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ததொகுதி 1 

அகிம்சைத் ததொடர்பு என்றொல் என்ன? 

 

அறிமுகம் 

அன்பிற்குரிய நண்பர்களே, 

அகிம்சை பற்றிய இந்த அற்புதமொன ந ோக்கு ிலைப் பொடதநறிக்கு 
தங்கலை வரநவற்கிந ோம். இந்தப் பொடத்திட்டத்தில் நீங்கள் ளநரடியொக வரளவொ 
ளதர்வு எழுதளவொ ளதசவயில்சை. நீங்கள் தகுதிகளுக்கோகப் ளபொட்டியிட 
ளவண்டும். அதனோல்  முழுலையோக உங்கள் ஓய்வு ளநரத்தில் அகிம்லை கு ித்த 
உங்கள் திறசமகசே வேர்த்துக் தகொள்ேைொம் 

உங்கள் கருத்துகசே நீங்கள் மின்னஞ்ைல் வழியோக எங்களுடன் 
பகிர்ந்துககோண்டோல். உங்களுக்கு  ோங்கள் ைோன் ிதலழ அனுப்புநவோம். இந்தப் 
பொடத்திட்டத்தில் மூன்றொவது பகுதியில் கருத்துகள் பற்றிய பயிற்ைி இருக்கும். 

அன்பு நண்பர்களே, நம் அனைவரும் நம் அன்றாட வாழ்க்னகயில் 
ஒருவருக்க ொருவர் த ாடர்பு தகாள்ே முடியாது. அவ்வொறு த ாடர்பு தகாள்ோமல் 
வாழ்வது கடிைமொனது. 

த ாடர்பு தகாள்ே முடியொத வாழ்க்னகனயப் பற்றி நீங்கள் எப்ளபா ாவது 
ளயாசித் ிருக்கிறரீ்கோ? அது நினனத்துக் கூடப் பொர்க் முடியொத வன யில் 
இருக்கும். 

அது நாம் உண்ணும் உணவு மற்றும் நாம் சுவாசிக்கும் உயிர்க் ொற்னைப் 
பபொல முக்கியமாைது. உண்னமயில், நாம் நம் வாழ்வின் ஒவ்தவாரு 
மணித்துளியும் நமக்குள்பளொ, உற்ைொர் , உறவிைருடபனொ நண்பர் ளுடபனொ மற்றும் 
அைிமு ம் இல்லொதவர் ளுடபனொ கதொடர்பில் உள்பளொம். நொம் ஒரு கெயனலச் 
கெய்யும்பபொபதொ அல்லது ஓய்வொ  இருக்கும்பபொபதொ, அனமதியொ  உள்ளபபொபதொ, 
பபெிக்க ொண்டிருக்கும்பபொபதொ ஒவ்கவொன்ைிலும் இருக்கும் கெய்தி நம்னம 
மட்டுமல்லொமல் மற்ைவர் ளின்  வனத்னதயும் ஈர்க் ிைது. 

தொங் ளும் இந்தத் த வல் கதொடர்பில் இருப்பதல் இந்தத் த வனல நொம் 
ஏற்றுக்க ொள்ளபவண்டும் என்று கபரும்பொலனவர் ளுக்கு எதிர்பொர்ப்பு இருக்கும். 
நமது த வல் கதொடர்பு கதொடர்ச்ெியொவும், மொைக்கூடியதொ வும் ஒருங் ினணந்த 
மொற்ைமில்லொததொ வும் இருக்கும் 
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இப்ளபாது நொம் அழுகிய உணனவ சாப்பிடும் ஒரு சூழ்நினைனயப் பற்றி 
நினனத்துப் பொர்க் லொம். அந்த அழு ிய உணவில் நீங் ள் ளநாய்வாய்பட 
வாய்ப்புள்ேது.  

இள ளபால், நீங்கள் மாசுபட்ட சூழைில்  ங்கியிருக்கும் சூழ்நினைனயப் பற்றி 
சிந் ியுங்கள். நீங்கள் அன ப் பற்றி புகார் அளிப்பரீ் ள். நாம் சுவாசிக்கும் காற்று,  
மாசுபட்டால், அது நம்னமப் பல்ளவறு ளநாய்களுக்கு ஆட்படுத்தும். 

இள ளபால், கதொடர்புக ொள்ளும் கமொழியில் தவறு ஏற்பட்டொல், நாம் மை 
அழுத் த் ால் பா ிக்கப்பட வாய்ப்புள்ேது. வாய்தமாழி மற்றும் னென கமொழி 
தரமற்று இருந்தொல் நொம்  மகிழ்ச்சியற்றவர்கோக இருப்ளபாம். நீங்கள் வாய்தமாழி 
சண்னடயில் இறங்கியளபாது நடந்  ஒரு சம்பவத்ன ப் பற்றி சிந் ியுங்கள், 

உங்கள் நண்பருடன் நீங்கள்  வறாை தசாற்கனேப் பயன்படுத்துகிறரீ்கள். 
இரவில் நீங் ள் உைங் ச் கெல்லும்பபொது நடந்த நி ழ்வு ள் உங் ள் மனதில் 
பிரதிபலிக்கும்பபொது, நீங் ள் வருந்தபவண்டியதிருக்கும்.  

வியட்நாமிய தென் மாஸ்டர்,  ிக் நாட் ஹன் இன   ீழ் ண்டவொறு அழகாக 
விேக்குகிறார்,  

நொம் நமது வொய்வழியொ  ஊட்டச்ெத்துள்ள உணனவ உட்க ொள் ிபைொம் என்று 
நினனத்துக்க ொண்டுள்பளொம். ஆைால் நாம் என்ை தசய் ிபைொம் என்று மட்டுளம 
சிந் ியுங்கள். நம் கண்கள், காதுகள், மூக்கு, நாக்கு, மற்றும் நம் உடல்கோல் 
உள்வொங் ிக்க ொள்வது உணவுதொன். நம்னமச் சுற்றி நடக்கும் உனையாடல்களும், 
நாம் பங்ளகற்கிறவர்களின் கெொற் ளும் உணவாகும். நொம் தயொரித்து உண்ணும் 
உணவு நொம் ஆபரொக் ியமொ  வளர உதவு ிைதொ? நொம் அன்னபயும் இரக்  
மனப்பொன்னமனயயும் மக் ளிடம் கெலுத்தும்பபொது நம்னமச் சுற்ைியுள்ள 
மக் ளுக்கு அச்கெயல் ஊக் மொ வும் அவர் ள் வளர உதவும். ப ொபத்னதயும் 
ப ற்றத்ன யும் ஏற்படுத்தும் வனகயில் நாம் ளபசும்ளபாது, தசயல்படும்ளபாது நொம் 
வன்முனறனயயும் துன்பத்ன யும் வேர்த்து வருகிளறாம். " 

எைளவ, நண்பர்களே, ஆளைாக்கியமாை  கவல்த ாடர்புகேின் 
முக்கியத்துவத்ன  நொம் உணர்பவொம்.  

மற்றவர்கனேக் காயப்படுத் ா ீர்கள், ளமலும் அனவ ஆளைாக்கியமற்றனவ. 
ஆளைாக்கியமாை த ாடர்பு எங்கள் எல்ைா உறவுகனேயும் வலுப்படுத்துவ ற்கு 
மிகவும் முக்கியமாைது என்பனத நொம் நினனவுக ொள்பவொம், 

நாம் பயன்படுத்தும் தசாற்கேின் சக் ி குறித்து மகாத்மா புத்தர் கூைியனத 
நினனவுக ொள்பவொம், 
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“தசாற்களுக்கு ஆக் வும் அழிக் வும் ஆற்ைல்  உண்டு. வார்த்ன கள் 
உண்னமயொனதொ  மற்றும் இைக்கமொனதொ  இருக்கும்ளபாது, அதற்கு உைன பய 
மொற்றும் வல்லனம உண்டு” 

 நம் த வல் கதொடர்பில் தசாற்கள் மற்றும் தமாழியின் முக்கியத்துவத்ன ப் 
புரிந்துதகாள்ே இந்  பாடதநறி துல்ைியமாக உங்களுக்கு உ வும். இது அன்ைொட 
வொழ்வில் நொம் பிைருடன் அ ிம்னெ கதொடர்புக ொள்ளத் துனணநிற்கும். 

அ ிம்னமத் கதொடர்பு னள ஊக்குவிப்ப ற்காை பழக்கத்ன  நீங்கள் எவ்வாறு 
தசய்யைாம், 

உங்கள்  ிைசரி த ாடர்பு நடவடிக்னககளில், நொம் மனிதர் ளுக் ினடபய இருக்கும் 
கதொடர்பு பளொடு மட்டுமல்லொமல் மனிதன் மட்டும் இயற்ன , மனிதன் மற்றும் 
மற்ை உயிர் பளொடும் அ ிம்னெத் கதொடர்பில் உள்பளொம். 

இந்த ததொகுதியில், அகிம்லைத் கதோடர்பு என்றொல் என்ன என்பசதப் பொர்ப்ளபொம் 

எனளவ, நண்பர்கள் இந்த தனித்துவமொன பயணத்சதத் ததொடங்குளவொம்…. 

அகிம்லைத் கதோடர்பியல் எதற்கோக? 

"நடத்ன க்காை தபான்ைாை வி ி என்பது ... பைஸ்பை சகிப்புத் ன்னம, நாம் அன ப் 
பார்க்கிளறாம். எல்ளைாரும் ஒளை மா ிரியாக சிந் ிக்க மாட்டார்கள், நாம் எப்ளபாதும் 
உண்னமனய துண்டு துண்டாக பார்ப்ளபாம். மற்றும் ஒவ்கவொருவரும் கவவ்ளவறு 
ளகாணங்கேில் இருந்து பொர்ப்பபொம்.... மைசாட்சி உள்ேவர்கள், 
ளநர்னமயாைவர் ளிடம் கூட பநர்னமனயப் பற்ைிய  கருத்து ளவறுபாடுகள் 
இருக்கும். பைஸ்பை சகிப்புத் ன்னமதொன் ஒரு நொ ரீ மொன ெமுதொயத்திற்கு நடத்னத 
விதியொ  இருக்கும் ” - மகாத்மா காந் ி 

னமைா வால்டன் (https://www.sgi.org/content/files/resources/sgi-quarterlymagazine/1104_64.pdf; 
ளசாகா கக்காய் இன்டர்ளநஷைல்), அ ிம்னெத் த ாடர்பு முக்கியத்துவத்ன ப் பற்றிப் 
ளபசுகிறது 

 “நம்மில் பைர் சூழைில் வேர்க்கப்பட்டிருக்கிளறாம், ளபாட்டி,  ீர்ப்பு, ளகாரிக்னககள் 
மற்றும் விமர்சைங்கள் த ாடர்பு தநறி; ஆக சிறந்  நினை சிந் னை மற்றும் ளபசும் 
இந்  பழக்கவழக்கங்கள்  கவல்த ாடர்புக்குத்  னடயாக உருவாக்குகின்றை. 
மற்றவர்கேிடமும் நம்மிலும்  வறாை புரி ல் மற்றும் விைக் ி. இன்னும் ளமாசமாை 
மனநினல னள அனவ ஏற்படுத்துகின்றை. அ னொல் ளகாபம், வைி மற்றும் 
வன்முனற பதொன்று ிைது. அதனொல் ள னவயற்ற ளமா ல் உருவாகும். அ ிம்னெத் 
கதொடர்பொல், நாம் அனைவரும் இயற்னகயிைாலும், அந்  வன்முனறயற்ை 
உத் ிகோலும் இைக்கமுள்ேவர்களொ  வொழ்பவொம். நமது கெொற் ளொலும் 
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கெயலொலும் நமது  லொச்ெொரம்  ொக் ப்படும். அ ிம்னெத் த ாடர்பு எவ்வாறு 
 ிறம்பட பமற்தகாள்வது என்பன  அறிய இந்த மனநினல உ வும். இதனொல் 
ஒருவருக்தகாருவர்  ங்கள் வாழ்க்னகயும் உறவுகளும் பமம்படும். 

மார்ஷல் ளைாசன்தபர்க்  ைது புத் கத் ில், அஹிம்னச த ாடர்பு பற்ைி பபசு ிைொர்: 
நம் வாழ்க்னகயின் அனைத்து அம்சங்கேிலும் இன ப் பயன்படுத்துவதொல் ஏற்படும் 
நன்னமகள்: 

அ ிம்னெ த ாடர்பு நம்னம  இனணக்க உ வுகிறது. இது நம் மனதில் 
இயல்பாை இைக்கத்ன  வேை அனும ிக்கிறது. நாம் வொழ்க்ன னய மறுபரிசீைனை 
தசய்ய இது வழிகாட்டுகிறது.  நான்கு பகு ிகேில் நம் நைனவ னமயமாகக் 
தகாண்டு உங் னள தவேிப்படுத்துங்கள், மற்றவர்களின் குரலுக்குச் தசவிசாயுங்கள்: 
நாம் என்ை கவைிக்கிளறாம், உணர்கிளறாம், நமது பதனவகயன்ன என்பனத அைிந்து 
நம்னம வளப்படுத்துபவொம். அ ிம்னெத் த ாடர்பு என்பது,  ஆழ்ந்து ளகட்பது,  
மரியான  மற்றும் பச்சாத் ாபம் ஆகியவற்னற நம் வாழ்வில் வேர்க்கிறது. 
இ யத் ிைிருந்து தகாடுக்க ஒரு பைஸ்பை விருப்பத்ன  இத்கதொடர்பு 
உருவாக்குகிறது. சிைர் அகிம்னெத் கதொடர்னபத் தனிப்பட்ட உைவு னள 
பமம்படுத்திக்க ொள்ளப் பயன்படுத்து ிைொர் ள், ெிலர் அரெியல் அரங் ில்  
பயன்படுத்துகிறார்கள். 

அகிம்லைத் தகவல்கதோடர்பு என்றொல் என்ன என்பசத விைக்குகி து. 

பு ிய  கவல்த ாடர்பு  ிறன்கனேக் கற்றுக்தகாள்வது உற்சாகமாைது. 
மற்றும் ஒருவர் கண்டுபிடிப்பன ப் ளபாை கற்றவருக்கு உற்சாகத்ன  அேிக்கிறது. 
ஒரு பு ிய தமாழினயக் கற்றுக்தகாள்ே முயற்சிக்கும்ளபாது. நாம் குறிப்பிடத் க்க 
ஆர்வத்துடன் இருந் ால் ஒரு பு ிய தமாழியில் உனையாடும்  ிறன்கனே நாம் தபற 
முடிகிறது, அ ற்கு விடாமுயற்சி மற்றும் மீண்டும் மீண்டும்  ற்ைல் ஆ ிய 
பண்பு ள் பதனவ. நாம் எவ்வேவு அ ிகமாக பயிற்சி தசய்கிளறாளமா, அவ்வேவு 
வினைவாக பு ியன க் கற்றுக்தகாள்கிளறாம். அ ிம்னெத் கதொடர்புத்  ிறனன நம் 
வாழ்வின் ஒரு பகு ியாக ஆக்குகிளறாம், அதனொல் நம் த வல் கதொடர்பு 
க ொள்பவரிடமும் இது நல்ல மொற்ைத்னத உருவொக்கும். 

உைகம் அனம ிக்காக பசியுடன் இருப்ப ால், ளமா ல்களும் ளவறுபாடுகளும் 
நம் அன்ைொட வொழ்வில் பதொன்று ின்ைன, அ ிம்னெத் த ாடர்புப் பயிற்சி சரியாை 
அணுகுமுனைனய வழங்குகிறது. ளமா ல்கனேக் னகயாேவும், மை அழுத் த்ன த் 
 விர்க்கவும் அ ிம்னெ கதொடர்பு குைித்த புரிதல் ள னவ. இது பிரிவினை மற்றும் 
 வறாை உணர்வுகேின் மானயனயத்  விர்க்க உ வும். அ ிம்னெத் த ாடர்பு 
பயன்பாடு ஒரு மருந்தொ , தவறுப்பு மற்றும் அவநம்பிக்னக காயங்கனே 
குணப்படுத்  உ வும். 
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ஒவ்தவாரு கட்டிடத் ிற்கும், அடித் ேம் வலுவாக இருக்க ளவண்டும் மற்றும் 
தூண்கள் அக் ட்டிடத்னத வலினமயொ த் தொங் ி நிற்கும். அதுபபொல, நல்ல 
பழக்கத்ன  உருவாக்க நம் வாழ்வில் அ ிம்னெத் த ாடர்புகனேப் பயன்படுத் ி, 
அ ன் தூண்கனே ஆைாய்வது முக்கியம். 

மகாத்மா காந் ியின் ளபைன் அருண் காந் ி (2017) ளகாபத் ின் பரிசு என்ை   ைது 
புத் கத்தில், காந் ியின் அகிம்னசயின் ஐந்து அடிப்பனட தூண்கனே விவரிக்கிைொர். 
இனவ துல்ைியமாக உள்ேை. 

வன்முனறயற்ற  கவல்த ாடர்பு தூண்கள். 

இசவ பின்வருமொறு: 

•  மரியொசத, 
•  புரிந்துதகொள்ளுதல் 
•  ஏற்றுக்தகொள்ேல் 
•  பொரொட்டு மற்றும்   இரக்கம். 

இந்  ஐந்து அடிப்பனடத் தூண்கனே ஊக்குவிக்கும் எவரும்  ங்கள் அன்றாட 
வாழ்க்னகயில்  மிகவும் சிைமம் இல்ைாமல் அகிம்னசனயக் கனடபிடிக்கைாம்.  

அருண் காந் ி அகிம்னசயின் ஐந்து தூண்கனே அழகாக விேக்குகிறார்: 

மற்றவர்கேின் ம ம், இைம், சா ி, அல்ைது எதுவாக இருந் ாலும் அவர்களுக்கு 
மரியான  க ொடுத்தல், புரிந்துக ொள்தல் ஆ ியன உைகளம முன்ளைற ஒளை வழி. 
சுவர்கள் மற்றும் பிரிவு னள உருவொக்குதல் எப்ளபாதும் ளகாபம், கிேர்ச்சி மற்றும் 
வன்முனறக்கு வழிவகுக்கும். இ ற்கு மாறாக, நாம் ஒருவருக்தகாருவர் 
மதிக்கும்பபொது, புரிந்து தகாள்ளும்ளபாது, இயற்னகயாகளவ அந்  மூன்றாவது 
தூணாக உருவாகிளறாம், பிறர் பார்னவகனேயும் நினைகனேயும் ஏற்றுக்தகாள்ளும் 
 ிறன் நம்னம வலுவாக புத்தியெொலியொ வும் வேை அனும ிக்கிறது. அகிம்னச-
பாைாட்டு மற்றும் இைக்கத் ின் மற்ற இைண்டு தூண்கள்  ைிப்பட்ட மகிழ்ச்சி மற்றும் 
நினைவு மற்றும் அ ிக இணக்கத்ன  அதனொல் உல ில் க ொண்டு வரும்.  

எைளவ, நண்பர்களே, சூத் ிைம் எேிது. முயற்சி தசய்து மற்றவர்கனே 
ம ிப்பனதப் பழக்கமாக மாற்றுங் ள், அவர்கேின் ெொதி மற்றும் அவர்கள் வரும் 
சமூகங்கனேப் தபாருட்படுத் ாமல் நீங்கள் மற்றவர்கனே ம ிக்கிறரீ்கள் என்றால், 
மற்றவர்கள் உங்கனே மதிப்பொர் ள். இது இயற்னகயிலும் மற்ற எல்ைா 
உயிரிைங்களுக்கும் தபாருந்தும். இயற்னகனய நாம் எல்ைா வனகயிலும் ம ிக்க 
ளவண்டும்,  இல்னைதயைில் நாம் ஏற்றத் ாழ்னவ உருவாக்குளவாம். இயற்னகக்கும் 
மைி னுக்கும் இனடயிைாை உறவு. இள ளபால், உயிரிைங்கள்- நம்னமச் 
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சுற்றியுள்ே அனைத்து விைங்குகள் மற்றும் பறனவகள் மற்ற அனைத்ன யும் 
ம ிக்க நாம் முயற்சிக்க ளவண்டும். 

ளமற்கண்ட ஐந்து தூண்கனே இனணப்ப ன் மூைம், நாம் அ ிம்னெத் கதொடர்னபக் 
கற்பிக்க முடியும் என்பன  நாம் நினைவில் தகாள்ே ளவண்டும். ளநர்மனற 
அணுகுமுனறகள். தபரும்பாலும் நம்னமச் சுற்றியுள்ே எ ிர்மனற  ன்னம 
குனறந்துவிடும், நாம் தசய்ளவாம்.  ைிநபர்கோகவும் தபரிய அேவில் ஒரு 
சமூகமாகவும் உருவொக்குபவொம். எ ிர்மனற மற்றும் வன்முனற உறவுகள், ஒளை 
மா ிரியாை குடும்பம் அல்ைது சமு ாயத்ன  உருவாக்க உ வ முடியாது; இது 
ளநர்மனற மற்றும் வன்முனறயற்றது. அ ிம்னெத் கதொடர்பொல் மட்டுபம சமூக 
ஒத் ினசவு உருவொகும். 

எனளவ, உண்சமயில் அகிம்லைத் கதோடர்பு என்றொல் என்ன? 

அ ிம்னெத்  கவல்த ாடர்புக்காை மகாத்மா காந் ியின் அணுகுமுனற 
பின்வருமாறு: (1) அகிம்னச ளபச்சு மற்றும் தசயல் (2) உறவுகனேப் பைாமரித் ல் 
மற்றும் ஆளுனமனய வேப்படுத்து ல் (3)  ிறந்   ன்னம மற்றும்                              
(4) தநகிழ்வுத் ன்னம. 

காந் ியின் அ ிம்னெத் கதொடர்பு இந் ியாவின் மு ல் குடிமகன்  ெைா ிப ி, டாக்டர் 
ைாளெந் ிை பிைசாத்,  அவர் ளொல் தபாருத் மாக இனணக்கப்பட்டுள்ேது. அவர் 
ளசகரித்  பனடப்புகள் அறிமுகத் ில், 

மகாத்மா காந் ி எழு ிைார்: 

ஒரு அற்பு மாை மைி ைின் ஆறு  சாப் ங்கனே உள்ேடக்கிய மாஸ்டரின் 
வார்த்ன கள் இங்ளக, 

 ீவிைமாக சுறுசுறுப்பாை தபாது வாழ்க்னக- ஒரு  ைித்துவமாை இயக்கத்ன  
வடிவனமத்து வேர்த்  வார்த்ன கள் மற்றும் அன  தவற்றிக்கு இட்டுச் தசன்றது; 
எண்ணற்ற நபர்கனே ஊக்கப்படுத் ிய மற்றும் அவர்களுக்கு தவேிச்சத்ன க் 
காட்டிய வார்த்ன கள்; ஒரு பு ிய வாழ்க்னக முனறனய ஆைாய்ந்து காட்டிய 
வார்த்ன கள்; கைாச்சாைத்ன  வைியுறுத்தும் வார்த்ன கள் ஆன்மீக மற்றும் 
நித் ியமாை ம ிப்புகள், ளநைத்ன யும் இடத்ன யும் கடந்து, தசாந் மாைது.  எல்ைா 
மைி ளநயமும் எல்ைா வய ிைரும்.  

மூத்  காந் ியக் க ொள்ன யொளர், ஸ்ரீ நட்வர்  ாக்கர் இன ப் பற்றி விரிவாை 
விேக்கத்ன  அேிக்கிறார். அ ிம்னெத் கதொடர்னபப் பற்ைி ஆழமாகப் புரிந்து தகாள்ே 
விரும்புளவாருக்கு அ ிம்னெத் கதொடர்பு பற்றிய ளயாசனை, நாங்கள் ஸ்ரீ  ாக்கரின் 
ளநர்காணனை இனணக்கிளறாம். அவர் அக்ளடாபர் 2018 இல் காைமாைார்): 
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அ ிம்னெத் த ாடர்பு என்பது நம்  கவல் த ாடர்பு முயற்சிகள் எவ்வாறு இருக்க 
ளவண்டும் என்ப ாகும். வன்முனறயற்றவைாக இருங்கள்;  நமது இயல்பும்   ிறனும் 
எப்படியிருந்தொலும், நம் குடும்பத் ிைருடனும் சமூகத்துடனும் எல்ைா 
அம்சங்கேிலும் அ ிம்னெத் கதொடர்புக ொள்ளபவண்டும்.  ைிநபர்கள், குழுக்கள், 
சமூகங்கள்  இனடளயயாை த ாடர்பு நம் கெயலொல் உைகம் தபரிய அேவில் 
இயற்னகயில் அ ிம்னெத் கதொடர்பொ  இருக்க ளவண்டும். இது ஆழமாை புரி னைக் 
தகாண்டிருக்கும். கனை மற்றும் விஞ்ஞாைம் மற்றும் நமது அன்றாட தசயல்கேில் 
அ ிம்னெ னமயமொனதொ  இருக் ட்டும். அது தவறும் வாய்தமாழி மற்றும் னென த்  
த ாடர்பு, வன்முனறயற்ற  கவல் த ாடர்பு கல்வியறிவு எங்கள் எண்ணங்களும் 
ளயாசனைகளும் வன்முனறயற்ற ா இல்னையா என்பதும் அடங்கும்.  ைிநபர்கள் 
அல்ைது குழுக்களுடன் நம்முனடய  திட்டமிட்ட  ருத்து னள எவ்வாறு 
அகற்றைாம் என்ப ாகும். எங்கள் தசாந்  ளயாசனைகளுக்கு ஏற்ப அவற்னறத் 
த ாடர்புதகாள்வன யும் ம ிப்பீடு தசய்வன யும் நிறுத்  விரும்புகிளறாம்.  

தபரும்பாலும் நாம்  ார்மீக  ீர்ப்புகேின் அடிப்பனடயில் சிந் ிக்க ளவண்டும். தங் ள் 
தசாந் க்  ட்டுப்பொடு ளுடன் இருங்கள். கனை மற்றும் அறிவியனைப் பற்றிய 
ஆழமாை புரி னை வேர்ப்ப ன் மூைம் அ ிம்னச மற்றும் எங்கள்  கவல்த ாடர்பு 
நனடமுனறகேில் அன  ஒருங்கினணப்பது பக்கச்சார்பாை மற்றும்  ார்மீக 
 ீர்ப்புகளுடன்; இது உணர்ச்சிபூர்வமாை பாைத் ிற்கு பங்கேிப்னப உருவொக்கும். 

வன்முனறயற்ற  கவல்த ாடர்பு கல்வியறிவு தபறுவ ன் மூைம், ஒரு  ைிநபர் / 
குழு / சமூகம் இருக்கும் அவர்கள் பகிை விரும்பும் தசய் ியின் கூறுகள் உள்ே ா 
என்பன  சுயமாக ஆைாய முடியும்.  வன்முனற மற்றும் அத் னகய தசய் ி 
மற்றவர்கனேப் பா ிக்குமா என்பது. வன்முனறயற்ற த ாடர்பு உறவுகனே 
வலுப்படுத் வும் ஆழப்படுத் வும் கல்வியறிவு  ாைாக உ வும். அதனொல் 
எப்தபாழுதும் மற்றவர்களுடன் உணர்ச்சிபூர்வமாக பாைங்கனே உருவாக்க முடியும், 
நாம் பரிவு தகாள்ே முடியும்.  

அ ிம்னெத்  கவல்த ாடர்பு, கல்வியறிவில் ளகட்கும் கனைனய வளர்க்கும். அதன் 
புைி த் ன்னம வொய்ந்த  ைாய் ைாமா சரியாகச் தசால்ைியிருக்கிறார்,  

“நீங்கள் ளபசும்ளபாது உங் ளுக்கு முன்பப கதரிந்தனதபய பபசு ிைரீ் ள். ஆைால் 
நீங்கள் ளகட்கும்ளபாது நீங்கள் பு ி ாக ஒன்னறக் கற்றுக்தகாள்ேைாம்.” 
அடிப்பனடயில், புரிந்துதகாள்வ ற்கும்,  ிறந்த மனதுடன், கவைம் 
தசலுத்துவ ற்கும் ஒரு ளநர்னமயாை ளநாக்கத்துடன் மற்றவர் என்ை தசால்ை 
முயற்சிக்கிறார் என்பனதக் ளகட்க நாம் கற்றுக்தகாள்ே ளவண்டும்.  

எழுதும் உனையாடல்கேிலும் நாம் தமாழினயயும் தசாற்கனேயும் பயன்படுத்தும் 
முனற முக்கியமாைது. அ ிம்னெத்  கவல் த ாடர்பு கல்வியறிவின் அம்சம். 
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எைளவ, அ ிம்னெத்  கவல்த ாடர்புகனேப் பயிற்சி தசய்வ ன் மூைம், வியப்பொன 
வினளவு ள் ஏற்படும் என்று நான் உறு ியாக நம்புகிளறன். நம் உைகில் நன்னமனய 
ளமம்படுத்துவ ற்காை வாய்ப்புகள் ளமா ல்கள். அனம ி மற்றும் அகிம்னசக் 
கைாச்சாைத்ன  உருவாக்குவ ற்காை முயற்சிகேில் இது ஒரு முக்கிய பகு ியாகும். 
எங்கள் வடீுகேில் மட்டுமல்ை, முழு உைகிலும். இது எல்ைா தசயல்களுக்கும் ஒரு 
மருந் ாகும். பழிவாங்கு ல், ஆக்கிைமிப்பு மற்றும் ப ிைடி இனவ அனைத்தும் 
வன்முனையொன த வல் கதொடர்பிலிருந்து எழுகின்றை.  

நண்பர்களே, ஸ்ரீ நட்வர்  ாக்கர் என்ை தசால்ை முயற்சிக்கிறார் என்பன ப் பற்றி 
ளமலும் புரிந்துதகாள்ே முயற்சிப்ளபாம்: 

I. குடும்பம், உறுப்பிைர்கள், நண்பர்கள், உறவிைர்கள் மற்றும் அனனவருடனும் நொம் 
இயற்ன யொன முனையில்  அ ிம்னெத் த வல் கதொடர்புக ொள் ிபைொமொ என்பனத 
உறுதிப்படுத்தபவண்டும். 

II. ஸ்ரீ  ாக்கர் நம் அன்றாட வொழ்வில்  அகிம்னசயின் முக்கியத்துவத்ன ப் 
புரிந்துதகாள்வது குறித்து ளபசுகிறார். மகாத்மா காந் ியின் கூற்றுப்படி, “நான் 
அடக்கமுடியா  நம்பிக்னகயாேன். என் நம்பிக்னகயாைது  ைிநபரின் எல்னையற்ற 
சாத் ியக்கூறுகள் குறித்  எைது நம்பிக்னகனயப் தபாறுத் து. அகிம்னசனய 
வேர்த்துக் தகாள்ளுங்கள். உங்கள் தசாந்  நினையில் அன  எவ்வேவு அ ிகமாக 
வேர்த்துக் தகாள்கிறரீ்களோ, அவ்வேவு ான் இது உங்கள் சுற்றுப்புறங்கனே 
அ ிகமாக்கும் வனை மற்றும் வைினமயால் த ாற்றுளநாயாக மாறும் உைகத்ன  
துனடக்கவும் அந்த நம்பிக்ன  உதவும் " (ஹரிென், 28-1-1939, ப 443) 

III. சிை ளநைங்கேில் நொம் நம்  கவல்த ாடர்புகேில் வன்முனறனயப் 
பயன்படுத் க்கூடாது. ஆைால் நம் எண்ணங்கள் மற்றும் கருத்துகள் இயற்னகயில் 
வன்முனறயாக இருக்கைாம். வன்முனறயாை எண்ணங்கள் மற்றும் 
கருத்துக்கேிைிருந்து நம்னம விடுவிப்பதொ  அ ிம்னெத்  கவல் த ாடர்பு உள்ேது. 

IV. அ ிம்னெத்  கவல்த ாடர்புகனே ஒரு பழக்கமாக நாம் பயிற்சி தசய்யத் 
த ாடங்கும் ளபாது, நாம் பபச்சு அல்ைது கெயலொல் மற்றவர்கனேக்  ொயப்படுத்தும் 
சூழல் ளில் சுய சிந் னை தசய்ய முடியும். 

V. நாம் பயன்படுத்தும் தமாழி மற்றும் பயன்படுத் ப்படும் தசாற்கேில் நாம் 
கவைமாக இருக்க ளவண்டும். நம் உனையாடல் மற்றும் பிற அனைத்து வனகயாை 
 கவல்த ாடர்பு ள் பற்ைியும் அடுத்  த ாகு ியில் விரிவொ  விவொதிப்பபொம். 

VI. உைகிற்குத் ள னவயாைது  ைிநபர்களும் குழுக்களும் எவ்வாறு த ாடர்ந்து 
ஈடுபடுகின்றை என்பள . ஒருவருக்தகாருவர் முயற்சி தசய்து ளநர்மனறயாை 
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உறவுகனே ஆழப்படுத்துங்கள். ஆைால் அ ிம்னெத் த ாடர்பு ளொல் நாம் 
உறவுகனேப் பைப்படுத்  முடியும். 

VII. பல்ளவறு காைங்கேில் நாம் வொழ்வில் பல்ளவறு வனகயாை ளமா ல்களுக்கும் 
இன்னல் ளுக்கும் ஆோகக்கூடும். அது  விர்க்க முடியா  பகு ியாகும். நொம்  
ளமா ல்கனே இணக்கமாக  ீர்க்க  அ ிம்னெத்  கவல் த ாடர்பு உ வுகிறது. இந்  
அம்சத்ன ப் பற்றி அடுத்  த ாகு ியில் பமலும் விரிவொ  அைிபவொம் 
விவொதிப்பபொம். 

VIII. நண்பர்களே, இந்  த ாகு ியில் என்ை வன்முனறயற்றது என்பன ப் 
புரிந்துதகாள்ே முயற்சித்ள ாம். சுவாைஸ்யமாை வழக்கு ஆய்வுகனேப் பயன்படுத் ி 
அடுத்  த ாகு ியில் பமலும் அ ிம்னெத் த வல் கதொடர்பு னளப் புரிந்துக ொள்ள 
முயற்சிப்ளபாம். உங் ள் வொழ்க்ன ப் பொனதக்கு நீங் ள் தொன் ஓட்டுநர். 
பநர்மனையொன எண்ணங் ளொல் மன அழுத்தமில்லொத சூழல் ளில் பல்பவறு 
மனிதர் ளிடம் அ ிம்னெத் கதொடர்பு னளத் தங் ளொல் ஏற்படுத்த முடியும். 

IX. இந்  த ாகு ியிைிருந்து நொம் தவேிளயறும்ளபாது, அந்  அ ிம்னெத் 
த வல்கதொடர்னப நினைவில் தகாள்க.  த ாடர்பு என்பது சக மைி ர்களுடன் 
உறவுகனே வேர்ப்ப ற்காக மட்டுமல்ை. இயற்ன  மற்றும் அனைத்து 
உயிரிைங்களுடனும் அந்த அ ிம்னெத் கதொடர்பு உருவொ பவண்டும். 

 

ததொகுதி 2 

வன்முசறயற்ற தகவல்ததொடர்பு கூறுகள் 

எந் தவாரு அனுபவத்ன யும் தூண்டளவா அல்ைது நடுநினையாக்களவா 
பயன்படுத் க்கூடிய ஆற்ைனல கெொற் ள்  னவத் ிருக்கின்றை. அனவ குற்றம் 
அல்ைது பாதுகாப்பு ஆயு ங்கோகப் பயன்படுத் ப்படைாம் . நாம் தொன் விழிப்புடன் 
இருக்க ளவண்டும். நம் தமாழி, நம் தசாற்கள், அவற்னற அ ிக நன்னமக்காகப் 
பயன்படுத்துபவொம். - ன ஸ் மஸூர் மற்றும் தவண்டி வூட் ( ீங்கு தசய்யா ீர்கள்: 
ஒரு உைகத் ிற்காை மைம் நினறந்  ஈடுபாடு தநருக்கடி) 

அகிம்லைத் தகவல் ததொடர்பு என்ன என்பசதப் புரிந்துதகொண்ட பிறகு 
தவவ்ளவறு கூறுகசேப் பற்றி அறிய இது பயனுள்ேதொக இருக்கும். அகிம்லைத் 
தகவல் கதோடர்புக்கு  ோம் இங்ளக முயற்ைிப்ளபொம். எடுத்துக்கொட்டுகள் மற்றும் 
கொட்ைிகசேப் பயன்படுத்தி தவவ்ளவறு கூறுகசே ஆரொயும்நபோது  ைக்கு அது 
கதைிவோகப் புைப்படும். 
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 ோம் இந்தப் பயணத்சத ளமற்தகொள்ளும்ளபொது, தயவுதைய்து கவைிப்படுத்தவும் 
ைிந்திக்கவும் முயற்ைிக்கவும். உங்கள் தைொந்த சூழ்நிசைகேில் மற்றும் நீங்கள் 
இசத எவ்வொறு தைய்யைொம் என்பசத ஆரொயுங்கள். இக்கூறுகள் உங்கள் 
அன்றொட வோழ்வின் ஒருங்கிசணந்த பகுதியொகும். 

 

i.  அகிம்லைத் தகவல் ததொடர்பு என்பது  ோம் ைற் வருடன் தகவல்கதோடர்பு 
ககோள்வதில் வன்முல யின் முழுசமயொன பற்றொக்குசற என்று தபொருள்  

வாய்தமாழி மற்றும் னென த் த ாடர்பு இைண்டிலுபம பை முனற, த ரிந்பதொ 
அல்ைது த ரியாமபலொ, நாம் வன்முனறயாேர்கோகி விடுகிளறாம், உணைாமல், 
நாம் பயன்படுத்தும் வார்த்ன கள் பிைனரப் புண்படுத் க்கூடும். நம் 
 கவல்த ாடர்புகேில் வன்முனற இருக்கும்ளபாது, மற்றவர்கனே 
அவமாைப்படுத்துகிளறாம் அதனொல் மற்ற நபரும் நம்முடன் வன்முனறயில் 
ஈடுபடுவ ற்காை எல்ைா சாத் ியங்களும் உள்ேை. வன்முனற 
 கவல்த ாடர்புகேில்  கவல் த ாடர்பு முறிவு மற்றும் நம்பிக்னகயின்னமபய 
ளமா ைின் வின களொ ின்ைன. எைளவ, அடுத்  முனற, நீங்கள் யாருடனும் 
உணர்வுபூர்வமாக த ாடர்பு தகாள்கிறரீ்களொ, உங்கள் வொர்த்னத ள்  மற்றவர்கனேத் 
துன்புறுத்துகிற ா இல்னையா என்று சிந் ியுங்கள். 

ii. நம்ளமொடு   ோம் சுயைிந்தலனயுடன் ததொடர்பு தகொள்ேக் கற்றுக்தகொள்ே 
ளவண்டும். 

இன்னறய உைகில், நாம் பை எ ிர்மனறகளுக்கு மத் ியில் வாழ்கிளறாம்.  விை, 
ெமூ த்தள உைாவலுடன் இருப்பதொல் , நம்மில் தபரும்பாளைாருக்கு ளநைமில்னை. 
உங்கள் அன்ைொட வொழ்வு  பற்றி சிந் ித்துப் பாருங்கள். ஒரு நாேில் எத் னை மணி 
ளநைம் உங்கள் திைன்பபெினயப் பயன்படுத்து ிைரீ் ள்?  ிைசரி சமூக ஊடக உணனவ 
எவ்வளவு உட்தகாள் ிைரீ் ள்? ஒவ்தவான்றும் கணக்கிடத் த ாடங்கிைால், நாம் 
அ ிகம் உணர்பவொம். நம்  ளநைத் ின் கணிசமாை பகு ினய குறுஞ்தசய் ி அல்ைது 
சமூக ஊடகங்கேில் தசைவிடுகிளறாம். உண்னம என்ைதவன்றால், நம்மில் 
தபரும்பாளைார் தமக்காக மிகக் குனறந்  ளநைத்ன  மட்டுளம தசைவிடுகிபைொம். மிக 
அரி ா பவ நம்முடன் நொம் த ாடர்பு தகாள்ே ளநைம் கினடக்கிறது !!! 

 இது ஒரு முக்கியமாை ளகள்விக்கு நம்னம இட்டுச் தசல்கிறது: கனடசியாக 
உங்கனே எப்ளபாது சந் ித் ீர்கள்? அந்த ெந்திப்புதொன் உங் னளப் பிரதிபலிக்கும்.  

 ன்னுடன் த ாடர்புதகாள்வ ன் சிை நன்னமகள் இங்ளக:  

நாம் நம்முடன் த ாடர்பு தகாள்ேத் த ாடங்கும் ளபாது, அ ற்கு முன்னும் பின்னும் 
தபாறுனமனய வேர்ப்ளபாம். மற்றவர்களுடன் வா ிடுவ ால், நாம் பிை ிபைிக்கத் 
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த ாடங்குளவாம். நாம் அ ிம்னெப் பயிற்சி தசய்யைாம்.  நம் உள்ேத்ன க் 
கவைிப்ப ன் மூைமும், நம் சுய ளபச்னச ஆழமாகக் ளகட்ப ன் மூைமும் அ ிம்னெத் 
த ாடர்பு ஏற்படும். இது நம் உணர்வுகள் மற்றும் ள னவகேின் ஆக்கபூர்வமாை 
 ீர்வுகனேத் ள ட நமக்கு உ வும். அ ிம்னெத் த வல் கதொடர்புக் ொ  நாம் 
மற்றவர்களுடன் இனணகிளறாம்.  

ளமலும், நண்பர்களே, நம்முனடய குனறபாடுகள் மற்றும் நம்முனடய சாத் ியமாை 
சார்பு மற்றும்  ீர்ப்புகேின் காைணங்கனே மற்றவர்கேிடம் கண்டறிவது முக்கியம் 
என்ப ால் சுய பச்சா ாபத்ன  கனடப்பிடிக்க கற்றுக்தகாள்ளுங்கள். உ ாைணமாக,  
நம்மிடம் கருத்து ளவறுபாடுகள் உள்ே சூழ்நினையில், ளமா லுக்காக மற்ற நபனை 
மட்டுளம குற்றம் சாட்டத் த ாடங்குபவொம், இருப்பினும், மற்றவரின் பார்னவயில் 
இருந்து நினைனமனயப் பார்க்கத் த ாடங்கும்ளபாது, நாம் சுய விழிப்புடன் 
இருப்பபொம். 

தமாத் த் ில், சுவாமி விளவகாைந் ர் நமக்கு நினைவூட்டுகிறார்: எவ்வாறாயினும், 
மைி  இயல்பில் ஒரு தபரிய ஆபத்து உள்ேது, அ ாவது, மைி ன்  ன்னை 
ஒருளபாதும் ஆைாய்வ ில்னை. மனிதன் ைாொனவப் ளபாை அரியனணயில் 
இருப்ப ற்கு மிகவும் தபாருத் மாைவர் என்று அவர் நினைக்கிறார். 

iii. தபொருத்தமொன மற்றும் ளநர்மசறயொன தமொழியின் பயன்பொடு 

தசாற்களும் அனவ பயன்படுத் ப்படும் முனறயும் குறிப்பிடத் க்கனவ. தசாற்கனே 
மருந்து என்று விவரிக்கைாம்- அனவ குணப்படுத் ைாம் அல்ைது ெீர்படுத்தைாம், 
ஆைால் முனறயற்ற முனறயில் பயன்படுத் ிைால் நாம் ஆளைாக்கியமற்றவர்கோகி 
விடுளவாம். வன்முனறயொன தசாற்கனேத் த ாடர்ந்து பயன்படுத்துவது நம் மை 
சமநினைனயச் சீர்குனைக்கும், ளமலும் நாம் மை அழுத் த் ிற்கு ஆோக ளநரிடும். 

தபாருத் மாை தமாழியின் பயன்பாடு மற்றும் இயற்னகயில் ளநர்மனறயாை 
தசாற்கள் அ ிம்னெத் கதொடர்புக்கு அடிப்பனடயொனனவயொகும். தவவ்ளவறு 
கைாச்சாைங்கேில் தசாற்களுக்கு தவவ்ளவறு அர்த் ங்களும் விேக்கங்களும் 
இருக்கைாம் என்பன யும் கவைத் ில் தகாள்ே ளவண்டும். தமாழி மற்றும் 
 கவல்த ாடர்பு மூைம் ஒரு மக்கேின் இ யத்ன  நாம் காண முடியும் என்பன  
நாம் நினைவில் தகாள்ே ளவண்டும். உணர்ச்சிகள், காட்சிகள், கருத்துக்கள், 
உணர்வுகள் மற்றும் மக்கள், தபாருள்கள், இடங்கள், விஷயங்கள்,  கவல் மற்றும் 
சூழ்நினைகள் பற்றிய  ீர்ப்னபயும் தவேிப்படுத்  தமாழி உ வுகிறது. 

தமாழி மற்றும் தசாற்கேின் தபாருத் மற்ற பயன்பாடு ளமா ல்களுக்கு பங்கேிக்கும், 
அ ிம்னச தவேிப்பாடுகேின் பயன்பாடு ளமா ல்கனேத்  ீர்க்க உ வும். ஒரு 
புகழ்தபற்ற அறிஞர், ‘‘ ஒரு மக்கேின் இ யத் ிற்கு தமாழி முக்கியம் ’’ என்று 
தபாருத் மாகக் கூறியிருந் ார். எைளவ தமாழி என்பது கருத்துக்கள், உணர்ச்சிகள் 
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மற்றும் ஆனசகனேத் த ாடர்புதகாள்வ ற்காை முற்றிலும் மைி  மற்றும் 
உள்ளுணர்வு இல்ைா  முனறயாகும். 

இந்  பகு ினயப் படிக்கும்ளபாது, கனடசியாக உங்கள் நண்பருடன் நீங்கள் 
சண்னடயிட்டுக் க ொண்டனதயும், தபாருத் மற்ற தமாழினயப் 
பயன்படுத்தியனதயும். உங்கள் நண்பனைக் காயப்படுத் ா  ளவறு சிை தசாற்கனே 
நீங்கள் பயன்படுத் ியிருக்க முடியுமா? என்பனதயும் ெிந்தித்துப் பொருங் ள். 

நாம் உன்ைிப்பாக  வனித்தொல், மற்றவர்கனே மூச்சுத்  ிணறச் தசய்யும் 
தசாற்கனேயும் தமாழினயயும் நாம் பை முனற பயன்படுத்துகிளறாம் என்பன  
உணருளவாம். ஆைால் தவவ்ளவறு தசாற்தறாடர்கனேயும் தமாழினயயும் 
பயன்படுத்துவ ன் மூைம் நம் உணர்வுகனே இன்னும் அழ ொ  தவேிப்படுத்  
முடியும்.  

ஒரு சுவாைஸ்யமாை உ ாைணம் இங்ளக ஒருவர் பகிர்ந்து தகாள்ே 
ஆனசப்படுகிபைொம், 

சிறிது ளநைத் ில் ஒருவர் மூத் வருடன் இருந் ார். அவர்  ைது டினைவர் கூரியர் 
பாக்தகட்னட எடுக்க விரும்பிைார். அவர்  ைது டினைவனை அனழத்து  ைது 
டினைவரிடம் கினடக்கிறாைா என்று ளகட்டார். டினைவர் வந் ார். கூரியர் பாக்தகட்னட 
எடுத்துக்தகாள்வ ன் மூைம் அவருக்கு சுனம ஏற்படாது என்று பணிவுடன் ளகட்டார். 
அ ிம்னெத்  கவல்த ாடர்புக்காை இந்  உண்னமயாை அணுகுமுனறயால் ஓட்டுநர் 
உடைடியாக கூரியர் பாக்தகட்னட எடுத்துக்தகாள்வ ன் மூைம் சுனமயாக இருக்க 
மாட்டார் என்று ப ிைேித் ார். 

மூத் வர் அவர் மு ைாேியாக இருந்  ால் ஓட்டுநருக்கு உத் ைவிட்டிருக்கைாம். 
ஆைால் அ ற்கு ப ிைாக அவர் நம்பியிருந் ார். அ ிம்னெத்  கவல்த ாடர்புகனேப் 
பயன்படுத்துவதொல் இத் னகய அணுகுமுனறகள் உறவுகளிடம் பைஸ்பை 
மரியான னயப் பைப்படுத்துகின்றை.  

மீண்டும், ஒரு அறிமுகமாைவரிடமிருந்து சிை விஷயங்கனே நீங்கள் விரும்பும் 
ஒரு காட்சினயப் பற்றி சிந் ியுங்கள். நீங்கள் ஆக்கிைமிப்பு தமாழினயப் 
பயன்படுத்துகிறரீ்கள் என்றால், அந்  நபனைத்  ள்ேிப் ளபாடைாம். இருப்பினும், 
நீங்கள் ளநர்மனறயாை அ ிம்னெத்  கவல்த ாடர்புகனேப் பயன்படுத் ிைால், 
உங்கள் ளகாரிக்னகனய நினறளவற்றுவ ில் நீங்கள் தவற்றிதபறைாம். 

iv.  ம் தகவல் ததொடர்பு முயற்ைிகேில் ஒளர மொதிரியொனவற்சறத் தவிர்ப்பது, 

உங்கள் பகு ியில் ஒருவரின் பாக்தகட்டில்  ளவு பபொன  சூழ்நினைனயப் பற்றி 
சிந் ியுங்கள். வடீற்ற ஒரு சிை மக்கள் சுற்றி உள்ேைர். எல்ைா சூழல் ளிலும், 
சுற்றியுள்ே பைர் இந்  வடீற்ற மக்கனே உடைடியாக பிக்பாக்தகட்டுகள் என்று 
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குனற கூறுவொர் ள். ஒளை மா ிரியாை நமது பொர்னவ அவர் ள் மீது அவ்வொபை  
அனம ிைது. 

அ ிம்னெத்  கவல்த ாடர்புகேின் ஒரு முக்கிய அங்கம் ஒளை மா ிரியாைவற்னறத் 
 விர்ப்பது. தபரும்பாலும் நாம் புரிந்து தகாள்ோமல் ஒளை மா ிரியாை நபர்கேின் 
வனையில் விழுகிளறாம். அவற்றின் புள்ேிகள் உணர்ச்சியுடன்.  ைிநபர்கனே 
அவர்கேின் இைத் ின் அடிப்பனடயில் ஒளை மா ிரியாகக்  ொண் ிபைொம், இைம், 
ம ம், பாைிைம், சா ி, குனறபாடுகள் மற்றும் பை அேவுளகால்கள் னவத்துள்பளொம். 
இது அ ிம்னெத் த வல் கதொடர்பு அல்ல. 

தவவ்ளவறு அேவுருக்கேின் அடிப்பனடயில் மக்கனே வனகப்படுத்துவ ன் 
மூைமும், அவற்னற அந்  அனடப்புக்குறிக்குள் னவப்ப ன் மூைமும் 
 கவல்த ாடர்பு முறிவு ஏற்படுகிறது. எைளவ, நண்பர்களே, த ாடர்பு 
தகாள்ளும்ளபாது ஒளை மா ிரியாைவற்னறத்  விர்ப்பது ஒரு பழக்கமாக மாற்ற 
முயற்சிக்கவும். 

 

v. அறதநறி தீர்ப்புகசேத் தவிர்க்கவும் 

 ைிநபர்களுக்கினடயில் ஒப்படீுகனே உருவொக் ிக்க ொள்வதில் நமக்குக் குனைபொடு 
உள்ளது.  ீர்ப்பேிப்பன த்  விர்ப்பது அ ிம்னெத்  கவல்த ாடர்புகேின் மற்தறாரு 
முக்கிய அங்கமாகும். ளடல் கார்ைகி தபாருத் மாக கூறியுள்ோர், "ஒரு மைி ைின் 
கனடசி நாட்கள் வனை  ீர்ப்பேிக்க கடவுள் கூட முன்தமாழியவில்னை, நீங்களும் 
நானும் ஏன் இருக்க ளவண்டும்?" 

மார்ஷல் ளைாசன்தபர்க் அத் னகய  ீர்ப்புத் த ாடர்புகனே ‘வாழ்க்னக-
அந்நியப்படுத்தும்’ த ாடர்பு என்று குறிப்பிடுகிறார். அவைது புத் கத் ில்,  
வன்முனறயற்ற த ாடர்பு: வாழ்க்னக தமாழி, அவர் கூறுகிறார், “ஒரு வனகயாை 
வாழ்க்னகனய  அந்நியப்படுத்தும் த ாடர்பு ஒழுக்கதநறினயப் பயன்படுத்துவ ாகும் 

எங்கள் ம ிப்புகளுக்கு இனசவாக தசயல்படா  நபர்கேின்  வறு அல்ைது 
தகட்டன க் குறிக்கும்  ீர்ப்புகள். இத் னகய  ீர்ப்புகள் தமாழியில் 
பிை ிபைிக்கின்றை: "உங்களுடைாை பிைச்சனை என்ைதவன்றால், நீங்கள் மிகவும் 
சுயநைவா ி." "அவள் ளசாம்ளபறி." "அவர்கள் பாைபட்சமற்றவர்கள்." "இது 
தபாருத் மற்றது." பழி, அவம ிப்பு, குனறப்பு, ளைபிள்கள், விமர்சைம், ஒப்பீடுகள் 
மற்றும் ளநாயறி ல்கள் அனைத்தும்  ீர்ப்பின் வடிவங்கள். ” 

ளைாசன்தபர்க்கின் கூற்றுப்படி, வாழ்க்னகனய அந்நியப்படுத்தும் த ாடர்பு என்பது 
‘மக்கனேயும் அவர்கேின் தசயல்கனேயும் வனகப்படுத் ி, இருவனகப்படுத்தும் 
தசாற்கோல் நினறந்  ஒரு தமாழி.  ைிநபர்கள் அல்ைது குழுக்களுக்கு இனடயில் 
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ஒப்பிட்டுப் பார்ப்பது நம்  கவல்த ாடர்புக்காை மற்தறாரு குனறபாடு ஆகும். 
ஒப்படீுகள் தசய்வது  ீர்ப்பின் ஒரு வடிவம். ளைாசன்தபர்க் நம் ஆனசகனே நாம் 
ளகாருவன க் குறிப்பிடுகிறார், ளமலும் வாழ்க்னகனய அந்நியப்படுத்தும் 
வன்முனைத் கதொடர்பு னள விட்டு அ ிம்னெத்  கவல்த ாடர்பு னள 
பமற்க ொள்ளபவண்டும். 

ஒரு வகுப்பனற நினைனமனயப் பற்றி சிந் ியுங்கள். ஆசிரியர்கள்  ங்கள் 
மாணவர்கேின்  ிறனை மதிப்பிட்டு ஒழுக்க ரீ ியாக  ீர்ப்பேிப்பன  நாம் அடிக்கடி 
காண்கிளறாம். உ ாைணமாக, மற்தறாரு மாணவருடன் ஒப்பிடுனகயில் அவள் / 
அவன் ஏன் தசயல்படவில்னை என்பன  ஒரு மாணவரிடம் தசால்ை முடியும். 
அவர் னள மொணவர் ள் குழுவில் அவமொனப்படுத்தொமல் கெொல்லபவண்டும். 

vi. மதிப்பீட்டு தமொழிசயத் தவிர்க்கவும் 

 த்துவஞாைி, ெிது கிருஷ்ணமூர்த் ி கூறுனகயில், மைி  நுண்ணறிவின் மிக 
உயர்ந்  வடிவம் எப்ளபாது ம ிப்பீடு தசய்யாமல் கவைிப்பதுதொன். நம்மில் 
தபரும்பாளைாருக்கு நாம் எப்படி இருக்கிளறாம் என்று உணர்வது மிகவும் 
சவாைாைது. நபர்கனேயும் அவர்கேின் நடத்ன னயயும் ம ிப்படீு தசய்யாமல் 
அவ ாைியுங்கள். நம்முனடய முன்கூட்டிய கருத்துக்கனேக் தகாண்டுவைாமல் 
ஒருவனை உணர்ச்சிவசப்பட்டு அவ ாைிப்பது எப்படி? வன்முனறயற்ற 
 கவல்த ாடர்பு என்பது முன்கூட்டிய கருத்துக்கனேப் பயன்படுத் ி ம ிப்படீுகள் 
இல்ைாமல் அவ ாைிக்க கற்றுக்தகாள்ே ளவண்டும். 

உ ாைணமாக, பள்ேி கால்பந்து அணியின் பயிற்சியாேைாக உங்கனே நினைத்துப் 
பாருங்கள். தங் ள் வைீர்கள் 15 ளபாட்டிகேில் ளகால் அடிக்கவில்னை. ஒரு 
பயிற்சியாேைாக நீங்கள் தபரும்பாலும்  ிட்டுவரீ்கள்.  அவ்வொறு திட்டுவதொல்  
அணினய மீண்டும் மீண்டும் வழீ்த்துகிறரீ்கள். அபதபநரம் வைீர் ளிடம், ‘கடந்  15 
ளபாட்டிகேில் நீங்கள் ளகால் அடிக் வில்னல ஆைால் நீங்கள் நிச்சயம் ப ொல் 
அடிப்பீர் ள் என்று நான் நம்புகிளறன். அடுத்  ளபாட்டிகேில் முயற்ெிதசய்யுங்கள் 
என்று அவர் ள் மீது நம்பிக்ன  னவக்கும்பபொது அது அ ிம்னெத் 
த வல்கதொடர்பொ ிைது. வரீ் ளிடம் ஊக் ம் பிைக் ிைது.  

நொம் அ ிம்னெத்  கவல்த ாடர்புகனேப் பயன்படுத்தி, ம ிப்பீட்டு அறிக்னககள் 
மற்றும் ளநைாக தபாதுனமப்படுத்து ல்கேிைிருந்து நாம் விைக ளவண்டும் 

vii. தகவல்ததொடர்புகேில் பரஸ்பர மரியொசதயின் பங்கு 

பைஸ்பை மரியான  என்பது வன்முனறயற்ற  கவல்த ாடர்புக்காை முக்கிய 
அங்கமாகும். இது அ ிம்னெத் த வல் கதொடர்பின் அடிப்பனடக் கட்டிடமொகும். 
நீங்கள் மற்றவர்கனே ம ிக்கவில்னை என்றால், அர்த் முள்ே உனையாடனை 
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எ ிர்பார்க்க முடியாது. பைஸ்பை மரியான க்கு நமது நடத்ன  மற்றும் வழி 
ஆகியவற்றின்  ாக்கம் குறித்து நாம் விழிப்புடன் இருக்க ளவண்டும். நாம் பிைரிடம் 
பபசும்பபொது அவர் ளுக்கு மரியொனத க ொடுத்தொல் அவர் ளிடமிருந்து மரியொனத 
கபறு ிபைொம். அப்பபொது அவர் ளது பொர்னவ என்ன என்பனதயும் 
புரிந்துக ொள் ிபைொம். நம் அன்றாட பழக்கத் ின் ஒரு பகு ியாக ஒருவருக்க ொருவர் 
மரியான  தசய்யும்ளபாது, அது எேி ாக இருக்கும்.  அவனர ஒரு இடத் ில் நாம் 
காணும்ளபாது கூட மிகவும் தபாருத் மாை ளநர்மனறயாை தமாழினயப் 
பயன்படுத்துபவொம். 

viii. பச்ைொத்தொபத்தின் ைக்தி 

“உைகில் உள்ே துயைங்கள் மற்றும்  வறாை புரி ல்கேில் மூன்றில் நான்கில் ஒரு 
பங்கு மனறந்துவிடும். நாங்கள் எங்கள் எ ிரிகேின் காைணிகளுக்குள் நுனழந்து 
அவர்கேின் நினைப்பாட்னட புரிந்துதகாள்கிளறாம். நாங்கள் எங்கள் எ ிரிகளுடன் 
வினைவாக உடன்படுளவாம் அல்ைது அவர்கனே  ர்மமாக நினைப்ளபாம். ” - 
மகாத்மா காந் ி 

அ ிம்னெத் த வல் த ாடர்பு, பச்சாத் ாபமாை த ாடர்புகனே ஏற்படுத்  உ வுகிறது. 
சுவாமி விளவகாைந் ரின் முக்கியமாை ளமற்ளகாள்,  இங்ளக இது பச்சாத் ாபத் ிற்கு 
நம்னமத் தூண்டுகிறது: ஒருதனலபட்ெமொ  நீங் ள் நடக் ொமல் இருந்தொல் நீங் ள் 
பல ஆன்மொக் னளப் கபைமுடியும். அதனொல் நீங் ள் பிரபஞ்ெத்னதபய ஆன்மொவொக் 
 ொணலொம் 

உ ாைணமாக, நாம்ஒரு நண்பருடன் ளமா ைில் ஈடுபடும்ளபாது, அவள் / அவன் மீது 
பழிளபாடுவ ற்குப் ப ிைாக சூழ்நினைனயப் தபாறுத் வனை, அந்  நண்பரின் 
காைணிகேில் நம்னம னவத்துக் தகாள்ே முயற்சிக்க ளவண்டும். அவர் ளின் 
பொர்னவயில் அந்த ெிக் னலக்  ொண முயற்ெி கெய்யுங் ள். பமொதல் னளயும்  டந்து 
அவர் ளின் மனநினலனயப் புரிந்துக ொள்ளலொம். 

மற்றவர்களுடன் பச்சா ாபம் தகாள்வ ன் மூைம், மற்றவர்கேின் மைி  ளநயத்ன  
நாம் த ாடைாம். மற்றவர்களுடன் பரிவுணர்வுடன் இனணவது வன்முனறயற்ற 
 கவல்த ாடர்புக்காை ஒரு முக்கிய குறிக்ளகாள். இது ஒரு சுய அல்ைது பிற 
நபர்களுடன் இனணவது மட்டுமல்ைாமல் இயற்னகயும் பிற உயிரிைங்களும் 
உட்பட அனைவனையும் இனணப்ப ாகும்.  னைனம சியாட்டைின் இந்  
ளமற்ளகாேில் பச்சாத் ாபமாை இனணப்பின் அவசியம் அழகாக 
வைியுறுத் ப்பட்டுள்ேது, “மைி ன் வாழ்க்னகயின் வனைனய தநசவு 
தசய்யவில்னை, அவன் அ ில் ஒரு இனழ மட்டுளம. அவர் வனையில் என்ை 
தசய் ாலும், அவர்  ைக்குத் ாளை தசய்கிறார். எல்ைா விஷயங்களும் ஒன்றாக 
பினணக்கப்பட்டுள்ேை. எல்ைாவற்னறயும் இனணக்கிறது. " பச்சாத் ாபம் இல்ைா து 
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சரியாை  கவல்த ாடர்புக்கு சானைத்  னட மற்றும் ளமா ல்களுக்கு வழிவகுக்கும். 
தபாதுவாக, பச்சாத் ாபம் பச்சாத் ாபத்ன த் ள ாற்றுவிக்கிறது என்று கூறைாம். 
நீங்கள் பயிற்சி தசய் ால், மற்றவர்களும் உங்கேிடம் பரிவு காட்டுவார்கள் என்று 
எ ிர்பார்க்கைாம், இது ஒரு சங்கிைியாக இருக்கைாம். ளநர்மனறயாை மற்றும் 
பச்சா ாபமாை நடத்ன  சரியாை ஆர்வத்துடன் நனடமுனறகள் என்றால் அது 
பைவக்கூடும் என்று நாம் கூறைாம். 

பச்சாத் ாபம் தகாண்ட நபர்கள் அ ிக அகநினை நல்வாழ்னவ அனுபவிப்ப ாக 
ஆய்வுகள் த ரிவிக்கின்றை. மற்தறாரு ஆய்வு, நல்ைன  உணைவும்,  ார்மீக 
நபைாகவும் இருக்க ளவண்டிய அவசியம் உணர்வுபூர்வமாக தசயல்பட ஒரு சிறந்  
தூண்டு ைாக இருக்கும் என்பன க் காட்டுகிறது. 

தெர்மி ரிஃப்கின்  ைது புத் கத் ில்,  ி எம்பாத டிக் நாகரிகம்:  ி ளைஸ் டு குளோபல் 
கான்சியஸ்ைஸ் இன் எ ளவர்ல்ட் இன் கினைசிஸ், தெர்மி ரிஃப்கின் 
குறிப்பிடுனகயில், மைி  இயல்பு சுயநைமாகவும், ளபாட்டித் ன்னமயுடனும் 
அடிப்பனடயில் பச்சா ாபமாக இருக்கிறது என்பனத ரிஃப்கின்ஸ் சுட்டிக்காட்டுகிறார், 
“கிைகத் ின் உயிர்வாழும் சக் ிகனே உருவாக்கும் பை உறவுகனே ஒத் ினசக்க நாம் 
பரிவுணர்வு உணர்ச்சிகனேப் பயன்படுத் வும் பு ிய உைகோவிய தநறிமுனறனய 
ஏற்படுத் வும் முடிந் ால், பிரிக்கப்பட்ட, சுய ஆர்வமுள்ே மற்றும் பயனுள்ே  த்துவ 
அனுமாைங்களுக்கு அப்பால் நாங்கள் நகர்ந் ிருப்ளபாம். ” 

னமர்ஹா வால்டன் (ளசாகாகாகாய் இன்டர்ளநஷைல்) பரிவுணர்வுடன் 
த ாடர்புதகாள்வ ன் முக்கியத்துவத்ன ப் பற்றி ளபசுகிறார், “யாைாவது ஒருவர் நம் 
துன்பத்ன  அனம ியாக,  ிறந்  மைதுடன்,  ீர்ப்பின்றி தபறும்ளபாது, நம்முனடய 
வைிக்கு நம்னமத்  ிறக்க முடிகிறது. நாங்கள் அன  முழுனமயாக 
அனுபவிக்கிளறாம், விடுவிக்கிளறாம், அவ்வாறு தசய்யும்ளபாது, நாங்கள் 
குணமனடகிளறாம். த ேிவு தவேிப்படுகிறது, ளமலும் உள் ஞாைத்ன  
அணுகுளவாம். ” 

ix. இரக்கத்தின் ைக்தியில் வலுவொன நம்பிக்சக 

"ஒரு மைி ர் என்பது பிைபஞ்சம் என்று அனழக்கப்படும் தமாத் த் ின் ஒரு 
பகு ியாகும், இது ளநைத் ிலும் இடத் ிலும் வனையறுக்கப்பட்ட ஒரு பகு ி. அவர் 
 ன்னை அனுபவிக்கிறார், அவைது எண்ணங்கள் மற்றும் உணர்வு 
மற்றவர்கேிடமிருந்து பிரிக்கப்பட்ட ஒன்று, அவைது நைவின் ஒேியியல் மானய. 
இந்  மானய நமக்கு ஒரு வனகயாை சினறச்சானையாகும், இது நம்  ைிப்பட்ட 
ஆனசகளுக்கும், நமக்கு அருகிலுள்ே ஒரு சிை நபர்கேிடம் பாசத் ிற்கும் 
கட்டுப்படுத்துகிறது. எல்ைா உயிரிைங்கனேயும், இயற்னக முழுவன யும் அ ன் 
அழகில் அைவனணக்க நமது இைக்க வட்டத்ன  விரிவுபடுத்துவ ன் மூைம் இந்  
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சினறயிைிருந்து நம்னம விடுவிப்பள  நம் பணி. ” - ஆல்பர்ட் ஐன்ஸ்டீன்- ஆல்பர்ட் 
ஐன்ஸ்டீன் 

அ ிம்னெத்  கவல்த ாடர்புக்காை ஒரு அடிப்பனட முன்மா ிரி என்ைதவன்றால், 
எல்ைா மைி ர்களும் இைக்கமுள்ேவர்கோக இருக்கிறார்கள். நாம் மற்றவர்கனே 
இைக்கத்துடன் அணுகும்ளபாது, மற்றவர்கள் நம்மீது இைக்கப்படுவார்கள் என்று 
எ ிர்பார்க்கைாம். 

சமூகத் த ாடர்புகனே வேர்ப்பது மைி  நடத்ன யின் அடிப்பனட இயக்கம் 
என்பன  நாம் அனைவரும் அறிளவாம். ளமலும், இந்  சமூக த ாடர்புகள் மூைம் 
அர்த் முள்ே த ாடர்புகனே நம்மில் தபரும்பாளைார் விரும்புகிளறாம். ஆைால் 
அத் னகய இனணப்புகனே நிறுவுவ ற்கு, மற்றவர்கேிடம் அக்கனறனய, அன்னப 
தவேிப்படுத்தும்  ிறன்கனே வேர்த்துக் தகாள்ே ளவண்டும், ளமலும் அவர்களிடம் 
அனத அனடயாேம் காணவும் ளவண்டும். இந் ச் சூழைில் ான், இைக்கமுள்ேவைாக 
இருப்ப ன் மூைம், மற்றவர்களுடன் கைிவாை மற்றும் அன்பாை நடத்ன னய 
ஊக்குவிக்க முடியும். ளமலும், நாம் மற்றவர்கேிடம் இைக்கமாக இருக்கும்ளபாது- சக 
மைி ர்கள், இயல்பு மற்றும் பிற அனைத்து உயிரிைங்கேிடமும், நாம் மை 
அழுத் த்ன க் குனறப்ளபாம், ளமலும் நன்றாக உணருளவாம். இது நமது 
நல்வாழ்வுக்கு ஒரு முக்கியமாை பரிமாணம். அவைது புைி த் ன்னமயொல், 
 ைாய்ைாமா சரியாகச் தசான்ைார், “மற்றவர்கள் மகிழ்ச்சியாக இருக்க 
ளவண்டுதமன்றால், இைக்கத்ன க் கனடப்பிடிக்கவும். நீங்கள் மகிழ்ச்சியாக இருக்க 
விரும்பிைால், இைக்கத்ன  கனடப்பிடிக்கவும் 

குழுக்கேில் நாம் இைக்கத்ன  கனடப்பிடிக்கும்ளபாது, அ ிக ஒத்துனழப்னபப் 
கபைமுடியும் அவர் னள ஊக்குவிக்க முடியும் என்று ஆய்வுகள் த ரிவிக்கின்றை. 
எைளவ நண்பர்களே, அ ிம்னெத் த ாடர்பாேைாக இருப்பது, பன்மடங்கு 
நன்னமகனேக் தகாண்டிருப்ப ால் இைக்கமுள்ேவர்கோக இருப்பது ஒரு பழக்கமாக 
மாறும். 

x. மற்றவர்கேின் ளதசவகளுடன் இசணத்தல் 

மைி த் ள னவகள் உைகோவியனவ. நாம் உணரும் வி ம் தபரும்பாலும் நமது 
ள னவகள் பூர்த் ி தசய்யப்படுகிற ா அல்ைது தபாருத் மற்ற ா என்பன  
அடிப்பனடயாகக் தகாண்டது. நம் தசயல்பாட்டின் தபரும்பகு ி ள னவகள் எவ்வாறு 
பூர்த் ி தசய்யப்படுகின்றை அல்ைது அனவ சரிதசய்யப்படாமல் உள்ேைவொ 
என்பதில் வழிநடத்தப்படு ின்ைன. 

எல்ளைாருனடய ள னவகளுக்கும் பூமி ளபாதுமாைது என்று மகாத்மா காந் ி 
கூறியிருப்பன  இங்கு குறிப்பிடுவது தபாருத் மாக இருக்கும், ஆைால் நமது 
ளபைானசக்கு அல்ை. நம்முனடய அ ிகப்படியாை ளபைானசனயப் பூர்த் ி 
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தசய்வ ற்காை ளநாக்கம் தபரும்பாைாை ளமா ல்கனேத் த ாடங்குவன  விட 
குறிக்ளகாோக மாறும் ளபாது ான் என்பனத உணர்பவொம். 

தபரும்பாலும் நாம் ‘ள னவகனே’ எ ிர்மனறயாை ஒன்ளறாடு 
த ாடர்புபடுத்துகிளறாம். ஆைால் மைிதத் ள னவகள் உைகோவியனவ என்று நாம் 
குறிப்பிட்டது ளபாை இது இருக்கக்கூடாது. மற்றவர்கேின் உணர்வுகள், 
முன்ளைாக்குகள் மற்றும் ள னவகளுடன் இனணவ ற்கு நைவாை முயற்சிகள் 
ளமற்தகாள்ேப்பட ளவண்டும். ஆைால் நாம் ‘ள னவகனே’  ீர்ப்பு இல்ைாமல் ஒரு 
அடிப்பனட மட்டத் ில் பகுப்பாய்வு தசய்யத் த ாடங்கும் ளபாது, நாம் அன  
எ ிர்மனறயொளரொ ப் பார்க்க மாட்ளடாம். 

மற்றவர்கேின் ள னவகனேப் புரிந்துதகாள்ே நாம்  யாைாக இல்ைா  ால் பை 
சிக்கல்கள் அல்ைது ளமா ல்கள் எழுகின்றை; நபரின் குறிப்பிட்ட ள னவ என்ை, 
ஏதைைில் அவர் / அவர் இப்படி நடந்து தகாள்கிறார். உ ாைணமாக,  ிருமண 
முைண்பாடு இருப்ப ாகச் தசால்ளவாம். கணவன்-மனைவி இருவரும் 
ஒருவனைதயாருவர் குறிப்பிட்ட ள னவனய விமர்சை ரீ ியாகப் புரிந்துதகாண்டு 
சுட்டிக்காட்டிைால், அவர்கள் ளவறு வழியில் தசயல்படுகிறார்கள் என்றால், 
தபரும்பாைாை சர்ச்னசகள்  ீர்ந்துவிடும். 

எைளவ, சுருக்கமாக, நம்முனடய தசாந்  ள னவகனே மட்டுமல்ை, 
மற்றவர்களுடன் நாம் னகயாளும் ளபாது, அவர்கேின் ள னவகனேப் புரிந்துதகாள்ே 
முயற்சிக்க ளவண்டும். இது மற்றவர்களுடன் ளநர்மனறயாை முனறயில் ஈடுபட 
நமக்கு உ வும். 

xi.  ம் தகவல்ததொடர்புகேில் தநகிழ்வுத்தன்சமயின் முக்கியத்துவம் 

தநகிழ்வுத் ன்னம என்பது நம்  கவல் த ாடர்பு தசயல்முனறயின் மற்தறாரு 
முக்கிய அங்கமாகும். நாம் தநகிழ்வாைவரொ  இருக்க மறுக்கும் ளபாது 
தபரும்பாைாை சிக்கல்கள் நிகழ்கின்றை, ளமலும் நாம் த ாடர்புதகாள்வது இது 
சரியாைது என்று நம்பத் த ாடங்குகிளறாம். 

ொர்ஜ் தபர்ைார்ட் ஷா, “மாற்றத் ால் முன்ளைற்றம் சாத் ியமில்னை, மைன  
மாற்ற முடியா வர்கள் என யும் மாற்ற முடியாது” என்று சரியாகக் கூறியிருந் ார். 
தநகிழ்வாைவரொ  இருப்பது மற்தறாரு முக்கியமாை அம்சத் ிற்கு நம்னம இட்டுச் 
தசல்கிறது, நமது  கவல்த ாடர்பு  ிறன்கேில்  ிறந்   ன்னமனயக் காண்பிக்கும் 
 ிைனொ  அனத அனம ிைது. 

ளசாகியம் ட்ைங்பா ரின்ளபாளச, “ ிறந்   ன்னம என்பது ளவறு ஒருவருக்கு 
என யாவது தகாடுப்பது அல்ை, ஆைால் இ ன் தபாருள் உங்கள் ளகாரிக்னகனயயும் 
ளகாரிக்னகயின் அடிப்பனட அேவுளகால்கனேயும் விட்டுவிடுவ ாகும்… இது உங்கள் 
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நிைத்ன  பாதுகாக்க ள னவயில்னை என்ற உண்னமனய நம்ப கற்றுக்தகாள்கிறது, 
உங்கள் அடிப்பனடச் தசழுனமனய நம்ப கற்றுக்தகாள்வது, நீங்கள்  ிறந்  
நினையில் இருக்க முடியும். இது ான்  ிறந்  வழி.” சுருக்கமாக, நம்  கவல்த ாடர்பு 
முயற்சிகேில் தநகிழ்வுத் ன்னமனயயும்  ிறந்   ன்னமனயயும் முயற்சித்துப் 
பயிற்சி தசய்யைாம். 

xii. ளகட்கும் திறன்கசே கையைில் பயிற்ைி தைய்தல் 

அ ிம்னெத்  கவல்த ாடர்புக்கு ளகட்கும்  ிறன்கனே கெயலில் பயிற்சி தசய்வது 
மிக முக்கியம். ஒவ்தவாரு முனறயும் நாம் உனையாடைில் நுனழயும்ளபாது, பிைர் 
பபசுவனதக் கவைமாகக் ளகட்க ளவண்டும்; அவர்கள் த ரிவிக்க விரும்பும் 
தசய் ினயப் புரிந்துதகாள்ே முயற்சிக்கவும்- வாய்தமாழி மற்றும் தசாற்கேற்ற 
த ாடர்பு; மற்றவர்கேிடமிருந்து கற்றுக்தகாள்ே முயற்சிக்கவும். தசயைில் 
ளகட்பவர்கோக, மற்ற ளபச்சாேர்கேிடமிருந்து நாம் புரிந்துதகாண்டவற்னற 
சுருக்கமாகப் பயிற்சி தசய்ய ளவண்டும்; அது நம் புரி னை ளமம்படுத்தும். நம் 
ப ில்கள் மற்றும் உனையாடல் அல்ைது உனையாடைின் ளபாது நாம் தசால்வ ில் 
 ீவிை கவைம் தசலுத்  முயற்சிக்க ளவண்டும். 

         பிைனரக்  வனிக் த்கதளிவொன முயற்ெி னளக் ன யொள பவண்டும். 
அன்ைொட வொழ்வில் பிைர் நொம் பபசுவனத உன்னிப்பொ க்  வனிக் ிைொர் ள் என்பனத 
நம்மொல் சுலபமொ  உணரமுடியும். மற்ைவர் இருக் ிைொர் ள் என்பனத நொம் 
எளிதொ ப் புரிந்து க ொள்ள முடியும், அவ்வொறு அைிவது பமலும் நொம் பபசுவதற்கு 
இடமளிக்கும் வன யில் மட்டுமல்லொது மற்ைவரின் பலவித பொர்னவ னளயும், நொம் 
புரிந்து க ொண்டு அதற்ப ற்ப கெயல்படுவதற்குத்  துனண நிற்கும். ன ஸ் மஸூர் 
மற்றும் தவண்டி வூட் அவர்கேின் புத் கத் ில்,  ஆழ்ந்து  வனித்தொல், மனனதயும் 
உடனலயும் உள்ளடக்கும், அவ்வொறு  வனிக்கும் பபொது உடல் விழிப்புணர்வு, 
அைிவொற்ைலின் பிரதிபலிப்பு, உணர்ச்ெி ரீதியொன அணுகுமுனை பபொன்ைவற்னைக்  
 ருவி ளொ  மனம் மற்றும் உடல் இரண்டும் அடங்கும்.   இது  உணர்ச்ெி உயிரியல் 
மற்றும் ஆன்மீ  கூறு ளின் மொறுபட்ட அளவு ளில் குைிப்பிடப்படு ிைது.   இதன் 
பநொக் த்னத  உன்னிப்பொ க் ப ட்கும் திைனனக்  க ொடுக் ிைது. பமலும் இது  
ன யிலுள்ள ெொத்தியக்கூறு ள் ஆகும். நொம் மற்ைவர் ளுடன் உட் ொர்ந்து ப ட்டொல், 
நம்  ொது ளொல் மட்டுமல்ல, நம் உடல் ள் மற்றும் முழு உறுப்பு ள்  நொம் கெொல்ல 
நினனத்த அல்லது  கெொல்லத் திட்டமிட்ட கெொற் ளொ   மொைி  இருக் லொம். 

    ஒரு ெில  புதிய கெொற் ள்  நம் அைினவ கதொடர்பு க ொள்வதற் ொன 
வித்தியொெமொன வழினய     உருவொக் க்  கதொடங்கு ின்ைன.  அந்த பநரத்தில் 
நமது    நுண்ணைிவுத்திைன் கெயல்படு ிைது. 

 ன் ியுணர்வு   
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             எத்த ஒரு கெயனலயும்  தொமதமொ   எவரும் எனதச்கெய்தொலும் 
நன்ைினயத்  கதரிவிக்  நொம் பயிற்ெி  கெய்ய பவண்டும்.  அது  வன்முனையற்ை 
த வல்  கதொடர்புக் ொன  இது  ஒரு முக் ிய அங் ம் ஆகும்.  பமலும்  இது நமக்கும்  
விழிப்புணர்னவ  ஏற்படுத்து ின்ைது.        

           நன்ைியுணர்வு  என்பது  உணர்வது  அல்லது  மற்ைவர் ளிடம்  இருந்து 
கபைப்பட்டக்   ருனண  அல்லது  தொரொள மனப்பொன்னமனயத் திரும்ப கெலுத்துதல் 
என்று கபொருள்.  உல ம் பல்பவறு வன யொன வன்முனை னளக்   ொணும் கபொழுது 
ஒவ்கவொருவரும் ம ிழ்ச்ெியொ  இருக் வும், நிம்மதியொ  வொழவும், வழி னள 
ஆரொய முயற்ெிக் ின்ைது. 

           நன்ைியுணர்னவ கவளிப்படுத்துவதன் மூலம், அனத நொம் வழக் மொ  
மொற்றுவதன் மூலமும், நம்னம முலுனமயொ  உணர னவக்கும் என்று பல்பவறு 
ஆய்வு ள்  ொட்டு ின்ைன.  நன்ைியுணர்வு நொம் கெய்ய முயற்ெிக்கும் எந்த ஒரு 
விஷயத்திலும் பநர்மனைனயச் சுவொெிக் ிைது, பமலும் அது நம் வொழ்வின் தரத்னத 
பமம்படுத்த உதவு ின்ைது. வன்முனையற்ை த வல் கதொடர்பு ளில் நன்ைியின் 
முக் ியத்துவத்னத அடிக் ப ொடிட்டுக்  ொட்டிய மொர்ஷல் பரொஷன் பபக் நீங் ள் 
எவ்வளவு நன்ைியுணர்னவ  ொட்டு ிைிர் பளொ, அவ்வளவு குனைவொ  நீங் ள் 
மனக் ெப்பு, மனச் பெொர்வு மற்றும் விரக்தியொல் பொதிக் ப்படுவரீ் ள்.  
நன்ைியுணர்வுடன் கெயல்படும்.    அனனவரும்  ட்டுப்பொட்னடக் க ொண்டிருக் வும், 
 ட்டுப்படுத்தவும்  பவண்டும்.   அதனொல்    இது உங் னள ஒரு தொரொள மனிதனொ  
மொற்றும்.  நண்பர் பள நீங் ள் தினெரி நன்ைி உணர்வு பத்திரிக்ன னய பரொமரிக்  
பரிந்துனரக் ிபைொம்,  நீங் ள் படுக்ன யில் ஓய்வு கபறும் சூழ்நினல ள் மற்றும் 
நொளின் பபொது உங் ளுக்கு உதவிய நண்பர் னள ஏபதனும் ஒரு வழியில் 
 வனியுங் ள். 

 

த ாகு ி 3 

எங்கள் அன்றாடத் ில் வன்முனறயற்ற  கவல்த ாடர்பு பயிற்சி 

             நம் அன்ைொட வொழ்வில் அ ிம்னெத் த வல்  கதொடர்பு னளப்  பயிற்ெி 
கெய்தல் என்பது குைித்து  இதுவனர கதொகுதி ஒன்று  மற்றும் கதொகுதி இரண்டில் 
அ ிம்னெத் த வல்  கதொடர்பு மற்றும் அதன் கூறு ள் குைித்து விவொதித்பதொம். 
அ ிம்னெத் த வல்  கதொடர்பு என்ைொல் என்ன என்பது இப்கபொழுது உங் ளுக்குப் 
புரிந்திருக்கும்.   இந்தப் பொடத்திட்டத்னத  நீங் ள்      இரெிப்பரீ் ள் என்று 
நம்பு ின்பைன். 

  (அ)  ொந்திய அ ிம்னெயின் ஐந்து தூண் னளக்   னடபிடிப்பது 
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      கதொகுதி ஒன்ைில் குைிப்பிட்டுள்ளபடி  ொந்தியின்  அ ிம்னெக் ொன 5 
தூண் னள நீங் ள்  னடபிடித்தொல் இயற்ன  மற்றும் அனனத்து 
உயிரினங் ளுக்கும் மரியொனத புரிதல், ஏற்றுக்க ொள்ளுதல், பநர்மனையொன 
பொரொட்டு மற்றும் இயக் ம் உள்ளிட்ட அனனத்னதயும் நீங் ள் மதிப்படீு ள் 
கெய்தீர் ள்  என்ைொல் உங் ள் வழியில் வரும் பல ெச்ெரவு னள நீங் ள் 
தவிர்க் லொம். பமலும்  உங் ள் வொழ்க்ன னய  பநர்மனையொ வும் உதவும். 

(ஆ) உங் ள் எதிர்மனை மற்றும் ெீர்குனலக்கும் உணர்ச்ெி னள நிர்வ ித்தல் 

         ஒரு வன்முனையற்ைத் கதொடர்பொளரொ  உங் ள் எதிர்மனை மற்றும் 
ெீர்குனலக்கும் உணர்ச்ெி னள நீங் ள் ெரிபொர்க் வும், நிர்வ ிக் வும் முடியும்.  இது 
பநர்மனை ஆற்ைனலப் பயன்படுத்த நமக்கு உதவும். சுவொமி விபவ ொனந்தர் 
கூைியதொவது   ஒவ்கவொரு முனையும் நொம் கவறுப்;னப அல்லது ப ொப உணர்னவ 
 ட்டுப்படுத்தும் பபொது, அது நமக்கு ஆதரவொ  பெமிக் ப்படும் நல்ல ஆற்ைல். அந்த 
ஆற்ைல் அதி  ெக்தி ளொ  மொற்ைப்படும் என்று கூறு ிைொர். 

(இ)நகோப நைைோண்லை 

         நம் வொழ்க்ன யில் ஒரு முக் ிய அம்ெமொன ப ொபம், பமலொண்னமக்கு 
நம்னம இட்டுச் கெல் ிைது. நொம் ஒவ்கவொருவரும் நம் வொழ்வின் கவவ்பவறு 
புள்ளி ளில் ப ொபப்பட வொய்ப்புள்ளது.  ொரணங் ளுக் ொ  அல்லது எந்தக்   ொரணம் 
இல்லொமல் நொம் ப ொபப்படலொம். ஒருவரின் ப ொபத்னத எவ்வொறு  ட்டுப்பொட்டுக்குள் 
னவத்திருப்பது என்பது ெவொல் என்பது பற்ைி இனளய இந்தியொவில் அக்படொபர் 
1931 ொந்தி எழுதினொர். "உதொரணமொ  நொன்பபசுவதற்குத் தகுதியற்ைவன் அல்ல 
ஆனொல் நொன்  ிட்டத்தட்ட எல்லொவற்ைிலும் கவற்ைி கபறு ிபைன். என் 
உணர்ச்ெி னளக்  ட்டுக்குள் னவத்திருப்பதனொல்." 

 ொந்தி கெொல்வது பபொல் நம்முனடய ப ொபத்னதப் புத்திெொலித்தனமொ  மனித 
உல த்தின் நன்னமக் ொ ப் பயன்படுத்தலொம். கபரும்பொலும் ப ொபப்படுவதன் மூலம் 
நமக்கு அல்லது மற்ைவர் ளுக்குத் தீங்கு வினளவிக்கும். இது உடல் ரீதியொ பவொ 
அல்லது உணர்ச்ெி ரீதியொ பவொ இருக் லொம். வன்முனையற்ை த வல் 
கதொடர்பு னளப் பயிற்ெி கெய்வது கபொருனமனமயொ  இருப்பதற்கும், நமது 
ப ொபத்னத ஆக் ப்பூர்வமொ க் ன யொளுவதற்கும் உதவும். பமலும் நம்முனடய 
ப ொபத்னத ஆக் ப்பூர்வமொ  கவளிப்படுத்த முடிந்தொல் நொம் மன அழுத்தத்தொல் 
பொதிக் ப் பட மொட்படொம். .நம்னமக்  ட்டுப்படுத்த  ொந்தி அ ிம்னெத் த வல் 
கதொடர்பு னள ஒரு புதுனமயொன பொடமொ  க ொடுத்திருக் ிைொர். 

          ப ொபம், தினெரி ஒரு நொட்குைிப்னப உருவொக் ி இதில் எழுதுவதொல் ஒரு 
குைிப்பிட்ட ெந்தர்ப்பத்தில் நொம் ஏன் ப ொபம் அனடந்பதொம், என்பதற் ொனக் 
 ொரணங் னள அைிய அந்த நொட்குைிப்பு உதவும்.  ப ொபத்துக் ொன இதழில் உங் னள 
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யொர் ப ொபப்படு ிைொர் ள், ப ொபப்படுவதற்கு முக் ியக்  ொரணங் ள் என்ன,நீங் ள் 
ப ொபமொ  இருந்த பபொது எங்ப  ப ொபமொ  இருந்பதொம், ஏன் ப ொபப்படு ிபைொம் 
என்று எழுதலொம். இது உங் ள் ப ொபத்னதத் தீர்ப்பதற் ொன  ொரணி னளயும், 
ெொத்தியமொனத் தீர்வு னளயும்  ண்டைிய உதவும்.  

(ஈ) ைச்ைரவுக்கோனத் தீர்வு         

                  பமொதல் னள எவ்வொறு தீர்ப்பது என்பதற்கு வழி முக் ியமொனது. 
பமொதல் னளத் தடுப்பது மற்றும் பமொதல் னளத் தீர்ப்பது ஆ ிய இரண்டிற்கும் இது 
னமயமொகும்.  பமொதல் னளப் பொர்த்தொல், கபரும்பொலொன பமொதல் ளுக்குத்  ொரணம் 
உணர்வு ள் ஒபர மொதிரியொனனவ.. தொர்மீ மொன தீர்ப்பு ள் அணுகுமுனை ள் 
என்பனத நொம் உணர்பவொம். ஒத்துனழப்பு, பபச்சுவொர்த்னத, மத்தியஸ்தம், 
உனரயொடல் னள பமம்படுத்துதல் மற்றும் ெமரெம் பபொன்ை பல்பவறு 
வன்முனையற்ை பமொதல் தீர்வு னளப் பொர்த்தொல் இனவ அனனத்தும் கவற்ைி கபைப் 
பயனுள்ள த வல் கதொடர்பு உத்தி னளப் கபொருத்தது. பமொதல் னளத் தீர்ப்பதற் ொன 
ஒரு ெத்தியம் வொய்ந்த  ருவியொ  வன்முனையற்ை த வல் கதொடர்பு 
பங்குவ ிக் ிைது. நம் வொழ்க்ன யின் கவவ்பவறு பகுதி ளில் நம் குடும்ப 
உறுப்பினர் ள், நண்பர் ள், ெ ொக் ள் உட்பட கவவ்பவறு நபர் ளுடன் நொம் 
பமொதல் ளில் ஈடுபடலொம். வன்முனையற்ை த வல் கதொடர்பு னள நொம் அன்ைொட 
நனடமுனையில் ஒரு பகுதியொ  மொற்றும் பபொது, இந்த பமொதல் னள அங்ப  
ஆக் ிரமிப்பு இல்லொமல் ன யொல இது முக் ியமொன  ருவியொ  விளங்கு ின்ைது. 

      வன்முனையற்ை த வல் கதொடர்பு ளில் கவவ்பவறு கூறு னளப் பற்ைி 
ெிந்தியுங் ள். கபொருத்தமொன மற்றும் பநர்னமயொன கமொழினயப் பயன்படுத்துதல், 
இரக் ம், பச்ெொதொபம் பதனவ ளின் மட்டத்தில் மற்றும் நபரின் பிரச்ெனன னள 
புரிந்து க ொள்ளுவது, கந ிழ்வுத்தன்னம, ெிைந்த தன்னம மற்றும் கெயலில் 
ஈடுபொடு ொட்டுவனத, பயிற்ெி கெய்தல் பமொதல் னள தீர்ப்பதற் ொன அனனத்து 
உதவி ளும் கெய்தல். ஒபர மொதிரியொனவற்னைத் தவிர்ப்பது தொர்மீ  தீர்ப்பு ள், 
மதிப்படீ்டு கமொழி னள தவிர்ப்பது, பபொன்ை வன்முனையற்ை த வல் கதொடர்பு ளில் 
பிை கூறு னளப் பொர்த்தல், இனவ அனனத்தும் பமொதல் னளத் தவிர்ப்பதற் ொன 
முக் ியமொன அணுகுமுனை ள் ஆகும் .ஒரு வன்முனையற்ை த வல் கதொடர்பு 
பயிற்ெியொளரொ  மொறுவதொல் பமொதல் னளத் தீர்ப்பதில் உங் ள் பச்ெொதொபம் மற்றும் 
கெயல்திைனன , நீங் ள் விரிவொக் லொம். 

     அ ிம்னெத் த வல் கதொடர்பு ளின் பயன்பொடு, மற்ை நபரின் பொர்னவயிலிருந்து 
ெிக் ல் னள ஆழமொ  புரிந்து க ொள்வது மட்டுமல்லொமல், எந்த ஒரு ெர்ச்னெயின் 
இறுதிக் குைிக்ப ொள், உணர்ச்ெிபூர்வமொன  ொலம்,  ட்டனமப்னப ஊக்குவிப்பதிலும், 
உைவு னள வலுப்படுத்துவது மொ  இருக்  பவண்டும். என்பதனனயும் உங் ளுக்குள் 
ஆழ்த்திக் க ொள்ள உதவு ின்ைது. நீங் ள் உணர்ச்ெிவெப்பட்ட சூழ்நினல னள 
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ன யொளுவரீ் ள் என்ைொல் அது அதி  முதிர்ச்ெி மற்றும் திைனம உங் ள் 
உணர்ச்ெி னள மட்டுமல்ல மற்ைவர் னளயும், பநர்மனையொன முனையில் ன யொள 
முடியும். 

(உ) ைன அழுத்தத்லதச் ைைோைித்தல்         

             வன்முனையற்ைத்   த வல் கதொடர்பு னளப் பயன்படுத்துவது, மன 
அழுத்தத்னதச் ெமொளிக் வும், ம ிழ்ச்ெியொ வும், இருக்  உதவு ின்ைது. 
வன்முனையற்ைத்  கதொடர்பு  மற்றும் அதன் கூறு ள் என்ன என்பதனன பற்ைிச் 
ெிந்தித்துப் பொருங் ள், அனதப் பயன்படுத்துவது நிச்ெயமொ  உங் ள் மன 
அழுத்தத்னதக்  குனைக்  உதவும் என்பனத, நீங் ள் உணர்வரீ் ள். நீங் ள் 
பநர்மனையொ  ெிந்தித்துச் கெயல்படுவதன் மூலமும், பநர்மனை ஆற்ைனல கபை 
முயற்ெிக்கும் பபொதும், நன்ைினய   கவளிப்படுத்துங் ள்.  இைக் ம் 
உள்ளவர் ளொ வும், பச்ெொதொபம் உள்ளவர் ளொ வும், இருக்கும்பபொது    நொம் 
ம ிழ்ச்ெியொ  இருப்பபொம். அது   நம்நல் வொழ்வுக்கும் உதவும்.. 

(ஊ)  உனரயொடல் ளில்  ஈடுபடுவதன்  முக் ியத்துவம்  மற்றும்  வன்முனையற்ை  
கதொடர்பு ளின் முக் ியத்துவம்,  

மூத்த  ொந்தியன் பபரொெிரியர்  நம்  ெமூ த்தில்  ெ ிப்புத்தன்னமயின் அளவு 
குனைந்து  வருவனதக்  ொணும்கபொழுது,  இது  நிச்ெயமொ  உண்னமயொன.   
குைிப்பொ  மொறுபட்டக்  ருத்து னளக்  க ொண்டவர் ளுடன்    உனரயொடல் ளில் 
ஈடுபடுவதில்  நமக்கு  ஆர்வம்  குனைவு. அனமதியொன   வொழ்வுக்கு  உனரயொடல்  
முக் ியமொன  ஒன்ைொகும். 

வோக்கிங் வித் தி ைகோத்ைோ  

       ொந்தி பொர்க் மொடர்ன் னடம்ஸில் அவர் ளின் புத்த த்தில் தனக்குப் 
பிடித்தனத  இரொதொ ிருஷ்ணன் சுட்டு ிைொர். உனரயொடல் இன்று எல்லொ 
மட்டங் ளிலும் விரும்பப்படு ிைது. நொடு ள், குழுக் ள் மற்றும் இனக் 
குழுக் ளினடபய, கவவ்பவறு குழுக் ளில் ஆதரவொளர் ளினடபய, குடும்பங் ளில் 
குழந்னத ளுக்கும் இனடயில் மற்றும் நண்பர் ள் மத்தியில், உனரயொடலின் 
பற்ைொக்குனை அனனத்து மட்டங் ளிலும் பரஸ்பர புரிந்துணர்வு இல்லொதது, 
பநர்மனையொனக்  லந்துனரயொடல் ள் மக் ள்  ஒபர  இடத்தில்  ஒன்று கூடினொல் 
தீர்க்  முடியொத துன்பங் ள் எதுவும் இல்னல என்று  ொந்தி நம்பினொர். இதற்கு 
பதிலளித்த இரொதொ ிருஷ்ணன்  மொற்ை  பவண்டுமொனொல் நொம் மக் ளின்  
இதயங் னளயும்,  மனனதயும்  மொற்ை பவண்டும்.  மனித  புரட்ெிக் ொன  
இயக் ங் னள,   முன்பனற்பொடு னள பமற் க ொள்வதற் ொண  ஒபர வழி 
பநர்மனையொன உனரயொடல், உனரயொடலில் ெக்தி,அல்லது ஆவி மற்றும் ெக்தி 
என்று அவர் கூறு ிைொர். 
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             இதனன  ப டொ பமலும் குைிப்பிடு ிைொர் ."ஒருவர்  மற்ைவரின்  
பொர்னவயிலிருந்து விஷயங் னளப்  பொர்க்  தயொரொ  இருக்கும்பபொது தொன், 
பக் ச்ெொர்பற்ை உனரயொடல் ெொத்தியமொனதொகும்.  ஒருவர் மற்ைவனர 
இழிவுபடுத்தினொல் அல்லது பொகுபொடு  ொட்டினொல், உனரயொடல் ெொத்தியமில்னல.  
எனபவ அர்த்தமுள்ள உனரயொடல் னள ஊக்குவிப்பது விமர்ென ரீதியொ  
முக் ியமொனது மட்டுமல்லொமல், ெமூ  நல்லிணக் ம் மற்றும் ஒத்தினெவுக்; 
 ொலத்தின் பதனவனயயும் கூட வன்முனையற்ை த வலுக் ொன முக் ிய கூறு னள 
விரிவொ க் கூைி. உனரயொடல் ளின் கவற்ைிக்கு  இது  னமயமொனது என்பனத 
வலியுறுத்து ிைது. 

(எ)வன்முல யற் த்  கதோடர்பு ைற்றும் குழு கட்டிடம்                    

             நீங் ள் ஒரு குழுவொ  பணிபுரிந்து வருக் ிைரீ் ள் என்ைொல் 
வன்முனையற்ை த வல் கதொடர்பு கூறு னளக்  னடபிடிப்பதுத் திைனமயொன ஒரு 
 ட்டனமப்பிற்கு உதவும். ஏகனனில் ஒத்துனழப்பு, நம்பிக்ன , ஒற்றுனம மற்றும் 
பச்ெொதொப உணர்வும் இருக்கும். இது உங் ள் பவனலயில் அதி  கெயல் திைனுக்குப்  
பங் ளிக்கும்.. 

கவளிப்படுத்தும் பயிற்சிகள் 

நண்பர்கபள, 

இப்ளபாது சிை கவளிப்படுத்தும்ட பயிற்சிகனே முயற்சிக்க ளவண்டிய ளநைம் 
வந்துவிட்டது.  யவு தசய்து பகிைவும் 

கீளழ உள்ே இந்  பயிற்சிகள் அனைத் ிற்கும் உங்கள் பிை ிபைிப்புகள் மற்றும் 
இவர்களுக்கு அஞ்சல் அனுப்பவும் 

gsdspeacestudies@gmail.com. தசால் வைம்பு இல்னை. நீங்கள் 

நீங்கள் புரிந்துதகாண்ட அனைத்ன யும் ஆழமாகப் பகிருமாறு ளகாைப்பட்டது. 

அ) நீங்கள் த ாகு ிகள் வழியாக தசன்றிருக்கிறரீ்கள்.  யவுதசய்து என ப் பகிைவும் 

உங்களுனடய NONVIOLENT COMMUNICATION மூைம் நீங்கள் புரிந்துதகாள்கிறரீ்கள் 

தசாந்  வார்த்ன கள். நீங்கள் எவ்வாறு உருவாக்க முயற்சிப்பரீ்கள் என்பன ப் 
பகிைவும் 

உங்கள் நாேின் ஒரு பகு ியாக NONVIOLENT COMMUNICATION 

பழக்கவழக்கங்கள். 
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ஆ) நீங்கள் சண்னடயில் ஈடுபட்ட ஒரு சூழ்நினைனய மீண்டும் பார்னவயிட 
முயற்சிக்கவும். உங்கள் நண்பருடன். இது ஒரு கசப்பாை அனுபவம். இப்ளபாது 
உங்கேிடம் உள்ேது. வன்முனறயற்ற  கவல்த ாடர்புகேின் நுணுக்கங்கனே புரிந்து 
தகாள்ே முயன்றார், நீங்கள் நினைனமனய எவ்வாறு னகயாண்டிருக்க முடியும் 
என்பன ப் பற்றி சிந் ித்துப் பாருங்கள். 

இ) ஒரு நபனை அவள் / அவன் தசயல்கோல் காயப்படுத் ியிருக்கைாம். அவர்கள் 
இல்ைாமல் அவர்கேின் ள னவகனேப் பூர்த் ி தசய் ிருக்கக்கூடிய வழிகனேப் 
பற்றி சிந் ியுங்கள். உங்கனே காயப்படுத்தும் தசயனைச் தசய்வது. நீங்கள் எப்படி 
இருக்கிறரீ்கள் என்று ளயாசிக்க முடியுமா? இந்  விருப்பங்கனே நபருக்கு 
த ரிவிக்குமா? 

ஈ) நம் ஒவ்தவாருவருக்கும் நம்முனடய விருப்பு தவறுப்புகள் உள்ேை. இருக்கைாம் 

விரும்பா  நபர்கேின் எண்ணிக்னக. அத் னகய ஒன்னற நினைத்துப் பாருங்கள் 

உங்கள் மை ில் உருவம் ஒரு எ ிரி ளபான்றது. எைினும், இப்ளபாது நீங்கள் அந்  
நபருடன் த ாடர்னப உருவாக்க விரும்புகிறரீ்கள். எப்படி நபருடைாை ளமா னை 
ஒரு இனணப்பாக மாற்றுவரீ்கோ? மற்றும் பாைங்கள் கட்ட? 

உ) மகாத்மா காந் ி, “நாங்கள் மின்சாைத்ன  தசலுத்தும்ளபாது புத் ிசாைித் ைமாக, 
நம் வாழ்க்னகனய ளமம்படுத்  இன ப் பயன்படுத் ைாம், ஆைால் நாம் 
துஷ்பிைளயாகம் தசய் ால் அது, நாம் இறக்கக்கூடும். எைளவ மின்சாைத்ன ப் 
ளபாைளவ, நாம் பயன்படுத் க் கற்றுக்தகாள்ே ளவண்டும். மைி குைத் ின் 
நன்னமக்காக புத் ிசாைித் ைமாக ளகாபம். " நாம் ஒவ்தவாருவரும் தபறுகிளறாம். 
சிை சமயங்கேில் அல்ைது மற்தறான்றில் ளகாபம். நீங்கள் எப்படி உங்கள் 
ளகாபத்ன   ிறம்பட நிர்வகிக்க முடியும் என்று நினைக்கிறரீ்கோ? 

ஊ) நன்றியுணர்னவ மாற்றும் பழக்கம் எப்படி என்று நீங்கள் நினைக்கிறரீ்கள்உங்கள் 
வாழ்க்னக? 

எ) நீங்கள் சமூக மாற்றத் ில் ஈடுபட்டுள்ே ஒரு குழுவின் அங்கம். ஒன்றாக 
னவக்கவும் 

அ ிம்னெத் த வல் கதொடர்னப எவ்வாறு அறிமுகப்படுத்துவரீ்கள் என்ப ற்காை 
கட்டனமப்னப குழு உறுப்பிைர்கேினடளய த ாடர்பு தகாள்ளுங்கள் அ ிக ஈடுபாடு 
மற்றும் தசயல் ிறன். 
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           நண்பர் பள அ ிம்னெ த வல் கதொடர்பு குைித்து அதி  நுண்ணைிவு கபை 
விரும்பும் அனனவரும், இந்த உனரயொடனல நீங் ள் படிக் லொம். உல ளொவிய 
அனமதிக் ொன வன்முனையற்ைத் கதொடர்பு என்பது  எழுத்தைிவு மூலம் உணர்ச்ெி 
பொலம் கூட்டி இருப்பனத வளர்ப்பது அ ிம்னெயொகும்..    

      டொக்டர் பமதொவியொர் க ொடுக்கும்  உனரயொடல் திருந ர் வட ிழக்கு 
இந்தியொவில்  ொந்தி இயக் த்தின் முன்பனொடி ளில் ஒருவர்.  அவர்   1955 முதல் 
 ொந்தியது ஆக் ப்பூர்வமொன பணி னள பமம்படுத்துவதற் ொ , அவர் நொ ொலொந்தில் 
பணியொற்ைி வரு ிைொர்.    நொ ொலொந்து  ொந்தி ஆெிரமம், இப்பகுதியில்  ொந்திய 
நடவடிக்ன  ளின் னமயமொ  இருந்து வரு ிைது.   இவரது முயற்ெி ள் பிரொந்திய 
மக் ளுக்கும் நொட்டின்   பிை பகுதி ளுக்கும்   இனடயில் உணர்ச்ெிபூர்வமொன பொலம் 
 ட்டுவனத ஊக்குவிப்பத ஆகும்.   பமம்படுத்துவதற் ொன  ொந்திய 
வன்முனையற்ைத் த வல் கதொடர்பு ளில் ெொரொம்ெம் குைித்த தனது  ருத்துக் னளப் 
ப ிர்ந்து  க ொள் ிைொர்.  அனமதி மற்றும் அ ிம்னெ  லொச்ெொரத்னத வளர்ப்பதற்கு 
மி வும் முக் ியமொனது, என்று அவர் கூறு ிைொர்.   ொந்தியின் திட்ட அலுவலர் 
டொக்டர் பவதொ பியொஸ் குண்டு மற்றும் புதுடில்லியின் தரிென சுருதி அவர் 
வன்முனையற்ைத் கதொடர்பு ஊட ம் மற்றும் அனமதி மற்றும்  லொச்ெொர 
உனரயொடலுக் ொனத் த வல்  ல்வியைிவு ஆ ியவற்ைில் நிபுணத்துவம் கபற்ைவர் 
ஆவொர்.. 

நவதோ பியோஸ் குண்டு        

       ஒவ்கவொரு நொளும் நொம் நமது கெய்தித்தொள் ள், கதொனலக் ொட்ெிச் பெனனல 
அல்லது இனணயத்னத உலொவும் பபொது, மக் ள் ஒருவருக்க ொருவர்  க ொனல 
கெய்வது, பமொதல் ள் மற்றும் பல்பவறு வன யொன வன்முனை ள் நம் ெமூ த்னத 
இழிவு படுத்துவனதக்  ொண் ின்பைொம். நொம் உயர்ந்தவர் ள் என்று நினனத்து ெ  
மனிதர் ளிடம் அவமதிப்பு உணர்னவ வளர்த்துக்க ொள்ளும் பபொது கபரும்பொலும் 
பமொதல் ள் கதொடங்கு ின்ைன.  புதிய அச்சுறுத்தல் ள், இனங் ள், நொடு ள் அல்லது 
பிரொந்தியங் ளுக்கு இனடபய பவறுபொட்னட  ொட்டவில்னல. கெல்வம் அல்லது 
அந்தஸ்னத கபொருட்படுத்தொமல் ஒரு புதிய பொது ொப்பின்னம ஒவ்கவொரு மனதிலும் 
நுனழந்துள்ளது.     21ம் நூற்ைொண்டின் கதொடக் ம் உல ளொவிய அனமதி மற்றும் 
கெழிப்னப பநொக் ிய முன்பனற்ைம் தவிர்க்  முடியொதது என்றும்,  எந்த ஒரு 
நம்பிக்ன யும் ஏற் னபவ வன்முனை இல்லொமல் முடங் ி உள்ளது, எனவும் இந்த 
புதிய எதொர்த்தத்னத புைக் ணிக்  முடியொது. அனத எதிர்க ொள்ள  பவண்டும்.  
இருபதொம் நூற்ைொண்டு மனித வரலொற்ைின் மி க்  க ொடியது.  எண்ணற்ை 
பமொதல் ள்,  கெொல்லப்படொத  துன்பங் ள் மற்றும்  ற்பனன கெய்ய முடியொத 
குற்ைங் ளொல், பபரழிவிற்கு உட்பட்டது.   ொலப்பபொக் ில்  ஒரு  குழு  அல்லது  
ஒரு நொடு  மற்கைொருவருக்குக்  டுனமயொன வன்முனைனய ஏற்படுத்தும்.        
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      கபரும்பொலும் பகுத்தைிவற்ை கவறுப்பு , ெந்பத ம், அதி ொரம் மற்றும் 
வளங் ளுக் ொன எல்னலயற்ை ஆணவம் மற்றும் தொக் த்தொல் உந்தப்படு ின்ைது. 

          பமலும்  ெொமுபவல்ென்  டிங்டன் 1997ல் தனது புத்த மொன டீ  ிளொஸ் 
ஆப் நொ ரீ ங் ள் மற்றும் உல  ஒழுங்ன  மொற்ைியனமத்தல், ஆ ியவற்ைில் 
இவ்வொறு கூறு ிைொர். "மக் ள் எப்கபொழுதும் மக் னள நம்மிடமும், அவர் ள்  
குழுவிலும் மற்ைவர் ள் ஆ வும், நம்னம நொ ரி ம் மற்றும் 
 ொட்டுமிரொண்டி ளொ வும் பிரிக்  ஆனெப்படு ிைொர் ள்.  மக் ளொல்  
வடிவனமக் ப்பட்ட  ஆழமொன பிளவு ளின்  பின்னணி  மற்றும்  ெ ிப்புத்தன்னம,  
மற்றும்  இனகவைி  ஆ ியவற்ைின் சூழல் இன்னைய ெவொல், இந்த பிளவு னள 
அனடய  உறுதியுடன் கெயல்படும், ெ ிப்புத்தன்னம மற்றும் கவறுப்பின் 
 லொச்ெொரத்னத நிறுத்த உண்னமயொன முயற்ெி னள பமற்க ொள்வது 
அவெியமொகும். 

              ப ொபி அணன் தனது உனரயில் பமலும்  கூைியது  பபொல் 
பதனவப்படும் ஒவ்கவொரு நபரின் அன்ைொட  இருப்புக்கும்  அனமதி 
உண்னமயொனதொ வும், உறுதியொனதொ வும்  இருக் பவண்டும். எல்லொவற்றுக்கும்  
பமலொ  அனமதினயத்  பதட பவண்டும். ஏகனன்ைொல் மனித குடும்பத்தின் 
ஒவ்கவொரு உறுப்பினரும்  ண்ணியத்துடனும், பொது ொப்பொ வும், வொழபவண்டும் 
என்பபத நிபந்தனனயகும்.. 

              1980  ஆம்  ஆண்டு  அனமதிக் ொன  பநொபல் பரிசு கவன்ை  டவுள்  
பபொக் ி பவல் தனது ஏற்புனரயில் அனமதி  இருக்கும், அது ெமூ த்னதத் தட்டி 
எழுப்ப பவண்டும். என்றும் வலியுறுத்தினொர்.  வொழ்க்ன யின் அஸ்திவொரம் 
நீதினயப் பொது ொப்பதில் தவைொ  உதவியுடன், நல்லிணக் மும், ெமொதொனமொ வும், 
ெப ொதரத்துவமும், கவறுப்புடனும், ப ொபத்துடன், இல்லொமல் நம் ன  னள  அது 
அனடய பவண்டும்.. மூடிய ன மூடி ளொல் வினத னளத் தடவவும்,  நடவு 
கெய்யவும்  முடியொது  என்பது  நமக்குத்  கதரியும். 

          அனமதியொன  ெமுதொயத்னத  மக் ள்  அனடய  பவண்டியதன் 
அவெியத்னத இஸ்பரலின்   உந்துதல்  ெமூ ங் ள்  மற்றும்  தனிநபர் ளுக்கு  
இனடபய  ஒற்றுனமனயப் பனடப்பதற்கு  மனித  ெமூ ம்  கதொடர்ந்து  பயன்படுத்த  
பவண்டிய  பல்பவறு  உத்தி ளின் முக் ியத்துவத்னதக்  ப ொட்பொட்டில்  ொட்டு ிைது.  
அனமதியொன  ெமுதொயத்னத  அனடய  மக் ள் கதொடர்பு  க ொள்வது  மி  
முக் ியமொன  கூறு ளில்  ஒன்ைொகும்.  இது  இரட்னட பொத்திரங் னள ஆற்றும்  
திைனன  க ொண்டுள்ளது.  அபத  ெமயம்  அனமதினய  உண்னமயொனதொ வும், 
உறுதியொனதொ வும்,   மொற்றுவதற்கு   பங் ளிக்  முடியும்.  தவைொன  வழியில்  
பயன்படுத்தினொல் அது  பமொதல் னள  அதி மொக்கும், கவறுப்னபப்  பரப்பக்கூடும்..  
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 ட்வர் தோக்கர் 

                 அைிஞர் பி  ஆர் நந்தொ  (2002)  தனது  புத்த த்தில், இன் ெர்ச் 
ஆஃப்  ொந்தி இனத அழ ொ  இனணத்துள்ளொர்,     “இந்தியொவில்,  ொல் நூற்ைொண்டில், 
 ொந்தி அனனத்து னவஸ்ரொய்ஸுடனும் - கெல்ம்ஸ்ஃபபொர்ட், படித்தல், இர்வின், 
வில்லிங்டன் மற்றும் லின்லித்ப ொ- ீப்பிங்  அவர் அவர் னள வன்முனையற்ை 
பபொரில் ஈடுபடுத்தியபபொதும், அவரது த வல்கதொடர்பு வழி ள் திைக் ப்படு ின்ைன. 
” தீவிரமொனக்   ருத்து பவறுபொடு ள் இருக்கும்பபொதும்  கூட நொங் ள் 
த வல்கதொடர்பு னள எடுக் வில்னல, ஆனொல் பெனல் னள னவத்திருக்  
அனனத்து முயற்ெி னளயும் கெய் ிபைொம், என்பது உனரயொடலின் உண்னமயொன 
ெொரொம்ெம். ெமொதொனத்திற் ொன  உனரயொடல் ளின் முக் ியத்துவத்னத  ொந்தியின் 
ஒரு ெிைந்தக ொள்ன னயப்  பின்பற்றுபவர்  கநல்ென் மண்படலொ  அழ ொ  
முன்னவத்துள்ளொர், அவர் கூைினொர், “நொங் ள் அனமதினயத் தடுக் ிபைொம், 
பமொதல் ளின்  தீர்மொனங் னளப்  பபச்சுவொர்த்னத நடத்து ிபைொம்.   ஒருபுைம்,  
அரெியல்  மற்றும்  ெர்வபதெ  விவ ொரங் ளின்  கெயல்முனை ள்.   மறுபுைம், 
மனிதர் ளொ ிய    நமக் ினடபயயொன  தொர்மீ  உைவு ள் ..   ”எனபவ   த வல் 
கதொடர்பு முைிவு இருப்பதொ த்  பதொன்றும்   சூழ்நினல ளில்  கூட  
ஒருவருக்க ொருவர்   கதொடர்ந்து  பபசுபவொம் பொர்ப்பபொம்.   வன்முனை  மற்றும்   
விபரொதம் மூலம் அல்லொமல்  விவொதங் ளின் மூலம் எங் ள் பிரச்ெினன னளத்  
தீர்க் வும்.    உணர்ச்ெிபூர்வமொன பொலம்  ட்டுபவரொ  இருக்  எங் ள் த வல் 
கதொடர்பு ெக்தினயப் பயன்படுத்துபவொம்.என் ிைொர். 

 

நவதோபியஸ் குண்டு: 

           த வல்கதொடர்பு  பெனல் னளத் திைந்து னவப்பதன் முக் ியத்துவத்னதப் 
பற்ைி நீங் ள் பபசும்பபொது, ப ட்பதன் முக் ியத்துவத்னத நொங் ள்  ற்றுக்க ொள்வது 
அவெியம். உண்னமயில், ஆழ்ந்த மற்றும் புத்திெொலித்தனமொன ப ட்பதற் ொன 
பழக் த்னத நொம் பயன்படுத்த பவண்டும். ெிக் லொன ப ட்கும் திைன் னள 
வளர்க் ொமல், த வல்கதொடர்பு பெனல் ள் திைந்த நினலயில் இருப்பனத  உறுதி 
கெய்ய முடியொது. கபரும்பொலும், இந்த நவனீத்துவத்திற்குப் பிந்னதய உல ில், 
நம்மில் கபரும்பொபலொர் மற்ைவர் னள விஞ்ெி ஓடும்பபொது, நம்  ருத்துக் ள் மி  
முக் ியமொனனவ என்று உணரும்பபொதும், ப ட்கும் பழக் த்னத நொம் 
மைந்துவிடு ிபைொம். முக் ியமொனது என்னகவன்ைொல், மற்ைவர் ளின் 
 ருத்துக் னள  மதிக் க்   ற்றுக்க ொள்வதும், அவர் ள் கெொல்ல விரும்புவதில் 
 வனம் கெலுத்துவதும் ஆகும். தீர்ப்பளிப்பதற்குப் பதிலொ , மற்ைவர் ள் தங் ள் 
 ருத்துக் னளக் கூை முயற்ெிக்கும்பபொது நொம் பச்ெொத்தொபத்னத வளர்த்துக் க ொள்ள 
பவண்டும்,  அதனன ஏற்றுக்க ொள்ளவும்   பவண்டும். 
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       ஒட்டுகமொத்தமொ , விமர்ென னளக்  ப ட்பதற் ொன திைன் ள், ஒருவர் தன் 
எதிரி ளுடன் கூட உனரயொடலில் ஈடுபடுவதற் ொன திைன் ள் மற்றும் தங் ள் 
த வல்கதொடர்பு முயற்ெி ளில் உணர்ச்ெிபூர்வமொன பொலத்னதக்   ட்டனமத்தல் 
ஆ ியனவ திைனமயொன கதொடர்பொளரொ  இருப்பதற் ொன எங் ள் பயிற்ெியின் 
முழுனமயொனதொ  இருக்  பவண்டும் என்றும்  நொன் நினனக் ிபைன்.  1987 ஆம் 
ஆண்டில் ‘நொ ரி ங் ளின் கதொடர்பு மனிதபநயத்தின் ஒரு கெழிப்பொன  
 லொச்ெொரத்திற்கு வழிவகுக் ிைது என்ை தனது உனரயில் னடெொகு இக டொ மூன்று 
க ொள்ன  னளயும், த வல்கதொடர்புக் ொன வழி ொட்டுதல் னளயும், பரிந்துனரத்தொர்: 

 

 (1) பரிமொற்ைம் மதிப்பு உருவொக் ம்; 

 (2) திைந்த உனரயொடலின் ஆவி மற்றும் 

 (3)  ல்வி மூலம் ெமொதொன  லொச்ெொரத்னத உருவொக்குதல். 

              இருப்பினும், த வல்கதொடர்பு க ொள்ன  ளில் னடெொகு இக்ப டொ 
பிரதிபலித்தவற்ைிற் ொன ெவொல், யுகனஸ்ப ொ அடிப்பனடக்  ல்விப் பிரிவின் 
முன்னொள்  இயக்குநர் விக்டர் ஓர்படொகனஸ் அவர் ளொல் கபொருத்தமொ  
இனணக் ப்பட்டுள்ளது. , “நொங் ள் த வல் கதொழில்நுட்பங் ளில் நிபுணர் னள 
உருவொக்  முடியும், ஆனொலும் ப ட்கும் திைனன, ெ ிப்புத்தன்னமனய பமம்படுத்த 
முடியவில்னல என்று கதரி ிைது. 

     பன்மு த்தன்னமனய மதிக் , ெமூ  நன்னமக் ொன மக் ளின் திைனன அதி ம் 
பயன்படுத்துவதற் ொ  அல்லது அடிப்பனட கநைிமுனை னள;ப்;  பரப்புவதற் ொ , 
இது இல்லொமல் திைன் பளொ, அைிபவொ எங் ளுக்கு எந்த நன்னமயும் அளிக் ொது. 
(யுனிகெஃப், 1995) 

 ட்வர் தோக்கர்: 

 திரு விக்டர் ஓர்படொகனஸ் பிரதிபலித்த ெவொல் னள எதிர்க ொள்ள, 
வன்முனையற்ை த வல் கதொடர்பு  ல்வியைினவ ஊக்குவிக்  நொன் 
பரிந்துனரக் ிபைன்.  உலக ங் ிலும் உள்ள அனனத்து மக் ள்கதொன  ளிலும். இது 
பள்ளி ளிலும்  ல்லூரி ளிலும் மட்டுமல்ல, வன்முனையற்ை த வல்கதொடர்புக்  
 ல்வியைிவு குடும்பங் ளிலிருந்பத கதொடங் ி நமது ெமூ ங் ளுக்குச் கெல்ல 
பவண்டும்.          

            ஐக் ிய நொடு ளின்  ல்வி, அைிவியல் மற்றும்  லொச்ெொர அனமப்பு 
 ல்வியைினவ அனடயொளம்  ொணவும், புரிந்து க ொள்ளவும், 
விளக்குவதற்கும்,மொறுபட்ட சூழல் ளுடன் கதொடர்புனடய அச்ெிடப்பட்ட மற்றும் 
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எழுதப்பட்ட கபொருட் னளப் பயன்படுத்தி உருவொக்குதல், கதொடர்புக ொள்வது மற்றும் 
 ணக் ிடுதல். எழுத்தைிவு  என்பது தனிநபர் ள் தங் ள் குைிக்ப ொள் னள 
அனடவதற்கும், அவர் ளின் அைினவயும், திைனனயும் வளர்த்துக் க ொள்வதற்கும், 
பங்ப ற்பதற்கும் கதொடர்ச்ெியொன  ற்ைனல உள்ளடக்கு ிைது. 

             அவர் ளின் ெமூ ம் மற்றும் பரந்த ெமூ த்தில் முழுனமயொ த் 
த வல்கதொடர்பு  ல்வியைிவு, என்னனப் கபொறுத்தவனர த வல்கதொடர்பு பற்ைிய 
ஆழமொன மற்றும் விமர்ென அைினவப் கபறு ிைது.  இது நொம் எவ்வொறு 
கதொடர்புக ொள் ிபைொம்,  நொம் கதொடர்பு க ொள்ளும் விதம் மற்றும் கதொடர்பு க ொள்ள  
நொம் பயன்படுத்தும் கவளிப்பொடு ள் பற்ைிய விமர்ென புரிதனலயும், 
உள்ளடக்கு ிைது. இது வொய்கமொழி மற்றும் கெொற் ள் அல்லொத த வல்கதொடர்பு 
வடிவங் னள உள்ளடக் ியது. எது தவறு, எது ெரியொனது என்பனதக்  ண்டைியும் 
திைனுக்கும் இது தொன். நொம் எந்த கெய்தினயப் பயன்படுத்து ிபைொம் என்பனதப் 
பற்ைி சுய விழிப்புடன் இருப்பது த வல் கதொடர்பு  ல்வியைிவின் ஒரு பகுதியொகும். 
எனக்கு வன்முனையற்ை  த வல்கதொடர்பு  ல்வியைிவு என்பது உங் ள் த வல் 
கதொடர்பு முயற்ெி ள் எவ்வொறு வன்முனையற்ைதொ  இருக்  பவண்டும் என்பதொகும்; 
நம்முடன் மட்டுமல்லொமல், எங் ள் குடும்பத்தினருடனும் ெமூ த்துடனும் 
கதொடர்புக ொள்வதற் ொன நமது திைனும் எல்லொ அம்ெங் ளிலும் 
வன்முனையற்ைதொ  இருப்பது மற்றும் ஒட்டுகமொத்தமொ  எப்படி தனிநபர் ள், 
குழுக் ள், ெமூ ங் ள் மற்றும் உல ிற்கு இனடயில் உள்ள த வல்கதொடர்பு முழு 
கெயல்முனையும், இயற்ன யில் வன்முனையற்ைதொ  இருக்  பவண்டும். இது 
அஹிம்னெயின்  னல மற்றும் விஞ்ஞொனம் மற்றும் நமது அன்ைொட கெயல் ளில்  
னமயத்தன்னம பற்ைிய ஆழமொன புரிதனல ஏற்படுத்தும். இது வொய்கமொழி மற்றும் 
கெொற் ளற்ை கதொடர்பு மட்டுமல்ல, வன்முனையற்ை த வல்கதொடர்புக்  
 ல்வியைிவும் ஆகும்.  நம் எண்ணங் ளும் பயொெனன ளும்,  இதில்  உள்ளடங்கும்.  
தனிநபர் ள் அல்லது குழுக் ளின் முன்னபர எண்ணப்பட்ட  ருத்துக் னள  நொம் 
எவ்வொறு அ ற்ைலொம்  என்பனதயும், இது கதொடர்புபடுத்த விரும்பு ிைது, பமலும் 
உங் ள் கெொந்த பயொெனன ளுக்கு ஏற்ப அவற்னை மதிப்படீு கெய்வனத 
நிறுத்துங் ள். 

           தொர்மீ  தீர்ப்பு ளின் அடிப்பனடயில் ெிந்திக்  நொம் கபரும்பொலும் 
முயற்ெிக் ிபைொம், இது எங் ள் கெொந்த  ட்டுமொனங் ளொ  இருக் லொம். 
அ ிம்னெயின்  னல மற்றும் அைிவியனலப் பற்ைிய ஆழமொன புரிதனல வளர்த்துக் 
க ொள்வதன் மூலமும், அனத எங் ள் த வல்கதொடர்பு நனடமுனை ளில்  
ஒர்ருங் ினணப்பதன் மூலமும், நொம் பக் ச்ெொர்பொன மற்றும் தொர்மீ த்  தீர்ப்பு னளப் 
கபை முடியும். இது உணர்ச்ெிபூர்வமொன பொலம்  ட்டுவதற்கு பங் ளிக்கும். 
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         வன்முனையற்ை த வல் கதொடர்பு எழுத்தைிவு கபற்ைதன் மூலம், ஒரு நபர் 
/ குழு / ெமூ ம் தொங் ள் ப ிர்ந்து க ொள்ள விரும்பும் கெய்தியில் வன்முனையின் 
கூறு ள் உள்ளதொ என்பனதயும், அத்தன ய கெய்தி மற்ைவர் னளப்  புண்படுத்துமொ 
என்பனதயும், சுயமொ  ஆரொய முடியும். வன்முனையற்ை த வல் கதொடர்பு 
 ல்வியைிவு தொனொ பவ உைவு னள  வலுப்படுத்தவும்,  ஆழப்படுத்தவும் உதவும்.  
எப்கபொழுதும்  மற்ைவர் ளுடன் உணர்ச்ெிபூர்வமொ  பொலங் னள உருவொக்  
முடி ிைது, அவர் ளின்  ருத்துக் னள  நொம் புரிந்துக ொள்ள முடியும்.  
வன்முனையற்ை த வல் கதொடர்பு  ல்வியைிவில் ப ட்கும்  னலனய மொஸ்டரிங் 
கெய்வதும் அடங்கும். அவரது புனிதத்தன்னம வொய்ந்த தலொய் லொமொ ெரியொ ச் 
கெொல்லியிருக் ிைொர், “நீங் ள் பபசும்பபொது நீங் ள் ஏற் னபவ அைிந்தனத மட்டுபம 
மீண்டும் கெொல் ிைரீ் ள்; ஆனொல் நீங் ள் ப ட்கும் பபொது நீங் ள் புதிதொ  ஒன்னைக் 
 ற்றுக்க ொள்ளலொம்”.  முக் ியமொ  நொம் புரிந்துக ொள்ளவும், திைக் வும், மற்ைவர் 
என்ன கெொல்ல முயற்ெிக் ிைொர் என்பதில்  வனம் கெலுத்தவும்.  ஒரு பநர்னமயொன 
பநொக் த்துடன் ப ட்   ற்றுக்க ொள்ள பவண்டும். 

எழுதும் உனரயொடல் ளிலும் நொம் கமொழினயயும் ,கெொற் னளயும் பயன்படுத்தும் 
விதம் வன்முனையற்ை த வல் கதொடர்பு  ல்வியைிவின் ஒரு முக் ிய அம்ெமொகும்.,.  

 ொந்தியன் 

     த வல்  கதொடர்புக் ொன  அணுகுமுனை   ட்டுப்பொட்டின் 
முக் ியத்துவத்னதயும், ஆர்வத்னதத் தூண்டொதவற்னையும்  கதளிவொ   
வலியுறுத்தியது.  அவரது  அணுகுமுனை  சுருக் த்தின் முக் ியத்துவத்னதயும்,  
பபசுவதற்கு முன் ெிந்திக்  பவண்டிய அவெியத்னதயும் வலியுறுத்தியது.  அவர் 
கூைியிருந்தொர், “ஒரு  ொலத்தில் எரிச்ெலில் இருந்த பபச்ெில் என் தயக் ம் இப்பபொது 
ம ிழ்ச்ெியொ  இருக் ிைது.  அதன் மி ப்கபரிய  நன்னம என்னகவன்ைொல், அது 
வொர்த்னத ளின் கபொருளொதொரத்னத எனக்குக்  ற்றுக் க ொடுத்தது.  நொன் 
இயல்பொ பவ  ட்டுப்படுத்தும் பழக் த்னத உருவொக் ியுள்பளன். என் எண்ணங் ள். 
ஒரு ெிந்தனனயற்ை கெொல் என் நொக்ன பயொ, பபனொனவபயொ தப்பிக் வில்னல 
என்பதற்க்; ொன ெொன்ைிதனழ இப்பபொது நொன் க ொடுக்  முடியும்.  என் பபச்ெிபலொ 
அல்லது எழுத்திபலொ எனதயும் வருத்தப்பட பவண்டியனத நொன் நினனவில் 
க ொள்ளவில்னல.  இதனொல் நொன் பல விபத்துக் ள் மற்றும் பநரத்னத 
வணீடிக் வில்னல. ”எனபவ,  ொந்தி,  ிங் மற்றும் மண்படலொ பபொன்ை ெிைந்த 
தனலவர் ளின்  ருத்துக் னளப்  படித்து ஆழமொ ப் பயிற்ெி கெய்வதன் மூலம், நம் 
அன்ைொட வொழ்க்ன யில் வன்முனையற்ை த வல்கதொடர்பு னள எவ்வொறு 
பயன்படுத்துவது என்பனதப் புரிந்துக ொள்ள ஆரம்பித்து, வன்முனையற்ை 
த வல்கதொடர்பு  ல்வியைிவு கபறுவனத பநொக் மொ க் க ொள்ளலொம். ம ொத்மொ 
 ொந்தியின் கூற்றுப்படி அ ிம்னெ என்பது ‘எண்ணற்ை கபரியது மற்றும் 
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முரட்டுத்தனத்னத விட உயர்ந்தது’. அவர் கூைியதொவது, “அ ிம்னெ என்பது அதன் 
கெயலில் பரடியம் பபொன்ைது. ஒரு வரீியம் மிக்  வளர்ச்ெியில் கபொதிந்துள்ள 
எண்ணற்ை அளவு கதொடர்ச்ெியொ , அனமதியொ  மற்றும் இனடவிடொமல் 
கெயல்படு ிைது,  இது பநொயுற்ை திசுக் ளின் முழு கவகுஜனத்னதயும் 
ஆபரொக் ியமொன ஒன்ைொ  மொற்றும் வனர. இபதபபொல், உண்னமயொன அஹிம்னெ 
கூட ஒரு அனமதியொன, நுட்பமொன,  ொணப்படொத வன யில் கெயல்படு ிைது.  
மற்றும் முழு ெமூ த்னதயும் தூண்டு ிைது. ” எனபவ நமது த வல் கதொடர்பு 
சுற்றுச்சூழல் இயற்ன யில் வன்முனையற்ைதொ  இருந்தொல், அது பரடியம் பபொல 
கெயல்படும்.மற்றும்; பல ெர்ச்னெக்குரிய ெிக் ல் னளத் தீர்க்  பங் ளிப்புச்; 
கெய் ிைது. 

         மொர்ட்டின் லூதர்  ிங் ின் இந்த ெக்திவொய்ந்த பயொெனனனயயும் நொன் 
நினனவுபடுத்து ிபைன், “அ ிம்னெயொனது மனித இயல்புக்குள் நன்னமயின் 
அற்புதமொன ெொத்தியக்கூறு ள் உள்ளன என்று கூறு ிைது . மனித இயல்புக்குள் 
ஒருவித இரட்னடவொதம், அனனவருக்கும் உள்ள  ஒன்று என்பனத நொம் 
அனனவரும் உணர பவண்டும் என்று நொன் நினனக் ிபைன்.  இரண்டு வலுவொன 
குதினர னளக் க ொண்ட பதர் பபொன்ை மனித ஆளுனம ஒவ்கவொன்றும் கவவ்பவறு 
தினெ ளில் கெல்ல விரும்பு ிைது என்று பிபளட்படொனவ நியொயப்படுத்திய 
எங் ளில். . இந்த பதற்ைமும் மனித இயல்புக்குள்பளபய இந்த பபொரொட்டமும் 
உயர்ந்தவர் ளுக்கும், தொழ்ந்தவர் ளுக்கும் இனடயில் உள்ளது .  தீனமக்கு ஒரு 
திைன் இருப்பனதப் பபொலபவ, நன்னமக் ொன திைனும் இருப்பனத நொம் அங் ீ ரிக்  
பவண்டும். ஒரு  ொந்தி வழிநடத்னதக் கூடி இருண்ட மற்றும் குனைந்த ஆழத்திற்கு 
ஒரு ஹிட்லர் மனிதனன வழிநடத்துவது பபொல, ஆண் ள் அஹிம்னெ மற்றும் 
நன்னமயின் மி  உயர்ந்த உயரத்திற்கு கெல் ிைொர் ள்.  மனித இயல்புக்குள் இந்த 
ெொத்தியங் னள நொம் எப்பபொதும்  ொண பவண்டும்.       

     வன்முனையற்ை ஒழுக் ம் இந்த நம்பிக்ன யுடன் கதொடர் ிைது, மி வும் 
 டினமொன நபர், பனழய ஒழுங் ிற்கு தனது முழு பலத்துடன் உறுதியளித்தவர் கூட 
ப ற்ைப்படலொம் “” 

 ிங் பமலும் கூைியிருந்தொர், “அ ிம்னெ என்பது நம்  ொலத்தின் முக் ியமொன 
அரெியல் மற்றும் தொர்மீ க்  ப ள்வி ளுக் ொன பதில்; இல்லொமல் 
அடக்குமுனைனயயும், வன்முனைனயயும், ெமொளிக்  மனிதனின் பதனவ. எனபவ 
அடக்குமுனை மற்றும்  வன்முனைனய நொடு ிைது. எல்லொ மனித பமொதல் ளுக்கும் 
மனிதகுலம் உருவொ  பவண்டும், இது பழிவொங் ல், ஆக் ிரமிப்பு மற்றும் பதிலடி 
ஆ ியவற்னை நிரொ ரிக் ிைது.       

      எனபவ, வன்முனையற்ை   த வல்கதொடர்பு னளக்    னடப்பிடிப்பதன் மூலம், 
நம் உல ில் நன்னமனய வளர்ப்பதற் ொன அற்புதமொன வொய்ப்பு ள் இருக் க்கூடும் 
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என்று,  நொன் உறுதியொ  நம்பு ிபைன்.  அனமதி மற்றும் அ ிம்னெ  லொச்ெொரத்னத 
நம் வடீு ளில் மட்டுமல்ல, முழு உல ிலும் வளர்ப்பதற் ொன முயற்ெி ளில் இது 
ஒரு முக் ியப்  பகுதியொகும்.  இது பழிவொங் ல்,  ஆக் ிரமிப்பு மற்றும் பதிலடி 
க ொடுக்கும்  அனனத்து  கெயல் ளுக்கும்  ஒரு மருந்தொகும்,.   ஏகனனில்  இனவ 
அனனத்தும்  த வல் கதொடர்பு முைிவு  அல்லது  த வல் கதொடர்பு வன்முனையில் 
நொம் நம்பியிருப்பதொல்  உருவொ ின்ைன.   ஒட்டுகமொத்தமொ , வன்முனையற்ை  
த வல் கதொடர்பு  ல்வியைிவு புதிய இடங் னளத் திைக்கும் என்று நொன் உறுதியொ  
நம்பு ிபைன் . உனரயொடல் ள் மற்றும்  ஈடுபொடு, பரஸ்பர  மரியொனத  மற்றும்  
ெ ிப்புத்தன்னம.  இது  நிச்ெயமொ   ஒரு மனிதபநய  ெமுதொயத்திற்கு  பங் ளிக்கும்.  

நவதோபியோக்கள்:  

    ம ொத்மொ,  மொர்ட்டின் லூதர்  ிங்,  கநல்ென்  மண்படலொ,  னடெொகு  இக்ப டொ  
பபொன்ை ெமொதொன அப்பபொஸ்தலர் ளிடமிருந்து   நொம்   நிச்ெயமொ   நினைய  
 ற்றுக் க ொள்ள  பவண்டும்.  ிங் எப்பபொதும்  தனது   எழுத்துக் ளிலும்,  
பபச்சு ளிலும்,  பநர்மனையொன  கமொழினயப் பயன்படுத்தினொர்.  பநர்மனை  
கமொழினயப்  பயன்படுத்துவதன்  மூலம்  மற்றும்   எதிர்மனை ளிலிருந்து  வில ி,  
எங் ள்  உனரயொடல் ளின்  அளனவ   உயர்த்தலொம்.         

        இபத பபொல்,  ிங் ின் மற்ை எல்லொ உனரயொடல் ளும், பபச்சு ளும், 
பநர்மனையொன கமொழியின் பயன்பொட்னட அடிக்ப ொடிட்டுக்  ொட்டு ின்ைன. 
வன்முனையற்ை த வல் கதொடர்பு  ல்வியைிவு என்பது நம் இதயத்திலிருந்து 
எவ்வொறு பபெ முடியும் என்பனதயும், நொம் கதொடர்பு க ொள்ளும் அனனவருடனும் 
இனணவதற் ொன நமது முக் ியமொன திைன் னளயும் குைிக் ிைது.   நொம் 
உண்னமயுள்ளவர் ளொ வும், பநர்னமயொனவர் ளொ வும், இருந்தொல், 
மற்ைவர் ளுடன் கதொடர்பு க ொள்வது   டினமொ  இருக் ொது. பமொதல் னளத் 
தடுக் வும், தீர்க் வும், இனவ ஒரு ெக்திவொய்ந்த மூபலொபொயமொ வும் இருக் லொம். 
 ொந்தி,  ிங் மற்றும் மண்படலொவின் வொழ்க்ன யும் அவர் ளின் கதொடர்பு 
அணுகுமுனை ளும் நிச்ெயமொ  ஆவதற்கு ஆழமொ  புரிந்து க ொள்ளப்பட 
பவண்டியனவ ஆகும். 

ஒரு அகிம்லைத் கதோடர்போைர். 

         நட்வர் தொக் ர்  நொங் ள்  அ ிம்னெ த வல் கதொடர்பு  ல்வியைினவ 
ஊக்குவிக்  முயற்ெிக்கும் பபொது, உண்னமத் தன்னம, பநர்னம, உண்னமயொன  
தன்னம மற்றும் பச்ெொத்தொபம் ஆ ியவற்ைின் அடிப்பனடயில்  உைவு னள  
எளிதொக்   முயற்ெிக் ிபைொம், என்று  நொன்  நம்பு ிபைன்.    வன்முனையற்ை 
கதொடர்பு  நன்ைியுணர்வு மற்றும் மன்னிப்பு  ஆ ியவற்ைின் கூறு னளயும்  
உட்படுத்து ிைது.    இந்த  ருத்துக் ள் அனனத்தும் மனிதர் ளினடபய அன்னபயும், 
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அனமதினயயும், வளர்க்  முக் ியமொன  ொரணி ள்.    ொந்தினயப் கபொறுத்தவனர, 
ெத்தியத்திற்கு அதி  முக் ியத்துவம் இருந்தது , அவர் கூைியதொவது,  “எனது 
எழுத்துக் ளில் கபொய்யுக்கு இடமில்னல, ஏகனன்ைொல் ெத்தியத்னதத் தவிர பவறு 
எந்த மதமும் இல்னல  என்பது எனது அனெக்  முடியொத நம்பிக்ன ,     
ஏகனன்ைொல் நொன் கபற்ைனத நிரொ ரிக்கும் திைன் க ொண்டவன்.  உண்னமயின் 
கெலவு . ”எங் ள் த வல்கதொடர்பு ளில் அன்பின் ெொரொம்ெத்தில், அவர் பமலும் 
கூைியதொவது, “    அவர் ளின் அன்ைொட வொழ்க்ன யில் மில்லியன்  ணக் ொன 
குடும்பங் ளின் ெிைிய ெண்னட ள் பலம் கெலுத்துவதற்கு முன்பு 
மனைந்துவிடு ின்ைன. .  இரண்டு ெப ொதரர் ெண்னட ள்; அவர் ளில்   ஒருவர் 
மனந்திரும்பி, அவனுக்குள்   கெயலற்ை நினலயில்  ிடந்த அன்னப மீண்டும் 
எழுப்பு ிைொர்.   இருவரும்  மீண்டும்  நிம்மதியொ  வொழத்  கதொடங்கு ிைொர் ள்”.  

       வன்முனை னளத் தீர்ப்பதற்கும் நல்லிணக் த்திற்கு உதவுவதற்கும், 
அஹிம்னெ கதொடர்பு  ஒரு முக் ியமொன  ருவி என்பனத நொன் முற்ைிலும் 
ஒப்புக்க ொள் ிபைன்.    ம ொத்மொ  ொந்தி ெரியொ க் கூைியிருந்தொர்,     “அ ிம்னெயின் 
அமில பெொதனனதொன் ஒரு வன்முனையற்ை பமொதலில் கவைிச்பெொடி உள்ளது.        
இறுதியில் எதிரி ள் மொற்ைப்படு ிைொர் ள் நண்பர் ளொ ." வன்முனையற்ை 
த வல்கதொடர்புக்கு எதிகரதிர்  ருத்துக் ள் மற்றும்  பமொதல் ளில் இருப்பவர் னள  
நண்பர் ளொ  மொற்றும் திைன் உள்ளது. 

          இபத பபொல், அவரது புனிதத்தன்னம தலொய் லொமொ ெரியொ க் 
கூைியுள்ளொர்,  “அன்பும் இரக் மும் பதனவ ள், ஆடம்பரங் ள் அல்ல.  ஆனொல் 
அனவ ள்  இல்லொமல் மனிதகுலம் வொழ முடியொது.   ” ொந்திய அ ிம்னெ 
த வல்கதொடர்பு ளின் மற்கைொரு முக் ியமொன அம்ெம் நன்ைியின் ெக்தி. புத்தரின் 
இந்த பமற்ப ொள் நன்ைியின் முக் ித்துவத்னதயும், நொம் ஏன் நன்ைியுடன் இருக்  
பவண்டும் என்பனதயும், சுருக் மொ க் கூறு ிைது, “நொம் எழுந்து நன்ைி 
கெலுத்துபவொம்,  ஏகனன்ைொல் இன்று நொம் நினைய  ற்றுக்க ொள்ளவில்னல 
என்ைொல், குனைந்தபட்ெம் நொம்  க ொஞ்ெம்  ற்றுக்க ொண்படொம்,    
இல்னலகயன்ைொல் க ொஞ்ெம்  ற்றுக் க ொள்ளுங் ள் , குனைந்தபட்ெம் எங் ளுக்கு  
பநொய்வொய்ப்படவில்னல, எங் ளுக்கு  ினடத்தொல் குனைந்தபட்ெம்  நொங் ள் 
இைக் வில்னல.  எனபவ, நொம் அனனவரும் நன்ைி கெலுத்துபவொம்.   " 
ம ொத்மொவுக்கு   ொந்தி, பொரொட்டு என்பது அவரது அஹிம்ஸொ அல்லது 
அ ிம்னெயின் ஒரு முக் ிய அங் மொகும். ம ொத்மொவின் பபரன்  அருண்  ொந்தி 
தனது புத்த மொன தி  ிஃப்ட் ஆஃப் ப ொபத்தில்  இவ்வொறு கூறு ிைொர்,    “பொபுஜி 
தன்னனச் சுற்ைியுள்ள  உல த்னதப் பொரொட்டுவதில் பதர்ச்ெி கபற்ைவர்.  அவர் 
எல்பலொரிடமும்  நல்லனதத் பதடினொர்.     ” எல்பலொரிடமும் நல்லனதக் 
 ண்டைிந்து  அதற்ப ற்ப பதிலளிக்  வும்  ற்று இருந்தொர்.     இது வன்முனையற்ை 
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த வல் கதொடர்பு ளின் உண்னமயொன ெொரொம்ெமொகும். 
    ஆ பவ  எனக்கு வன்முனையற்ை த வல் கதொடர்பு  ல்வியைிவு என்பது 
கெயலற்ை தன்னமனய மீண்டும்  எழுப்புவதொகும்.    இரக் ம், அன்பு, பச்ெொத்தொபம் 
மற்றும் எங் ள் உண்னமயொன சுயத்னத மீண்டும்  ண்டுபிடிப்பது,  ஆ ியவற்ைின் 
மதிப்பு ள்.  நன்ைினயயும், பொரொட்னடயும், வளர்ப்பதற்கு இது   ஒரு முக் ியமொன 
 ருவியொகும்.   அனதப் பயிற்ெி கெய்வதன் மூலம் மற்ைவர் னள மன்னிக்  
 ற்றுக்க ொள்ளலொம்.     இது பமொதல் தீர்வு, ெ ிப்புத்தன்னமனய  பமம்படுத்துதல்  
மற்றும் நல்லிணக் த்னதயும்  பமம்படுத்துவதற் ொன  ஒரு பெனலொகும். 

 ம் உலரயோடைின்  லையநயோைலனயோன புத்தரின்  இந்த அழகோன 
எண்ணங்கலைப் பகிர்ந்து ககோள்ை விரும்புகிந ன், “வோர்த்லதகளுக்கு 
அழிக்கவும், குணப்படுத்தவும் ைக்தி உள்ைது.  வோர்த்லதகள் உண்லை ைற்றும் 
இரக்கைோக இருக்கும் நபோது,   அலவ  ம் உைகத்லத ைோற்றும்.” 
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