
எ� ஆன�த�?

எ� ஆன�த� எ�பைத ெதரி��ெகா�வத�� ��� அக�கார� எ�றா�
எ�ன எ�� ெதரி�� ெகா�ேவா�.
அக�கார� எ�றா� ஏேதா ஒ� வைகய�� ம�றவ�கைள வ�ட நா�
உய�வாகேவ இ��க ேவ��� எ�ற எ�ண�ைத அக�கார� எ�க�ேறா�.
(அழ�, அற�� ,பண� ,ேபா�றைவ.)
அ�ப�ெய�றா� அக�காரம�ற மன� எ�ப� feel ப��� எ�றா� எைத��
உய�வாக�� எைத�� தா�வாக�� ந�ைன�காம� அ�தைன�� சமமாக
ரச��க��ற த�ற� ெகா�ட ஒ� feel தா� அக�கார� இ�லாத மன�.
நம�� ஒ� க�ட� வ�தா� க�ட�ேதா� வாழ ��யா� . ந� இய�ேப
ஆன�தமாக வா�வ� தா� . ந� இய�ேப சமாதானமாக, ச�ேதாசமாக
வா�வ� தா�. அ�ப� இ����ேபா� மன���� ஒ� ச��ன ��க�
வ��ேபா� மன� ெகா�தளி�க�ற�. சமாதான�ைத ேத� அைலக��ற� .
உ�ைமய�� நம� எ�ண�க� தா� ��க���� காரண� . ஆதலா�
எ�ண�க� வழியாக�தா� சமாதான�ைத ஏ�ப��த ���� . அ�ப� எ�றா�
எ�த மாத�ரியான எ�ண�கைள உ�ப�த� ெச�� ந�ைம நா� சமாதான�
ெச�� ெகா�க�ேறா� எ�ப�தா� இ�� conceptஏ. (உ) ச��ன வயத��
இ��� ஊற��ேபான பழ�க� - யாராவ� க���� ேபா� அ�ேவா� . அ�மா
வ�� ேக���ேபா� அ�த மாமா எ�ைன க��ளி வ��டா� எ�ேபா�. அ�ேபா�
அ�மா அ�த மாமாைவ ஓ�க� அ��ப� ேபா� பாவைன ெச�வா� . உடேன
�ழ�ைத தா�� அ��ப� ேபா� ெச�� சமாதான� ெச�� ெகா���. இத��
த� அக�கார�ைத அத�கரி���ெகா�� , அக�கார�ைத satisfy
ெச��ெகா�� , அதாவ� . ஈேகா அ� வா��� ேபா� ��க� வ�த� .
இ�ேபா� ஈேகாைவ ��� அ��தவைர அ��� satisfy ஆக�ற�. ெபா�வாகேவ
நா� எ�ேலா�� இ�ேபா�தா� ெச�க�ேறா�. இத�� ஆன�த�ப���
ெகா�க�ேறா�. ஈேகாைவ satisfy ெச�வதா� வ�� எ�த ஒ� �க�� �கேம
க�ைடயா� . அ� ஆன�தேம அ�ல எ�பைத �ரி�� ெகா�ள ேவ��� .
உதாரண� -ேமலத�காரி த��� வ��டா� உடேன நம�� ��க� வ��. அவைர
எத����� ேபச ��யா�. உடேன மனத�� க�பைன ெச�� ெகா�ேவா�.
என��� ஒ� கால� வ�� . உ�ைனவ�ட ெபரிய ஆளாேவ� எ���, த� கீ�
அவ� ேவைல பா��ப� ேபா�� , தா� அ�ேபா� அவைர� த���வ� ேபா�� ,
மன���� க�பைனைய ஓடவ��� சமாதான� ெச��
ெகா�க�ேறா� .இ�ைலெய�றா� ேமலத�காரி த���யதா� மிக�� ேசா�வாக
இ����ேபா� , ந�ப� ந�மிட�, ேபாடா அவ� ஒ� ��, க���� , அவ�
த��� வ��டா� எ�� நீ வ��த�படாேத எ�� அவைர த��ட த��ட இவ����
ஒ� �க� . இவ�ைடய ஈேகா��� ஒ� satisfaction க�ைட�க�ற�.
இ�ப� அக�கார�ைத satisfy ப�ணி ப�ணி சமாதான�ப��த��ெகா�ேட
வா��ைகைய ஓ��� ெகா�� இ��க�ேறா�.
ேம�� ச�ல� த�க��� எ�ன க�ட� வ�தா�� அழமா�டா�க�. ஆனா�
மன���� இத�ெக�லா� அழலாமா . எ�ன நட�தா�� நா� அழ மா�ேட� .
��க� வ�தா�� அட�க� ைவ��� ெகா�வ� . ெவளிய�� ஜ�பமாக , ச�ரி�ப�
ேபா� கா���ெகா�வ�. இ� ஒ� சமாதானமான ஒ� technique. இ�ப�
அக�கார�ைத அத�கரி���ெகா�� சமாதானமா�� �ய�ச��தா� எ�ேலா��
ெச�� ெகா����க�ேறா�. இ� ந�ர�தர தீ�� க�ைடயா� . த�கா�கமாக
இ�ேபாைத�� ஒ� சமாதான� ேபா� ேதா��� .ஆனா� அக�கார�
அத�கரி�� அத�கரி�� ப��கால�த�� மிக�ெபரிய மன ேநாைய ஏ�ப����
அபாய� இ��க�ற�.
அ�ப� எ�றா� எ� ஆன�த�?
அக�கார�ைத அழி�� ெகா�� நா� அைட�� ஆன�த�.
அ�ப� எ�றா�, எ��� உய� வ�ல. எ��� தா�வ��ைல . எ�லாவ�ைற��



சமமாக ரச���� மன� எ�ற feel� இ��பவ� தா� ஆன�தமாக இ��க
����.
எ�ப� எ�றா� , ெவ�ற�ைய �ைவயாக ரச���� மன� ேதா�வ�ைய��
இ�ெனா� �ைவயாக ரச����. �கைழ �ைவயாக ரச���� மன� யாராவ�
த���னா�� அைத�� �ைவயாக ரச����. ஏ�கனேவ அக�கார�ைத அழி��
வ��டா�க�. நா� உய�� எ�ற உண�� க�ைடயா�.
உய�� தா�� எ�� எ��� இ�லாம� , அைன�ைத�� , இ� ஒ� �ைவ
எ�றா� அ� ஒ� �ைவ எ�� எ�லாவ�ைற�� �ைவயாக அ�பவ��க
க��� ெகா�� வ��டா� அ� அ��தமான ேபரான�தமாக இ��க�ற� .
அ�ேக அக�கார� எ�பேத இ�லாம� ேபா�வ��க�ற�.

இ� சா�த�யமா எ�றா� ,ெகா�ச� அக�கார�ைத ��ைட க�� ைவ��வ���
பா��தா� ெதரி�� இ� எ�வள� �லப� எ��. உதாரண�- �க� எ�ப�
ெவ�� ச�த� தாேன . இக��ேபா� அக�கார� இ�ைலெய�றா� அ�ேக��
அ� ச�த�தா� . �க��ேபா� ஒ� emotional ச�த� . இக�� ேபா� ேவெறா�
type emotion அ�வள�தா�. �க� emotionஐ ரச��க ���� ேபா� இக�
emotionஐ�� ஏ� ரச��க ��யா�? க���பாக ரச��க ����. Just mere sound
எ�ற உண�வ�� பா��தா� இர��� சம� தாேன. எ� ந�ைம த��க�ற�
எ�றா� நா� எ�ற உண��.
யாராவ� ந�ைம �க��ேபா� வ�� ச�ேதாஷ� ந��சயமாக அக�கார�த��
வ�� ச�ேதாச�.
எனேவ அக�கார�ைத அத�கரி���ெகா�� நா� ப�� ஆன�த� ஆன�தேம
க�ைடயா� . மிக�ெபரிய ப��ழிய�� த�ளிவ��� எ�பைத �ரி�� ெகா�ேவா�.
அக�கார�ைத ச�ைத���ெகா�டா� , எ� நட�தேபா�� �கமாக ,�ைவயாக,
ஆன�தமாக இ��கலா� . உ�ைமயான ஆன�த�ைத நா� அ�பவ��க
�ய�ேவா�.


