந*றி ெசா4Oத4 

ந"றி[ண@ைவ ெவளD8பZ>A- ேநா(கி0 ஒ2 
பcைச> ேத@5ெதZ(R-ேபாA, பண மதி8ைப வ&ட 
அ@>தSOளைத> ேத@5ெதZ(கJ-. ந"றி[ண@J 
எ"பA ஒ2 பcY, ஆனா0 ஒ2 சி5தைனமி(க, 
தனD8பUட பcைச வழNRவA , அைத 
ைவ>தி2(கJ-, காUசி8பZ>தJ-, ெபா(கிஷமாக8 
பாAகா(கJ- SC[- எ"பA மிகJ- சிற8P 
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ெகாZ(கலா-. “மனDத@கf(R ெசா>A(கைள 
ஆசீ@வதி8பA கடJOதா", ேமe- அவ@ இைதb 
ெச4கிறா@, அவ@கO அவ2ைடய ேநா(க>தி" 
S"ேன+ற>தி+காக( ெகாZ(க SC[- 
எ"பத+காக. அத+R பதிலாக, ஆLகf- 
ெபLகf- தசமபாகNகO ம+,- காண&(ைககளD0 
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ெப+ற உதவ&கf(R ந"றிைய( காUட 
வா48Pகைள> ேதட ேவLZ-, ேமe- 
ம+றவ@கைள உ+சாக8பZ>தJ-, ெம"ைமயான 
க2ைணb ெசய0களாe-, அ"ப&" சிறிய 
ெசய0களாe- அவ@களD" A(கNகைள[- 
Yைமகைள[- Rைற(கJ-, Rைற(கJ- 

வா48Pகைள> ேதட ேவLZ-." 96 

"ந"றி[ண@ைவ ெவளD8பZ>A-ேபாA அA 
ஆழமைடகிறA, ேமe- அA த2- மகிabசி 
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P>தக( Rறிையb ேச@>A ந"றி ெதcவ&>தா@. எ"ன 
ஒ2 ெபா(கிஷ- ம+,- மற(க SCயாத 
ந"றி[ண@வ&" ெவளD8பாZ! 
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ெவளD8பZ>AவA பயTOளதாக இ2(R- - நMNகO 
ேநc0 அைதb ெச4ய SCயாவ&Uடா0, 
ெதாைலேபசி அைழ8ைப ேம+ெகாLZ ஒ2வc" 
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ெதcவ&8பA சில2(R ஒ2 ெபcய பCயாக 
இ2(கலா-, உNகO வழிய&0 இ25A ெவளDேய,- 
ைசைக 

நMNகO ஒ2வ2(R எHவளJ ந"றி d,கிறM@கO 
எ", ெசா"னா0 ேபாA-, அத" பல"கைள 
அைனவ2- உணர SC[-. ேநc0 ெச", பா@(க 
SCயாவ&Uடா0, நMNகO ஒ2 தனD8பயனா(க8பUட 
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வ&ம@சி(கேவா, கLC(கேவா அ0லA Pகா@ 
ெச4யேவா ேவLடா-. நா- எதி@மைறயானவ+றி0 
கவன- ெசe>த Sைனகிேறா-. ஒHெவா2 
Sைற[- நா- Pகா@ ெச4[-ேபாA, எதி@மைறயான 
மனநிைலைய வe8பZ>Aகிேறா-, இதனா0 
ந"றிைய உணரJ- ெவளD8பZ>தJ- 
கCனமாகிறA. சில வ&ஷயNகO உNகO 
கUZ8பாUC0 இ0ைல எ"பைத நிைனவ&0 
ெகாOfNகO; அத+R பதிலாக ேந@மைறய&0 
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அவ@கO மjA ஆ@வ- காUZNகO, அவ@கO எ8பC 
இ2(கிறா@கO எ", ேகfNகO, அவ@களD" 
பதிைல கவனமாக( ேகfNகO! அதிகமாக 
உண2வA எளDA; உNகO அ"P(Rcயவ@கைள 
நMNகO மதி(கிறM@கO எ"பைத( காUட Y,Y,8பாக( 
ேகUபA ஒ2 சிற5த வழியாR-. உNகO 
ெதாைலேபசிைய கீேழ ைவ(கJ-, கவனமாக 
இ2NகO, அவ@கO உைரயாடைல வழிநட>தUZ-. 
102 
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103 உNகO நLப@கO, ஆசிcய@ அ0லA 
ெப+ேறாைர8 ப+றி நMNகO எைத அதிக- 
பாராUZகிறM@கO எ"பைத8 ப+றி சிறிA ேநர- 
சி5தி>A, உNகO உண@Jகைள ெவளD8பZ>தி, 
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ந"றிைய அNகீகc8பA S(கிய- எ"றாe- - அைத 
எ\AவA உNகf(RO அரவைண8ைப உணர 
ேபாAமானA - உLைமய&0 கCத>ைத ச>தமாக 
வாசி8பA மிகJ- மதி8P வா45தA. ஒ2ேவைள 
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ெச4ய SCயாத Sத0 பCயாக இ2(கலா-, அA சc! 
கவனமாக ேத@5ெதZ(க8பUட அ0லA ைகயா0 
ெச4ய8பUட அUைடய&0 "ந"றி" Rறி8ைப ஏ" 
Sய+சி(க(dடாA? ந"றி Rறி8Pகைள எ\AவA 
ஒ2 ெதாைல5த கைல எ"றாe-; இA கிUட>தUட 
ேநரேம எZ(காA, ேமe- ந"றி[ண@வ&" 
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வ&2-Pகிறா@. ஒHெவா2 நாf- Pதிய 
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அவ@ வ&2-Pகிறா@. ஆUZ(RUCயானவc" 
வாa(ைக8 P>தக>தி0 ந- ெபய@கO 
எ\த8பUC28பதா0, ந- இதயNகளD0 
ந"றி[ண@J ெபாNகி எ\வைத( காண அவ@ 
வ&2-Pகிறா@, ஏென"றா0 ந-ைம8 பராமc(R- 
அவ@ மjA ந- எ0லா கவைலகைள[- ைவ(கலா-. 
நா- க@>த2ைடய Yத5தர-, ஏென"றா0 
கிறிhAவ&" நMதி அவ2ைடய பcY>தவா"களD" 
ெவOைள அNகி, ஏென"றா0 ந- இரUசகc" சீ(கிர 
வ2ைகய&" ஆசீ@வதி(க8பUட ந-ப&(ைக நம(R 
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"ந-Sைடய இ2தயNகO கிறிhAவ&" அ"ப&னா0 
நிைற5தி2(க ேவLZ-, அதனா0 ந-Sைடய 
ந"றி[ண@வ&" வா@>ைதகO ம+ற இ2தயNகைள 
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"கடJO உலக>ைத மிகJ- ேநசி>ததா0, அவ@ 
நம(R அதிகமாக( ெகாZ>தி2(கலா- அ0லA 
மனDத RZ-ப>தி+R அதிக அளவ&லான அ"ைப 
ெவளD8பZ>திய&2(கலா- எ", dற8பZவத+R 
அA சா>தியமாக இ2(க அTமதி(க மாUடா@. 
கடJளD" மகனD" வாa(ைகய&e- மரண>திe- 
காUட8பZ- அ"ப&" மக>தான ெவளD8பாZ, 
சா>தானD" கZைமயான ெபாறாைமைய எ\8P- 
எ"பைத அவ@ அறி5தி25தா@. உலகி+R 
கிறிhAவ&" பcY கண(கீUC+R அ8பா+பUடA, 
ேமe- எ5த ச(தி[- பரேலாக>தி" சிற5த 
ெபா(கிஷ>தி" மதி8Pட" ஒ8ப&ட(dCய ஒ2 
பcைச( ெகாZ8பத" mல- கடJfட" ேபாUCய&ட 
SCயாA. இ5த பcசி" மக>Aவ-, மனDத@கf(R 
ந"றி ெசe>Aத0 ம+,- Aதி எ"ற க28ெபா2ைள 
வழNRவதாR-, அA கால>திe- நி>திய>திe- 
நMC(R-. கிறிhAவ&0 தனA அைன>ைத[- 
ெகாZ>த கடJO, மனDதனD" இதய-, மன-, ஆ"மா 
ம+,- பல>ைத உcைம ேகா2கிறா@. கிறிhAவ&" 
S\ைமயான ம+,- S\ைமயான பcசி0 கடJO 
வழNகிய ெபா(கிஷ>ைத8 பா@>A, நா- 
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"உLைமயான ந"றி[ண@ைவ( காUZபவ@கO 
கடJைள மிக அதிகமாக ேநசி8பத" mலS-, 
தNகO அLைட வ MUடாைர> தNகைள8 ேபாலேவ 
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"வாa(ைக8 பாைதய&0 நட(R- பல@, தNகO 
தவ,கO, ேதா0வ&கO ம+,- ஏமா+றNகைள8 
ப+றிேய சி5தி(கிறா@கO, அவ@களD" இதயNகO 
A(க>தாe-, ஊ(கமி"ைமயாe- நிைற5AOளன. 
நா" ஐேரா8பாவ&0 இ25தேபாA, இைதb ெச4A 
ெகாLC25த ஒ2 சேகாதc, ஆa5த Aயர>தி0 



இ25தேபாA, என(R ஏதாவA ஊ(கமளD(R- 
வா@>ைதைய( ேகUZ எ\தினா@. நா" பC>த 
ம,நாO இரJ 

அவfைடய கCத>தி0, நா" ஒ2 ேதாUட>தி0 
இ28பதாக கனJ கLேட", ேதாUட>தி" 
உcைமயாள@ ேபா0 ேதா"றிய ஒ2வ@ அத" 
பாைதகளD0 எ"ைன வழிநட>திb ெச"றா@. நா" 
r(கைளb ேசகc>A அவ+றி" ந,மண>ைத 
அTபவ&>A( ெகாLC25தேபாA, எ" ப(க>தி0 
நட5A வ5த இ5த சேகாதc, தனA வழிைய> தZ(R- 
சில அசிNகமான SUெசCகைள எ" கவன>ைத 
ஈ@>தா@. அNேக அவO A(கமாகJ- A(கமாகJ- 
இ25தாO. அவO பாைதய&0 நட5A, வழிகாUCைய8 
ப&"ெதாட@5A ெச0லவ&0ைல, ஆனா0 
SUெசCகO ம+,- SUெசCகf(R இைடய&0 
நட5A ெகாLC25தாO. "ஓ," அவO 
A(கமைட5தாO, "இ5த அழகான ேதாUட- 
SUகளா0 ேசதமைட5தி28பA பcதாபமாக 
இ0ைலயா?" ப&"ன@ வழிகாUC, "SUெசCகைள 
வ&UZவ&ZNகO, ஏென"றா0 அைவ உNகைள 
மUZேம காய8பZ>A-. ேராஜா(கO, அ0லிகO 
ம+,- இளkசிவ8Pகைள ேசகc(கJ-." 

உNகO அTபவ>தி0 சில ப&ரகாசமான POளDகO 
இ25ததி0ைலயா? கடJளD" ஆவ&(R பதிலளD(R- 
வ&தமாக உNகO இதய- மகிabசியா0 AC>த சில 
வ&ைலமதி8ப+ற ப2வNகைள நMNகO 
அTபவ&>தி2(கவ&0ைலயா? உNகO வாa(ைக 
அTபவ>தி" அ>தியாயNகைள> தி2-ப&8 
பா@(R-ேபாA சில இனDைமயான ப(கNகைள( 
காண SCயவ&0ைலயா? கடJளD" வா(R,திகO, 
மண- மி(க r(கைள8 ேபால, உNகO பாைதய&" 
ஓரNகளD0 எ0லா இடNகளDe- வள@கி"றன 
அ0லவா? அவ+றி" அழR- இனDைம[- உNகO 
இதய>ைத மகிabசியா0 நிர8ப வ&டமாUy@களா? 

SUெசCகf-, SUகf- உNகைள காய8பZ>தி 
A(க8பZ>A-; இவ+ைற மUZ- ேசகc>A 
ம+றவ@கf(R வழNகினா0, நMNகO கடJளD" 
ந"ைமைய அவமதி8பேதாZ, உNகைளb 
Y+றி[Oளவ@கO வாa(ைக8 பாைதய&0 
நட8பைத> தZ(கJ- ெச4கிறM@கO அ0லவா? 

கட5த கால வாa(ைகய&" அைன>A 
வ&2-ப>தகாத நிைனJகைள[- - அத" 
அ(கிரமNகO ம+,- ஏமா+றNகO - ஒ"றாகb 
ேச@>A, அவ+ைற8 ப+றி8 ேபYவA-, நா- 
மனbேசா@வ&0 maR- வைர அவ+ைற8 ப+றி 
A(க8பZவA- P>திசாலி>தன- அ0ல. ஒ2 
ேசா@வைட5த ஆ"மா இ2ளா0 நிர-ப&[OளA, 
கடJளD" ஒளDைய தனA ெசா5த ஆ"மாவ&லி25A 
மைற>A, ம+றவ@களD" பாைதய&0 நிழைல8 
ேபாZகிறA. 

அவ@ நம(R அளD>த ப&ரகாசமான படNகf(காக 
கடJf(R ந"றி. அவ2ைடய அ"ப&" 

ஆசீ@வதி(க8பUட உ,திெமாழிகைள நா- ஒ"றாக 
இைண8ேபா-, இதனா0 நா- ெதாட@5A அவ+ைற8 
பா@(கலா-: கடJளD" மக" தனA த5ைதய&" 
சி-மாசன>ைத வ&UZ ெவளDேயறி, மனDதைன 
சா>தானD" ச(திய&லி25A மjUக, மனDதRல>தா0 
தனA ெத4வ Mக>ைத அண&5AOளா@; நம(காக அவ@ 
ெவ+றி ெப+றா@, மனDத@கf(R ெசா@(க>ைத> 
திற5A, ெத4வ- தனA மகிைமைய ெவளD8பZ>A- 
ப&ரச"ன அைறைய மனDத பா@ைவ(R 
ெவளD8பZ>தினா@; பாவ- அைத maகC>த 
அழிவ&" Rழிய&லி25A வ Ma5த இன- 
உய@>த8பUடA, ேமe- எ0ைலய+ற கடJfட" 
மjLZ- ெதாட@PபZ>த8பUடA, ேமe- நமA மjUப@ 
மjதான வ&Yவாச>தி" mல- ெத4வ Mக 
ேசாதைனைய> தாNகி, கிறிhAவ&" நMதிைய 
அண&5A, அவரA சி-மாசன>தி+R உய@>த8பUடA - 
இைவ கடJO ந-ைம சி5தி(க வ&2-P- படNகO. ” 
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P2Bகமாக: 

• ந"றி[ண@J மன8பா"ைம உட0, மன, 
சmக ம+,- ஆ"மjக ஆேரா(கிய 
ந"ைமகைள> த2கிறA.	

• நMNகO எத+R ந"றி[Oளவ@களாக 
இ2(கிறM@கO எ"பைத நிைனவ&0 ைவ>A( 
ெகாOவைத ஒ2 பழ(கமா(RNகO.	

• வா@>ைதகளDe- ெசய0களDe- 
ம+றவ@கf(R ந"றி[ண@ைவ 
ெவளD8பZ>Aவத" mல- அைத8 
பர8PNகO.	

• வாa(ைகய&0 நா- அைன>தி+R- 
கட"பUC2(R- கடJf(ேக நமA 
மிக8ெபcய ந"றி . 
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