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வடிவாக்கம்: ெசறிேயா அகுr



சிப்பிகள், தங்கைள த
ெதாந்தரவு ெசய்யும் அல்லது

எrச்சலூட்டும் ஏதாவது
தங்கள் வாழ்வில் நடந்தால்  தங்கள் வாழ்வில் நடந்தால், 
என்ன ெசய்யும் ெதrயுமா?



ங் ெ ந் ெ ய் ம்தங்கைள “ெதாந்தரவு ெசய்யும் 
அைனத்ைதயும்”, அடுக்கடுக்காக தன் 

“சிறப்பு சக்திகைள” ெகாண்டு  சிறப்பு சக்திகைள  ெகாண்டு  
ஒவ்ெவான்றாக மூடி, அைத ஒரு 

முத்தாக மாற்றுவார்கள்!



ஒரு கூட்டுப்புழு சிரமங்களும் 
மாற்றங்களும் வரும் ற்ற ளு

ெபாழுது என்ன ெசய்யும் 
ெதrயுமா? அது தன் 

கூட்டிற்குள்ேளேய இருந்து கூட்டிற்குள்ேளேய இருந்து 
ஒரு பட்டாம்பூச்சியாக 

மாறுகிறது. தனக்கு வரும் று றது த
ஒரு கடுைமயான சூழலில், 

அது தன் சிறைக 
வளர்த்துக்ெகாள்கிறதுவளர்த்துக்ெகாள்கிறது.



ெகாேரானா நச்சுயிr, நம் 
வாழ்வில் மட்டுமல்ல  வாழ்வில் மட்டுமல்ல, 
உலகம் முழுக்க பலர் 

வாழ்விலும் 
நுைழந்துள்ளது நாம் நுைழந்துள்ளது. நாம் 
என்ன ெசய்யலாம் 

என்றால், சிப்பி ேபால 
முத்ைத உருவாக்கலாம் முத்ைத உருவாக்கலாம் 
அல்லது கூட்டுப்புழு 

ேபால சிறைக வளர்த்து 
ெகாள்ளலாம்ெகாள்ளலாம்



நமக்கு “பிடிக்காதவற்ைற” 
ைகயாள ேநரும் ெபாழுது, ழுது

நமக்கு நிைறய 
எண்ணங்கள் வரலாம்.  
உடலிலும் சிலவற்ைற லு

உணரலாம் .



நாம் தனிைமைய, பயத்ைத, ேகாபத்ைத, விரக்திைய உணரலாம்.
நாம் நண்பர்கைளயும்  குடும்பத்தினைரயும் பார்க்க முடியாமல் இருப்பதால் நாம் நண்பர்கைளயும், குடும்பத்தினைரயும் பார்க்க முடியாமல் இருப்பதால் 

ேசாகமாக இருக்கலாம். பல குழப்பமான எண்ணங்கள் வரலாம்,  
நம் உடலிலும் ஒரு பதட்டத்ைத உணரலாம்.



நம் உணர்வுகள் ெவளிவந்து, 
அதன் கைதைய ெசால்ல அதன் கைதைய ெசால்ல 
ேவண்டும். நீங்கள் என்ன 

உணர்கிறர்கள் என 
வைரய முடியுமா ?வைரய முடியுமா ?



இப்ெ ம்இப்ெபாழுது, நம் 
எண்ணங்கைள எழுதலாம் 
அல்லது வைரயலாம்:அ து ர



இப்ெபாழுது, நம் உடலில்
ேதான்றும் உணர்வுகைள ேதான்றும் உணர்வுகைள 

வைரயலாம். 
உங்கள் உடல் சிறைக ேபால் 

ேலசாக உணர்கிறதா? ேலசாக உணர்கிறதா? 
இல்ைல ஒரு கல்ைல ேபால் 

பாரமாக உணர்கிறதா? 
நம் உடல் என்ன ெசால்கிறது நம் உடல் என்ன ெசால்கிறது 

என்பைத ேகட்ேபாம்.



நாம் நன்றாக உணரவில்ைல நாம் நன்றாக உணரவில்ைல 
என்றால், நாம் ஒரு சிப்பி 
ெசய்வைத ெசய்யலாம். நம் 

சக்திகைள ெகாண்டு முத்துகள் சக்திகைள ெகாண்டு முத்துகள் 
ெசய்யலாம். 

நம் சக்திகைள எப்படி 
உபேயாகிக்கலாம் ?உபேயாகிக்கலாம் ?



ின் க் ி ெ ண்டு ம்உடலின் சக்திைய ெகாண்டு, நாம் 
பாதுகாப்பாக இருக்கலாம். 
ெகாேரானா நச்சுயிrயிடம் 

இ ந் க் ப் இ க்இருந்து பாதுக்காப்பாக இருக்க, 
ெசய்ய ேவண்டியவற்ைற 

ெசய்யலாம்.



நம் உணர்வுகள் ெசால்வைத 
ன் ிப் ே ட் ம்உன்னிப்பாக ேகட்கலாம்.



நம் உணர்வுகள் ெபrதாகேவா,  கடினமாகேவா 
ஆகுேமயானால் அவற்ைற சம நிைலக்கு ெகாண்டு ஆகு ற் ற ந கு டு
வர நாம் ேவண்டியவற்ைற ெசய்ய ேவண்டும்.



உணர்வுகைள 
புறக்கணிப்பதில் 

ில்பயனில்ைல. 
உணர்வுகள் 

நமக்கான தூதுவர்;  ந தூது ர்
உணர்வுகள் 

ெசால்வைத ேகட்டு, 
அைத பற்றி அைத பற்றி 

ேபசுவது மிகவும் 
முக்கியம், அது 
நல்லுணர்ைவ நல்லுணர்ைவ 
ெகாடுக்கும்.



ம் ர் ி ம்நம் உணர்வுகளிடம் 
கருைணயாகவும், இரக்கமாகவும் 

இருக்க பழக ேவண்டும்.இரு ழ டு



நம் ேதைவகைள பார்த்து, 
ில் ம்

து
அதில் எது நம்ைம 

சிறப்பாக உணரைவக்கும் 
என்று பார்க்கலாம்: 
ம் r ம்

று
நம்பகமான ஒருவrடம் 

ேபசினால்? 
ஒருவர் எல்லாம்
r ி ிடும் ன்சrயாகிவிடும் என்று 

கூறினால்?
அன்புடன் ஒருவர் 

த் ல்அைணத்தால்?



நாம் நம்முைடய சுவாசிக்கும் சக்திைய 
பயன்படுத்தலாம்’ அது நம் அகத்ைதயும்  பயன்படுத்தலாம் . அது நம் அகத்ைதயும்,  

மனைதயும், உடைலயும் சாந்தப்படுத்த உதவும்.



ஒரு கூட்டுப்புழு ேபால 
நம்முடனும், நமக்கு 

ெநருக்கமானவர்கேளாடும், நரு ர் டு
நம் ெசல்ல பிராணிகேளாடும்,  
ேநரத்ைத  ெசலவிடலாம்.  

ஒரு பட்டாம்பூச்சி கடினமான 
ேநரத்திலும் நாம் நம் ேநரத்திலும், நாம் நம் 

சிறைக வளர்க்கலாம் என 
நிைனவூட்டுகிறது.



நமக்கு உதவும் அணிைய நாம் கண்டறியலாம். அவர்களிடம் 
ேமலும் ேநரம் ெசலவிடலாம்,  அவர்கைள பற்றி நிைறய ெதrந்து லு நர , அ ர் ற்ற ந ற தrந்து
ெகாள்ளலாம். தங்கள் அணியில் யாெரல்லாம் இருக்க ேவண்டும் 
எனமுடிவு ெசய்து, அைத எழுதலாம் அல்லது வைரயலாமா?



பட்டாம்பூச்சி நடனத்ைத நீங்கள் பட்டாம்பூச்சி நடனத்ைத நங்கள் 
பயன்படுத்தலாம், எப்படி ெதrயுமா?  

உங்கள் ைககளால் மார்பில் குறுக்கிடுவதன் 
மூலமும்  பின்புறம் மற்றும் முன்ேனாக்கி மூலமும், பின்புறம் மற்றும் முன்ேனாக்கி 

தட்டுவதன் மூலமும். 



உங்கள் மனதில் ஒரு 
மகிழ்ச்சியான தருணத்ைத மகிழ்ச்சியான தருணத்ைத 
நீங்கள் நிைனக்கும்ேபாது, 
ெகாrல்லாைவப் ேபால 

(மனிதக் குரங்கு) ( த குர கு)
நீங்கள் நடனமாடலாம். 
ெகாrல்லாைவப் ேபால 
ஆடி பார்க்கலாமா ?ஆ



நீீங்கள் மகிழ்ச்சியாகவும் பாதுகாப்பாகவும் 
உணரக்கூடிய இடத்ைத கண்டுபிடிக்கலாம். அந்த 

இடத்ைத நீங்க வைரய முடியுமா? இ த் த ந ர
ஒன்றாக ேசர்ந்து முன் ேநாக்கி ெசல்லலாம், 

வாருங்கள்!



நாம் பாடலாம், 
ம் ல்ஆடலாம் அல்லது 

குதிக்கலாம்!



நாம் இதயங்கள் மூலம் ஒன்று ேசரலாம்.



நாம் ெசய்ய ேவண்டியெதல்லாம், நாம் விரும்பும் 
நபர்களின் இதயங்கேளாடு நம் இதயமும் ஒரு சிறப்பு 
கயிெறான்று மூலம் ேசர்ந்திருப்பது ேபால கற்பைன கயிெறான்று மூலம் ேசர்ந்திருப்பது ேபால கற்பைன 

ெசய்து ெகாள்ள ேவண்டும்.



நம்ைம ேநசிப்பதற்கும், நம்ைமச் 
சுற்றியுள்ளவர்கைள ற்றயு ர்

ேநசிப்பதற்கும், நமக்கிருப்பது 
மாெபரும் சக்தி ‐அது அன்பின் 

சக்தி, காதலின் சக்தி.த , த த
உலெகங்கிலும் உள்ள பல 

இடங்களில், நாம் மற்றவர்கைளத் 
ெதாட முடியாது. அல்லது த முடி து அ து

நண்பர்களுடனும் 
குடும்பத்தினருடனும் 
ெநருக்கமாக இருக்க நரு இரு

முடியாது. எப்படியிருந்தாலும், 
நாம் அவர்கைள இதயத்தில் 
மிகவும் ெநருக்கமாக ைவக்க வு நரு

முடியும்.



நிைனவில் ெகாள்ளுங்கள், நமக்குள்ேள 
பல சிறப்பு சக்திகள் இருக்கின்றது.

நாம் தனியாக இல்ைல, நாம் நாம் தனியாக இல்ைல, நாம் 
அைனவைரயும் ஒன்றாக 
இைணத்து, நம் சிறப்பு 
சக்திகைள பயன்படுத்தி த டுத்த

நமக்கு சிறகுகைள வளர்த்து 
பல முத்துக்கைளயும் 
ேசர்ந்து ெசய்யலாம் .ேசர்ந்து ெசய்யலாம் .



இப்ெபாழுது, நாம் சிப்பி மற்றும் பட்டாம்பூச்சி பாட்ைட 
உருவாக்கலாம். நம் உணர்வுகைள எல்லாம் ஒன்றாக ரு ந ர் ஒ ற

அைழக்கலாம்; ஏன் என்றால், நாம் ேசாகமா இருந்தாலும் 
பயந்தாலும் கூட, இந்த பாடைல ஒன்றாக பாடலாம்! 

மறக்க ேவண்டாம்,  நீங்கள் தனியாக இல்ைல; 
இதில் அைனவரும் ேசர்ந்திருக்கிேறாம் !இதில் அைனவரும் ேசர்ந்திருக்கிேறாம் !



அனா எம் ேகாம்ஸ் 
உrைம ©அனா எம் ேகாம்ஸ் 2020
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