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"It's time to kill the idea that we can only grow and heal when we're uncomfortable. You heal every time you 

have a good conversation with someone. You heal every time you laugh. You heal every time something makes you 

smile genuinely. You heal every time you have fun creating something - anything. You heal every time you get so 

absorbed in something fun that you forget your struggles for a while. There is, in fact, lots of healing and 

growth to be found INSIDE your comfort zone. " 

 Life is like the Ocean An ebb and flow 
constantly evolving and changing in all manner of forms. 

Expressing itself freely without restraint 
to be as free as the currents drifting. 

An inner force creating the form with grace 
you can witness complete tranquility 

in calm blue water, --such stillness... such peace... 
And then the reverse. 

Huge swells of emotion. 
Of turbulence, of force. 

But never losing the beauty, the grace, the love of itself, 
of who it is... its true identity. 

To bathe in that grace is to be at one with who you are. 
To ride on the waves, is to stand and to challenge life. 

To embark on a journey. 
To play on the shore in the shallows, is to taste 

the very edge of life, simply and innocently. 
To gaze over the expanse of water,  

then dancing to its edges 
reflecting the beauty within. 

Our souls are immense. 
Beautiful beyond description. 

Deep, unchartered, and there - for discovery. 
- Tara Dawn 

 
❖ Intelligence leads to arguments. 

Wisdom leads to settlements. 
 

❖ Intelligence is power of will. 
Wisdom is power OVER will. 

 
❖ Intelligence is heat, it burns. 

Wisdom is warmth, it comforts. 
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பூங்குன்றனார் 

சிவகங்கக மாவட்டம் நெற்குப்கை அடுத்த மகிைாலன்ைட்டி சாகலயில் உள்ள ஒரு சிறு கிராமம் பூங்குன்றம். இங்கு ைிறந்த 
கணியன் பூங்குன்றனார் எழுதிய ைழகமயான ைாடல் இது. *யாதும் ஊரர யாவரும் ரகளிர்* இதன் முதல் வரி மட்டுரம 
ைிரைலம். ைாடலின் எல்லா வரிகளும் வாழ்வின் முழு தத்துவத்கதச்  நசால்கிறது. முழு ைாடலும் அதன் நைாருளும் . 

*"யாதும் ஊரர; யாவரும் ரகளிர்,* *தீதும் ென்றும் ைிறர்தர வாரா,* 

*ரொதலும் தணிதலும் அவற்ரறா ரன்ன,* *சாதலும் புதுவது அன்ரற,* 

*வாழ்தல் இனிது என மகிழ்ந்தன்றும் இலரம,* *முனிவின் இன்னாது என்றலும் இலரம* 
*மின்ரனாரு வானம் தண்துளி தகலஇ ஆனாது* *கல்நைாருது இரங்கும்வ மல்லல் ரைர்யாற்று* 

*ெீர்வழிப் ைடூஉம் புகணரைால் ஆருயிர்* 
*முகறவழிப் ைடூஉம் என்ைது* *திறரவார்காட்சியின் நதளிந்தனம்* 

*ஆதலின் மாட்சியின்* *நைரயாகர வியத்தலும் இலரம,* 

*சிறிரயாகர இகழ்தல் அதனினும் இலரம.* *நைாருள்*  

 

*"யாதும் ஊரர யாவரும் ரகளிர்"* எல்லா ஊரும் எனது ஊர். எல்லா மக்களும் எனக்கு உறவினர் என்று ெிகனத்து, அன்ரை 
வாழ்வின் அடிப்ைகட, ஆதாரம் என்று வாழ்ந்தால், இந்த வாழ்வு ெமக்கு எவ்வளவு இனிகமயானது, சுகமானது. *"தீதும் 
ென்றும் ைிறர் தர வாரா"* 'தீகமயும் ென்கமயும் அடுத்தவரால் வருவதில்கல' எனும் உண்கமகய உணர்ந்தால் சக 
மனிதர்களிடம் விருப்பு நவறுப்பு இல்லா ஒரு சம ெிகல சார்ந்த வாழ்வு கிட்டும்.  
 

*"ரொதலும் தனிதலும்* *அவற்ரறா ரன்ன"* துன்ைமும் ஆறுதலும் கூட மற்றவர் தருவதில்கல. மனம் ைக்குவப்ைட்டால், 

அகமதி அங்ரகரய கிட்டும். *"சாதல் புதுகம யில்கல"* ைிறந்த ொள் ஒன்று உண்நடனில், இறக்கும் ொளும் ஒன்று உண்டு. 
இறப்பு புதியதல்ல. அது இயற்ககயானது. எல்ரலாருக்கும் நைாதுவானது. இந்த உண்கமகய உணர்ந்தும், உள் வாங்கியும் 
வாழ்ந்தால் எதற்கும் அஞ்சாமல் வாழ்க்கககய வாழும் வகர ரசிக்கலாம். *"வாழ்தல் இனிது என* *மகிழ்ந்தன்றும் இலரம* 
*முனிவின் இன்னாது என்றலும் இலரம"* இந்த வாழ்க்ககயில் எது, எவர்க்கு, எப்ரைாது, என்ன ஆகும் என்று எவர்க்கும் 
நதரியாது. இந்த வாழ்க்கக மிகவும் ெிகல அற்றது. அதனால், இன்ைம் வந்தால் மிக்க மகிழ்வதும் ரவண்டாம். துன்ைம் 
வந்தால் வாழ்க்கககய நவறுக்கவும் ரவண்டாம். வாழ்க்ககயின் இயல்கை உணர்ந்து இயல்ைாய் வாழ்ரவாம்.  
 

*"மின்ரனாரு* *வானம்* *தண்துளி தகலஇ* *ஆனாதுகல்நைாருது* *இரங்கும்வ மல்லல்* *ரைர்யாற்று ெீர்வழிப்* *ைடூஉம் 
புகணரைால்* *ஆருயிர் முகறவழிப் ைடூஉம் என்ைது திறரவார் காட்சியின் நதளிந்தனம்"* இந்த வானம் நெருப்ைாய், 

மின்னகலயும் தருகிறது. ொம் வாழ  மகழகயயும் தருகிறது. இயற்கக வழியில் அது அது அதன் ைணிகய நசய்கிறது. 
ஆற்று நவள்ளத்தில், கற்கரளாடு, அடித்து முட்டி நசல்லும் ைடகு ரைால, வாழ்க்ககயும், சங்கடங்களில் அவரவர் ஊழ்ைடி 
அதன் வழியில் அடிைட்டு ரைாய்நகாண்டு இருக்கும். இது இயல்பு என மனத்நதளிவு நகாள்ளல் ரவண்டும். 
 

*"ஆதலின்* *மாட்சியின்* *நைரிரயாகர வியத்தலும்* *இலரம;* *சிறிரயாகர இகழ்தல் அதனினும் இலரம"* இந்த நதளிவு 

நைற்றால், நைரிய ெிகலயில் உள்ள நைரியவர்ககளப் ைாத்து மிகவும் வியர்ந்து ைாராட்டவும் ரவண்டாம். சிறிய ெிகலயில் 
உள்ள சிறியவர்ககளப் ைார்த்து ஏளனம் நசய்து இகழ்வதும் ரவண்டாம். அவரவர் வாழ்வு அவரவர்க்கு அவற்றில் அவரவர்கள் 

நைரியவர்கள். *இகத விட ரவறு எவர்* *வாழ்க்ககப் ைாடத்கத* நசால்லித் தர முடியும்?  

 

  ஒரு தடகவ நசன்கன திருவல்லிக்ரகணி க்கு வந்திருந்தாராம் காந்தி . 
நைாதுக்கூட்டத்தில் ரைசிய அவரது ரைச்சு முழுக்க ஆங்கிலத்தில் 

இருந்திருக்கிறது . அகதக் ரகள்விப்ைட்ட ைாரதி , காந்திஜிக்கு உடரன ஒரு 
கடிதம் எழுதினார் .உங்களுகடய ரமகடப்ரைச்சு உங்கள் தாய்நமாழியான 

குஜராத்தியில் அகமந்திருக்கலாம் . இல்கலநயன்றால் இந்தியாவின் ஏதாவது 
ஒரு நமாழியில் அகமந்திருக்கலாம் .ஆனால் அகதநயல்லாம் விட்டுட்டு 

ொம் யாகர இந்த ொட்கடவிட்டுத் துரத்த ரவண்டுநமன்று விரும்புகிரறாரமா 
அவர்களுகடய ( ஆங்கில) நமாழியிரலரய ரைசினரீ்கரள ! என்று கடிதத்தில் 
வருத்தப்ைட்டிருக்கிறார் .இகதப் ைடித்த காந்தி நசான்னார் . “ என் தவகற 

ொன் ஒத்துக்நகாள்கிரறன் . ஆனால் உங்களுகடய கடிதமும் ஆங்கிலத்தில் 
தாரன இருக்கிறது. ைாரதியும் விட்டுவிடவில்கல ‚ தமிழ் நமாழி மிகவும் 

இனிகமயான நமாழி . அந்த நமாழிகய என் ரதசத்தந்கதகயத் திட்டுவதற்கு 
ஒரு ரைாதும் ையன்ைடுத்தமாட்ரடன் “ என்றாராம் ! 
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ATM மிஷின் கண்டுைிடித்தவரின் ககத. 
ஸ்காட்லாந்கத ரசர்ந்த ரஜான் நஷப்ைர்ட் ரைரரான் தன் மகனவிக்கு ைிறந்தொள் 
ைரிசளிக்க விரும்ைி, அதற்கு வங்கியில் இருந்து ைணம் எடுக்க வரிகசயில் 
ெின்றார். நைாறுகமயுடன் காத்திருந்த அவர் ரகஷ் கவுன்டகர நெருங்கியரைாது, 

‘கடம் முடிந்து விட்டது’ என்று கூறி ரகஷியர் கவுன்டகர அகடத்து விட்டு 
நசன்று விட்டார். நைரும் ஏமாற்றம் அகடந்த ரஜான், நவறுங்ககரயாடு நசன்று 
மகனவிகயப் ைார்க்க விரும்ைவில்கல. ககயில் இருந்த நகாஞ்சம் சில்லகறகய 
கவத்து, சாக்ரலட்ககள வாங்கிக் நகாடுத்து மகனவிகய மகிழ்விக்கலாம் என 
ெிகனத்து சாக்ரலட் நவண்டிங் இயந்திரத்கதத் ரதடிச் நசன்றார். இருந்த காசுக்கு 
கிகடத்த சாக்ரலட்கட வாங்கி மகனவிக்கு நகாடுத்தாலும், ைணம் இருந்தும் 
ெம்மால் விரும்ைிய ைரிகச மகனவிக்கு அளிக்க முடியவில்கலரய என்ற ஏக்கம் 
அவருக்கு இருந்தது. அப்ரைாது அவர் கண் முன்னால் பூட்டிய வங்கிக் கவுண்டரும், 

இயந்திரத்தில் காசு ரைாட்டவுடன் நகாட்டிய சாக்ரலட்களும் அவர் மனதில் 
மீண்டும் மீண்டும் வந்து ரைாயின. ைணம் ரைாட்டால் சாக்ரலட் கிகடக்கும் 
இயந்திரம் ரைால், எந்த ரெரத்திலும் ைணத்கதயும் எடுக்க ஒரு நமசின் இருந்தால் 
எப்ைடி இருக்கும் என்று அவர் சிந்தகனயில் உருவானது தான் ஏ.டி.எம் . இவர் 
உருவாக்கிய முதல் ஏ.டி.எம் இயந்திரம் 1969-ம் ஆண்டு வடக்கு லண்டனில் உள்ள 

ைார்க்ரலஸ் வங்கியில் கவக்கப்ைட்டது. விரும்ைிய ரெரத்தில் ைணத்கத எடுக்கவும் மிஷினா ? என அகனவரும் 
ஆச்சரியப்ைட்டனர்.  அதிலும் ஒரு சிக்கல் ஏற்ைட்டது. ரஜானின் மகனவியால் ஏடிஎம் அட்கடக்கான ஆறு இலக்க ரகசிய 
ைின் ெம்ைகர ஞாைகம் கவத்துக் நகாள்ள முடியவில்கல. உடரன நசயலில் இறங்கிய ரஜான், அகத ொன்கு இலக்கமாக 
குகறத்தார். ஏ.டி.எம் இயந்திரங்கள் காலத்திற்ரகற்ை ெவனீ மாற்றங்ககள கண்டு விட்டாலும், இதற்நகல்லாம் 
அடிப்ைகடயாக இருந்தது ரஜானின் காதலில் மலர்ந்த அந்த முதல் ஏடிஎம் தான். இன்று உலகளவில் 20 லட்சத்திற்கும் 
ரமற்ைட்ட ஏ.டி.எம்கள் உள்ளன. ஏ.டி.எம் மிஷின் உருவாக காரணமாக இருந்த ரஜான் நஷப்ைர்ட் ரைரரான் தன் 84-வது 
வயதில் 2010 ரம 19-ம் ரததியன்று காலமானார். 
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*நடைபயிற்சியின் வடைைளும் - பயன்ைளும்:* 

*ெகடையிற்சி என்றால் என்ன?* *ெகடையிற்சி (Walking) என்ைது ரொயின்றி வாழ மிகவும் முக்கியமான ஓரு 
நசயல்ைாடாகும்.* 

*ெகடையிற்சியில் மூன்று வகககள் உண்டு.* 
*நமதுவாக ெடப்ைது* *எப்ரைாதும் ெடக்கும் சாதாரண ரவகமின்றி, சிரமமின்றி ெடப்ைதாகும்.* 
*இந்த வகக ெகடையிற்சி உடல் வலி மற்றும் ரசார்வுககள ரைாக்கும்.* 
*உடம்ைில் உள்ள தகசககளயும், எலும்பு இகணப்புககளயும் இதமாக்கி காயம் ஏற்ைடாமல் ைார்த்துக்நகாள்ளும்.* 
*உடல் ைருமன் உள்ளவர்களுக்கு ஏற்ற ெகடயாகும்.* 
*ைவர் வாக்கிங்* *ககககளயும், கால்ககளயும் ரவகமாக வசீி ெடப்ைது.* 
*இப்ைடி ரவகமாக ெடப்ைதால் உடம்ைில் உள்ள கழிவுகள் எரிக்கப்ைட்டு வியர்கவ அதிகம் நவளிரயறி உடல் 

சுத்தமாகும்.* 
*தகசகளும் எலும்புகளும் அதிக வலுகவப் நைற்று தன்னம்ைிக்கககய அளிக்கும்.* 
*இந்த ைவர் வாக்கிங் ெீரிழிவு ரொய் உள்ளவர்களுக்கு ஏற்ற ெகடயாகும்.* 
*ஜாகிங்* *ெடக்கும் முகறயில் இருந்து சற்று வித்தியாசப்ைட்டு மிதமாக, மிக மிக நமதுவான ஓட்டமாக மாறும்.* 
*அதனால் ெிகறய ஆக்ஸிஜன் நுகரயரீலுக்குள் நசன்று ரத்தத்கத சுத்தப்ைடுத்தி இதயத்திற்கு அனுப்புகிறது.* 
*அரதசமயம் ரதகவயில்லாத கழிவுப்நைாருட்ககள நவளிரயற்றி உடம்ைில் உள்ள ஓவ்நவாரு அணுகவயும் சுத்தம் 

நசய்யும்.* 
*தினசரி 1/2 மணி முதல் 1 மணி ரெரம் வகர ஜாகிங் நசய்யலாம்.* 
*இகளஞர்கள் 1 மணி ரெரமும், 30-40 வயதினர் 45 ெிமிடங்களும், அதற்கு ரமற்ைட்ட வயதினர் 20 ெிமிடங்களும் 

ெடக்கலாம்.* 
*நடைபயிற்சி சசய்வதனால் ஏற்படும் நன்டைைள்:* 

*சுவாசம் சம்மந்தப்ைட்ட ைிரச்சகனகள் குணமகடய உதவுகிறது.* 
*இரத்த ஓட்டம் சீரகடயும்.* 
*ெரம்பு தளர்ச்சி ெீங்கி, ெரம்பு மண்டலம் சுறுசுறுப்ைகடயும்.* 
*ொளமில்லா சுரப்ைிகள் புத்துணர்ச்சி நைறும்.* 
*அதிகப்ைடியான கரலாரிகள் எரிக்க உதவுகிறது.* 
*ெரம்புககள உறுதியாக்குகிறது.* 
*எலும்பு மூட்டு நசயல்ைாடுககள எளிகமயாக்குகிறது.* 
*எலும்புகள் வளர்ச்சிக்கு ஊக்கமளிக்கிறது.* 
*உடகல உறுதியாக கவத்திருக்க உதவுகிறது.* 
*நகட்ட நகாழுப்புச்சத்தின் அளகவ குகறக்கிறது.* 
*மாரகடப்பு - சர்க்ககர ரொயிகன கட்டுப்ைாட்டிற்குள் கவத்து உடகலயும், மனகதயும் ஆரராக்கியமாக 

கவத்துக்நகாள்கிறது.* 
*உடல் மற்றும் மனச்ரசார்விகன குகறக்கிறது.* 
*ென்கு தூங்கிட உதவுகிறது.* 
*கண் ைார்கவகய நசழுகமைடுத்துகிறது.*  

படித்ததில் பிடித்த தத்துவங்ைள்  

1) சந்ரதாஷமாக வாழ முயற்சிக்காரத ெிம்மதியாக வாழ முயற்சி நசய் உன் வாழ்க்கக முழுவதும் சந்ரதாஷமாக 
இருக்கும். 
2) மிகவும் ரவதகனயான விஷயம். உன்னால் ஒருவர் கண்ணரீ் சிந்துவது....மிகவும் சந்ரதாஷமான விஷயம்...உனக்காக 
ைிறர் கண்ணரீ் சிந்துவது... 
3) ஆகசககள அடிரயாடு ஒழிப்ைது அவ்வளவு எளிதான நசயல் அல்ல. அதற்கு ரதகவயும் இல்கல. ைதிலாக, ெம் 
உள்ளத்தில் எழும் ஆகசககளச் சீரகமத்து வளமான வாழ்க்கக வாழ்வரத அறிவுகடகம. 
4) ெம்முகடய உண்கம ெிகலகய மகறப்ைது, ெம்கம ொரம ஏமாற்றி நகாள்வதாக முடியும்..... 
5) "இது என்னுகடயது" என்று ெிகனக்கும் வகர, எகதயும் விட்டுக் நகாடுக்க ொம் தயாரில்கல. "எதுவும் என்னுகடயது 
அல்ல" என்கிற ைக்குவம் வரும்ரைாது, விட்டுக் நகாடுக்க ெம்மிடம் ஏதும் இருப்ைதில்கல. 
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வ. உ. சியின் சுததசி ைப்பல் 

ைிறந்த ஜாதிக்காக ரைாராடவில்கல ரதசத்திற்காக வாழ்ந்தார் வ.உ.சி . அவர்கள் 
வாங்கிய எஸ்.எஸ்.காலியா, எஸ்.எஸ். லாரவா கப்ைல்களில் 42 முதல் வகுப்புகள், 

24 இரண்டாம் வகுப்புகள், 1300 சாதாரண வகுப்புகள் என நமாத்தம் 1366 

இருக்கககளும், 4000 டன் சரக்கு மூட்கடகள் ஏற்றும் வசதிகளுடன் இருந்தது. 
தூத்துக்குடியில் இருந்து நகாழும்புவிற்கு 4 அணா கட்டணம் மட்டுரம சுரதசி 
கப்ைலில் வசூலிக்கப் ைட்டது. ஆனால் ஆங்கிலக் கம்நைனிரயா 4 ரூைாய் 
வசூலித்தது. ரமலும் சரக்கு மூட்கடகளுக்கும், லக்ரகஜூக்கும் தனிக்கட்டணமும் 
வசூலித்தது. கட்டணம் மிகக் குகறவாக இருந்ததாலும், சுரதசிக் கப்ைல் என்றும் 
மக்கள் கருதியால் சுரதசிக் கப்ைலுக்கு மகத்தான ஆதரவளித்தனர். ெட்டத்தில் 
மூழ்கிய ஆங்கிலக் கப்ைல் தனது கட்டணத்கத 1 ரூைாயாகவும், ைின்னர் 4 

அணாவாகவும், குகறத்த ைிறகும் கூட்டம் வராததால் கட்டணமின்றி ஏற்றிச் 
நசல்வதாக அறிவித்தது.  
அப்நைாழுதும் மக்கள் ஆதரவு இல்லாததால் வ வு சிகய வகளக்கத் திட்டமிட்டது 
ஆங்கில கம்நைனி. ககடசியில் வ உ சிக்கு ஒரு லட்சம் லஞ்சம் தருவதாக ரைரம் 
ரைசிப் ைார்த்தது. இதற்கும் மடியாததால் ைழி தீர்க்க முடிவு நசய்தது. இந்த 
ரெரத்தில் வங்க மாெிலத்தின் முடிசூடா மன்னனாக திகழ்ந்த ைிைின் சந்திரைாலரின் 

விடுதகலகய நகாண்டாட இந்தியா முழுவதும் மட்டுமின்றி தமிழகத்திலும் நவள்கள அரசு தகட விதித்து இருந்தது.  
ஆனாலும் விடுதகல ொளான 09.03.1908ம் ரததியில் தூத்துக்குடியில் சுமார் 20000 மக்கள் கூடிய நைாதுக்கூட்டத்தில் 

சுப்ைிரமணிய சிவாவுடன், வ.உ.சி ரைசினார். இதற்காக காத்திருந்த நவள்கள அரசு, உடனடியாக தகடகய மீறிய 
குற்றத்திற்காக மாவட்ட ஆட்சியர் விஞ்ச் என்ைவகர ரெரில் சந்திக்க ைணித்தது. இதன்ைடி 12.03.1908 அன்று ரெரில் 
சந்தித்தார். அப்ரைாது, 1. அனுமதியின்றி கூட்டத்தில் ரைசியது, 2. மக்ககள வந்ரதமாதரம் ரகாசமிட தூண்டியது, 3. 

ஆங்கிரலயருக்கு எதிராக கப்ைல் ஓட்டுவது குற்றம் என கண்டித்து ென்னடத்கத சான்றிதழ் நகாடுத்து நவளியில் நசல்ல 
ஆகணயிட்டது.  இதகன கடுகமயாக கண்டித்த வ உ சிக்கும், சுப்ைிரமணிய சிவாவுக்கும், ைத்மொை அய்யருக்கும் 109, 124ஏ 
ைிரிவுகளில் வழக்குப் ரைாட்டு 26.03.1908ல் ைாகளயங்ரகாட்கட சிகறயில் உடனடியாக அகடத்தது. ஏநனனில் சுரதசி கப்ைல் 
ஓராண்டு புள்ளி விவரப்ைடி லாரவா கப்ைல் 115 ையணங்களில் 29773 ரைர் ையணித்தாகவும், காலியா கப்ைல் 22 ையணங்களில் 
2150 ரைர் ையணித்தாகவும் கூறிய கணிப்புதான். நைரும் இலாைத்துடன் இயங்கிய சுரதசி கப்ைகல முடக்க 24.07.1908 அன்று 
ெடுக்கடலில் ரவநறாரு கப்ைலில் ரமாதிய வழக்கக ககயில் எடுத்தது. இதனால் சுரதசி கப்ைல் ெிர்வாகிகள் 
அச்சமகடந்தனர். திடீநரன்று விசாரகண முடிவில் கப்ைல் தகலகம அதிகாரி அநலக்ஸ் ஃைிளிட் விடுதகல 
நசய்யப்ைட்டார்.  இதற்குள் ஓர் இரகசியம் ஒளிந்து இருந்தது. வ உ சி சிகறயில் இருந்த ரைாது சுரதசி ெிர்வாகிகள் ையந்து 
ரைாட்டிகய சமாளிக்க முடியவில்கல என்றரதாடு ெிற்காமல் சிலர் ராஜினாமா நசய்து ஓடினர். அரதாடு மட்டுமில்லாமல் 
இரண்டு கப்ைகலயும் விற்று விட்டனர். இதில் ரகவலம் என்னநவன்றால் எஸ்.எஸ்.காலியா கப்ைகல நவள்களயருக்ரக 
விற்று விட்டது தான். இதகன அறிந்த வ உ சி...மானம் நைரிநதன கருதாமல், கூட இருந்த ைாவிகரள அற்ை காசுக்காக 
நவள்களயனிடரம விற்று விட்டீர்கரள, அகதவிட அந்தக் கப்ைகல சுக்கல் சுக்கலாக நொறுக்கி வங்கக் கடலில் 
வசீியிருக்கலாம் "" என குமுறினார். நைற்ற மகன் நசத்துக் கிடந்த ரைாதும், கட்டிய மகனவி கவகலக்கிடமாக இருந்த 
ரைாதும் ொட்டின் விடுதகலக்காக வாங்கிய கப்ைகல நவள்களயனிடரம விற்றகத எண்ணி நொந்து உள்ளம் நொறுங்கிப் 
ரைானார் வ உ சி 

Feelings come and go like clouds in a windy sky. Conscious breathing is my anchor. Breathing in, I calm body and 

mind. Breathing out, I smile. Dwelling in the present moment I know this is the only moment. 

― Thich Nhat Hanh ♡❥ 
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#ஆண்களுக்கு_சமர்ப்ைணம் 

ஆண்களுக்கும் #நவட்கம் உண்டு. தன் முதல் காதலிக்கு காதல் 
கடிதம் நகாடுக்கும் ரெரத்தில்..!! 

ஆண்களுக்கும் #கூச்சம் உண்டு. திருமணப் ரைச்கச அம்மா 
முதன்முதலாய் நசால்லும் ரெரத்தில்...!! 

ஆண்களுக்கும் மாதாந்திர #வலி உண்டு. மாசக்ககடசி மூன்று 
ொளில் குடும்ைத்கத ஓட்டும் ரெரத்தில்..!! 
ஆண்களுக்கும் #ைிரசவ வலி உண்டு.மகனவி 

தகலப்ைிரசவத்தில் உள்ரள இருக்கும் ரெரத்தில்..!! 
ஆண்களுக்கும் #ையம் உண்டு. ரெர்முகத்ரதர்வில் குடும்ைப் 

நைாறுப்கை ஏற்று அவர்கள் ரகட்கும் ரெரத்தில்..!! 
ஆண்களுக்கும் #கற்பு உண்டு. காதலி இருக்கும் ரைாது 

கண்டவள் ரைசும் ரெரத்தில்..!! 
ஆண்களுக்கும் #திமிர் உண்டு. அகனத்து வலிககளயும் ரசர்த்து 

அழும் ரெரத்தில்..!! 
ஆண்களுக்கும் #அழகு உண்டு. ஆங்காங்ரக அரும்பு மீகச  

முகளக்கும் ரெரத்தில்..!! 
ஆண்களுக்கும் #மானம் உண்டு. அலுவலகத்தில் ொலு ரைர் 

முன்ரன மாரனஜர் திட்டும் ரெரத்தில்..!! 
ஆண்களுக்கும் #அழுகக உண்டு ைல ஏமாற்றங்ககள நெஞ்சில் 

சுமந்த ரெரத்தில்...!! 
ஆண்களுக்கும் #தாய்கம உண்டு தன் மககள ஆகசயாக 

நகாஞ்சும் ரெரத்தில்..!! 
ஆண்களுக்கும் #ொணம் உண்டு காதல் நசான்னதும் காதலி 

முகம் ைார்க்கும் ரெரத்தில்..!! 
ஆண்களுக்கும் #நைாறுப்பு உண்டு தனக்கு சாப்ைிடாமல் தன் 

குழந்கதக்கு  ஊட்டும் ரெரத்தில்..!! 
ஆண்களுக்கும் #உயிர் உண்டு. அந்த உயிரில் குடும்ைம் 

மகனவி குழந்கத கலந்த ரெரத்தில்..!! 
ஆண்களுக்கும் மனம் உண்டு. அந்த மனதில் ஈரம் உண்டு அந்த 

ஈரத்தில் ைாசம் ைரிவு உண்டு 

அந்த ைரிவில் மகனவி மக்கள் உண்டு அந்த குடும்ைத்தில் 
தன்கனரய அர்ப்ைணித்து முழுதாய்   

அன்பு நசலுத்தும் ஜவீனும் உண்டு..!! 
 

Take time to smell the roses. Appreciating the little things in 

life really can make all the difference. 

~ Andy Puddicombe 
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https://www.facebook.com/hashtag/%E0%AE%AA%E0%AF%8A%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%81?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZV8mvQR18YmSkjjlvZCLwEzS3bUcxSuBVLuavjCQW8nut35Jh1bJt8mnMuysJVmSftnXEmI659Vwhv3aK7aEQUrLqFMFthMxR8jEIQt-4ZASkZzGNB7TuKzaxlUTU465rm5LDz9A7N5sg9kg_OWYqDGm2BpM3k7suC6IQ6KoeFQw2bJvk4itBFnAY9TKRs2n3iN0B_X-qanisqXKQhGiaht&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%AE%AA%E0%AF%8A%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%81?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZV8mvQR18YmSkjjlvZCLwEzS3bUcxSuBVLuavjCQW8nut35Jh1bJt8mnMuysJVmSftnXEmI659Vwhv3aK7aEQUrLqFMFthMxR8jEIQt-4ZASkZzGNB7TuKzaxlUTU465rm5LDz9A7N5sg9kg_OWYqDGm2BpM3k7suC6IQ6KoeFQw2bJvk4itBFnAY9TKRs2n3iN0B_X-qanisqXKQhGiaht&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%AE%89%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AF%8D?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZV8mvQR18YmSkjjlvZCLwEzS3bUcxSuBVLuavjCQW8nut35Jh1bJt8mnMuysJVmSftnXEmI659Vwhv3aK7aEQUrLqFMFthMxR8jEIQt-4ZASkZzGNB7TuKzaxlUTU465rm5LDz9A7N5sg9kg_OWYqDGm2BpM3k7suC6IQ6KoeFQw2bJvk4itBFnAY9TKRs2n3iN0B_X-qanisqXKQhGiaht&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%AE%89%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AF%8D?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZV8mvQR18YmSkjjlvZCLwEzS3bUcxSuBVLuavjCQW8nut35Jh1bJt8mnMuysJVmSftnXEmI659Vwhv3aK7aEQUrLqFMFthMxR8jEIQt-4ZASkZzGNB7TuKzaxlUTU465rm5LDz9A7N5sg9kg_OWYqDGm2BpM3k7suC6IQ6KoeFQw2bJvk4itBFnAY9TKRs2n3iN0B_X-qanisqXKQhGiaht&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%AE%89%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AF%8D?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZV8mvQR18YmSkjjlvZCLwEzS3bUcxSuBVLuavjCQW8nut35Jh1bJt8mnMuysJVmSftnXEmI659Vwhv3aK7aEQUrLqFMFthMxR8jEIQt-4ZASkZzGNB7TuKzaxlUTU465rm5LDz9A7N5sg9kg_OWYqDGm2BpM3k7suC6IQ6KoeFQw2bJvk4itBFnAY9TKRs2n3iN0B_X-qanisqXKQhGiaht&__tn__=*NK-y-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%AE%89%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AF%8D?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZV8mvQR18YmSkjjlvZCLwEzS3bUcxSuBVLuavjCQW8nut35Jh1bJt8mnMuysJVmSftnXEmI659Vwhv3aK7aEQUrLqFMFthMxR8jEIQt-4ZASkZzGNB7TuKzaxlUTU465rm5LDz9A7N5sg9kg_OWYqDGm2BpM3k7suC6IQ6KoeFQw2bJvk4itBFnAY9TKRs2n3iN0B_X-qanisqXKQhGiaht&__tn__=*NK-y-R
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ஒரு நல்ல பதிவு. சபாருடையாை படியுங்ைள். 
*ஒருவர் ஒரு வங்கியில் ைணம் எடுத்துக் நகாண்டு, ைணப் நைட்டிகய ைின்னால் மாட்டிக்நகாண்டு, டூவலீரில் ரவகமாகச் 
நசல்லுகிறார். * வண்டியின் அதிர்வில், அந்தப் நைட்டி ரலசாகத் திறந்துநகாண்டு, *100 நூறு ரூைாய் ரொட்டுகள் நகாண்ட ஒரு 
கட்டு, கீரழ விழுந்து விடுகிறது.* அது நதரியாமல் அந்த ெைர், வண்டிகய ஓட்டிக்நகாண்டு நசன்று விடுகின்றார். *(அந்த ெைர், 

இக்ககதயில், இனி வரமாட்டார்)* கீரழ விழுந்த ரவகத்தில்,100 நூறு ரூைாய் ரொட்டுகள் நகாண்ட அந்த கட்டிலிருந்து, *ஒரர 
ஒரு நூறு ரூைாய் ரொட்டு மட்டும், விடுைட்டு காற்றில் ைறந்து, சிறிது தூரத்தில் கிடக்கிறது.* அந்த ஒற்கற நூறு ரூைாய் 
ரொட்டு கிடந்த வழியில், ஒருவன் வருகிறான். அந்த ரொட்கடக் கண்டு, *'இன்று எனக்கு அதிர்ஷ்டமான ொள் ரைால'* என 
ெிகனத்து, மிகவும் சந்ரதாஷ மகடகிறான். அந்த ரொட்கட எடுத்துக்நகாண்டு, ெல்ல ஒரு ர ாட்டலுக்குப் ரைானான். *ஒரு 
ரதாகச (40ரூைாய்) ,2 இட்லி (இருைது ரூைாய்), ஒரு காப்ைி (இருைது ரூைாய்) சாப்ைிட்டான். வயிறும், மனதும் ெிகறந்தது 
ரைால் இருந்தது.* *ைில் வந்தது. ைார்த்தான், GST வரிரயாடு 90 ரூைாய் ஆகியிருந்தது.* சர்வரிடம் நூறு ரூைாகயக் நகாடுத்தான். 
சர்வர் ைில்கலக் கட்டிவிட்டு, மீதி 10 ரூைாகயத் தட்டில் கவத்துத் தந்தார். டிப்சா வச்சுக்ரகாப்ைா என்றான். *சந்ரதாஷமாக 
வடீு திரும்ைினான். * மீதி 99 நூறு ரூைாய்ரொட்டுகள் நகாண்ட கட்டு, அது விழுந்த இடத்திரலரய கிடந்தது. *அந்த வழியாக 
ஒருவன் வந்தான். இந்த ரொட்டுக்கட்கடப் ைார்த்தான். எடுத்தான். ைரைரநவன்று எண்ணினான்.* *99 ரொட்டுகள். மீண்டும், 

மீண்டும் ைலமுகற எண்ணினான். 99 ரொட்டுகள்தான். * வங்கியில் 99 ரொட்டுகள் நகாண்ட கட்டு நகாடுக்க மாட்டார்கரள....? 

*அந்த ஒற்கற நூறு ரூைாய் ரொட்டு இங்ரக ைக்கத்தில் எங்ரகனும் தான் கிடக்க ரவண்டு நமன்று, ரதட ஆரம்ைித்தான்...!* 
அந்த ஒற்கற நூறு ரூைாகயத் ரதடினான்.... ரதடினான்.... ரதடினான்.... *இன்னும் ரதடிக் நகாண்டிருக்கிறான்! * *ஒற்கற நூறு 
ரூைாய் கிகடத்தவன் திருப்தியாக சாப்ைிட்டுவிட்டு, சந்ரதாஷமாகச் நசன்றான்.* *9900 ரூைாய் கிகடத்தவன், அகத 
அனுைவிக்காமல், இன்னம் ஒரு நூறு ரூைாய்க்காக அல்லாடிக் நகாண்டு இருக்கிறான். * *கருத்து:--* ொம் இப்ைடித்தான்! 
 

*கிகடத்தகவககள அனுைவிக்கத் நதரியாமல், கிகடக்காதகவககளரதடி அகலந்து, உடலும் - மனமும் ரசார்ந்து, 

துன்ைப்ைடுகிரறாம்! * 

❥ Every night, instead of taking your worries to bed with you, take your dreams. Instead of your fears, take 

your hopes, and instead of re-playing your setbacks or mistakes, remember the good people in your life by 

imaging their kind, loving faces, and then just smile yourself to sleep. (Paul Boynton) 
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"ரைருந்தில் சிதறுகிறது ொணயங்கள்.... ரதடலுக்குப்ைிறகு கிகடத்தன.... 
சில ொணயங்கள் நதாகலந்தன... சிலர் ொணயங்கள்...!"  
 

. "ஒவ்நவாரு முகறயும் அவன் அவகள ைிறந்த வடீ்டுக்கு அனுப்பும் 
ரைாநதல்லாம் திரும்ைவும் அவர்ககள ஒன்று ரசர்த்து கவக்கிறது 

ர ாட்டல் சாம்ைார்!"  
 

"ரகாழித்திருடகன நஜயில்ல ரைாட்டாங்க...நஜயில்ல அவனுக்கு 

ரகாழிக்கறி ரைாட்டாங்க..!" 
 

“சர்க்ககர இல்கல...நகாழுப்பு இல்கல...எஜமானரராடு வாக்கிங் 

ரைாகுது ஜிம்மி...!” 
 

.  " ைறித்த மலகர ஆண்டவனுக்குச் சூட்டினாநலன்ன?  கல்லகறயில் 
கவத்தாநலன்ன? மலருக்நகன்னரவா ைறித்ததுரம வந்துவிட்டது மரணம் !  

 

 


