
சாதாரணம் முதல் அசாதாரணமானது

மனித  உடலில்  மேமல்நிலை�யானதும்  அதிக  மேமக்கானதுமான  மூலை�  ஒருவரது  அதிக

சூழ்நிலை�யான  முலை!யில்  உள்�து.  அது  அறிய,  உணர  மற்றும்  வ�ர  நமது  வாழ்க்லைக

முழுவதும்  முடிவு  ககாண்டுள்�து,  அலைதச்  கசயலியாக்கி  முலை!கள்  மற்றும்  கதாழில்நுட்பம்

சரியானலைவகள் இருந்தால், ஒரு சாதாரண மூலை� ஒழிப்பிலிருந்து ஒரு அதிசயத்தின் மூலை�யாக

மாற்!ப்பட�ாம்.

இயல்புநிலை� மூலை� சக்திலைய அதிசயத்தான மூலை�  சக்திக்கு  மாற்றுவது,  ஞாபக  தி!ன்கலை�

மேமம்படுத்த,  கமன்லைமப்  பரிமாற்!த்லைத  மேமம்படுத்த,  மனித  மனதின்  முழு  தி!லைன  தி!க்கும்

ஒழுங்குகலை�த் திரும்ப தி!க்க இருக்கும் ஒரு கட்டுப்பாடு மற்றும் அணுக�ான வழியாகும். இது

மூலை� கசயல்பாட்லைட  முன்மேனற்றி,  ஞாபக கசயல்பாட்லைடமேயா,  மேமன்லைமமேயா மேமம்படுத்தி,

கபாருந்தும் முலை!யில் கமய்நிகர் கசய்வது.

இந்த மாற்றும் கசயல்முலை!யின் சி� முக்கிய அம்சங்கள் இங்மேக:

1. மன முலை!க்குறிப்பு:  அதிசயத்தின் மூலை�லைய வ�ர்ச்சிப்படுத்த முதன்முதலில் வ�ர்ச்சிக்

கருவிலைய  ஏற்படுத்த அறிவாற்று முன்  வரும்  -  அதுமேவ  மாறும்  மன முலை!யாகும்  -

நுணுக்கத்லைதயும்,  மூ�ம் அறிவியலும்,  கசயல்பாடும் மூ�ம் மேமம்படுத்தப்படும் என்று

நம்புவமேத  அரிதாக  உள்�து. சவால்கலை�  ஏற்றி,  மேதால்விகளில்  மாணவர்கள்

முக்கியத்துவத்லைத  அறிந்து,  முயன்று  வ�ர்ந்துவிடும்  வாழ்க்லைகக்கு  முன்  மூலை�யின்

மேமக்கானத்லைதக் கட்டுப்படுத்தும் அடிப்பலைடயாக இருக்கும்.

2. மனப்  பரிமாற்!ம்: உடல்  பரிமாற்!ம்  மேபான்!வற்றுக்கும்,  மனப்  பரிமாற்!ம்  முயன்று

விலை�யாடுவலைதத்  மேதலைவப்படுகின்!து.  புதிய  தி!லைமகலை�  அறிந்து,  பலைOய

முலை!கலை� மேமம்படுத்தவும்,  மூலை�லைய உள்�டக்கி ககாண்டு,  தி!லைன அதிகரித்து மன

முன்மேனற்!த்லைத  மேமம்படுத்துவது  உதவும்.  இதன்  மூ�ம்  நியூரானல்  இலைணப்புகலை�

.
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உருவாக்கி, நிலைனலைவ மேமம்படுத்தி, பிரச்சிலைனகலை� தீர்க்கும் மேமன்லைமலைய அதிகரிக்கும்

மேபாதும் மன பயன்பாட்லைடலைய மேமம்படுத்துகின்!து.

3. கதாடர்ந்து  கற்றுக்ககாள்வது: அதிசயத்தான  மூலை�  சக்திக்கும்  உள்�லைமலையப்

கபறுவதற்கு  வாழ்க்லைகமுலை!லையத்  தி!ந்துக்ககாள்ளுதல்  முக்கியமாகும்.  அறிலைவயும்,

புதிய  கபாருட்கலை�யும்  அறிய,  ஞாபகங்கலை�  அறிவதுடன்  மன  தி!லைமலையயும்

அதிகரிக்கும்.  இது  வார்களில்  நடக்கும்  நிகழ்வுகலை�ப்  பார்த்து,  பாடப்பட்டவற்லை!

எடுத்து, மேவறு மாறிய கபாருள்கலை� படிப்பது மற்றும் அதிகரிக்கும் மேபாதும், அறிஞர்கள்

அல்�து  ஒமேர  முயற்சியுடன்  மிகுந்த  மேசர்க்லைகயா�ர்களுடன்  உலைரயாடுவலைதயும்

ககாண்டிருக்க�ாம்.

4. ப�தரப்பட்ட  சிந்தலைன  :  அதிசயத்தான  மூலை�  சக்தியும்  கபரும்பாலும்

தலை�வன்படுத்துவது  ப�  படிப்புகளில்  சிக்கல்கலை�க்  கண்டுபிடிக்க  மற்றும்  மேவறு

பு�ங்களில்  உள்�  கருவிகலை�  இலைணக்கும்  முலை!யில்.  ப�  படிப்புகலை�யும்  ஒமேர

முலை!யில்  பார்ப்பது  மூலை�யின்  பரப்புகலை�  விரிவாக்குகின்!து,  ஆர்வத்லைத

மேமம்படுத்துகின்!து, புதுப்பிப்புகலை� தீர்மானிக்குகின்!து. ப� படிப்புகலை�ப் கபருக்கிய

முலை!யில்  பயன்படுத்தும்  முலை!யில்  மேபாகும்  மூலை�யின்  புதிய  இலைணப்புகலை�

உருவாக்குகின்!து, உணர்வுலை� அதிகரிக்குகின்!து.

5. நிலைனவாற்!ல்  மற்றும்  தியானம்  :  மனிதர்கள்  தனது  முழு  உள்�லைமலைய  அதிகரிக்க

முக்கியமான  மனப்பாடுகலை�  வ�ர்த்துக்ககாள்வது  மற்றும்  தினசரி  கசயல்களில்

மஞ்சளிகபருக்கம்  மேசர்ப்பதுடன்  மூலை�  கசயல்பாட்லைட  மேமம்படுத்த�ாம்.  இவ்வாறு

மனம் ஒருவலைர உறுதிப்படுத்தி,  மகிழ்ச்சிலைய அதிகரிக்கும்,  மனம் அறிவித்துக்ககாள்�

மற்றும்  மனித  கபாருள்  சுவாரஸ்யத்லைத  அதிகரிக்கும்  மூன்று  கசயல்பாட்லைட  பயிற்சி

கசய்யும்.

6. மூலை�லைய அதிகரிக்கும் பOக்கம் : மனதின் கசயல்பாட்லைட ஆதரிக்கும் ஆமேராக்கியமான

பண்புகலை�  ஏற்படுத்துவது  அதிசயத்தான  மூலை�  சக்திக்கு  மிகுந்த  பங்மேகற்பாகும்.

தரமான  உயிரிOப்லைப  முன்னுரிலைமப்படுத்தி,  நிலை�யான  உடல்  பயிற்சி  கசய்து,  ஒரு

நிலை!ய உணவு மற்றும் மன ம�ச்சிக்கல்கலை� பராமரிக்கும், மற்றும் ஒருங்கிலைணந்த மன

.
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அழுத்த நிலை�லைய நிர்வகிக்கும் அலைனவரும் பயன்படுத்துகின்!ன.

7. மூலை� பயிற்சி நுட்பங்கள் : நிலை!ய மூலை� பயிற்சி முலை!கள், உரிலைமப்பாட்டு முலை!கள்,

மேவகமான வாசிப்பு, உணர்வு பயிற்சி முலை!கள் மேபான்!லைவ பி!கும், குறிப்பிடுக்கப்படும்

முலை!கலை�ப்  பயன்படுத்தி  கட்டுப்படுத்த�ாம்.  இலைவ  முலை!கள்  மக்கள்  தகவலை�

லைவத்துக்ககாள்வலைதத்  துலைணக்கின்!ன,  தரவுகலை�  கசய�ாக்கி  உருப்படிகலை�

கசயலிக்க�ாம், மற்றும் கமாத்த மூலை� கசயல்பாட்லைட அதிகரிக்க�ாம்.

8. படித்தல்  மற்றும்  எழுதுதல்: புத்தகங்கலை�  வாசித்து  அல்�து  ஆர்டிக்கலை�  வாசித்து

எழுதுவதன்  மூ�ம்  கசாற்களின்  கபாருள்  வ�ர்ச்சிலைய,  கருத்துக்களின்  மூ�ம்  சிறிய

சிக்கல்கலை�ப்  பராமரிக்க  மற்றும்  கசயல்பாட்டு  கலை�லைய  அதிகரிக்க  முடியும்.  இது

கதாடர்பான தி!லைமகலை� மேமம்படுத்தும் கமாழிகபயர்ப்பு தி!லைமகலை� மேமம்படுத்தும்

மூ�ம், உ�கத்லைத மேமம்படுத்துகின்!து.

9. மேபாதுமான  தூக்கம்  கிலைடக்கும் :  தூக்கம்  மூலை�  கசயல்பாட்டிற்கும்  கமாத்த

ஆமேராக்கியத்திற்கும்  முக்கியமானது.  தரமான  தூக்கம்  கபருக்குவல்�  கமம்மேமாரி

இலைணயாக்கல், மன நிலை� மீ!ல், மற்றும் மூலை�ப் பராமரிப்புகலை� மேமம்படுத்த�ாம்.

10.ஆமேராக்கியமான  உணவு  :  சுருக்கமான  மற்றும்  பல்மேவறு  கபாருள்களில்  உயர்ந்த

பாதுகாப்புள்�  உணவு  உடனடியாகவும்  நிலை!யப்பட்டதும்  மூலை�  கசயல்பாட்லைட

ஆதரிக்க�ாம்  மற்றும்  புதிய  மூலை�  உருவாக்குவது  என்பது  மூலை�  உருவாக்கும்

கசயல்பாட்டின்  மேபாதுமான  நிரம்பத்திரவுகள்.  ஓகமக்ஸா-3  அமி�ங்கள்,

அணுக்கமானலைவகள்  மற்றும்  விடமின்கள்  மிகுந்த  உணவுகலை�  உண்ணுவது

மதிப்பீடுகலை� மேமம்படுத்த�ாம் மற்றும் மூலை�ப் பராமரிப்பு இயற்லைகயாக உயர்வீர்க்கும்

வாய்ப்புகலை� குலை!க்கும்.

11.சமூக  கதாடர்பு  :  மற்!வர்களுடன்  சமூக  ஊடகத்லைதச்  கசலுத்துவது  மனதின்

கசயல்பாட்லைட  மேமம்படுத்தும்  மற்றும்  உணர்வு  ந�த்லைதயும்  மேமம்படுத்தும்.  சமூக

கசயல்களில் பங்மேகற்பது அணுகலை�லைய மேமம்படுத்தல்,  உலைரப்படுத்துதல் தி!லைமகலை�

மேமம்படுத்தும், மற்றும் ஒரு கசல்வாக்கு உணர்லைவ மேமம்படுத்தும்.

12.ஒத்துலைOப்பு மற்றும் ஈடுபாடு : மற்!வர்களுடன் மேசர்க்லைகயில் ஆர்வம் குறித்த கசயல்கள்

.
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மற்றும் மேபச்சுகளில் பங்மேகற்பது கருத்துகலை� அணுக, புதிய கண்மேணாட்டங்கலை� கப!,

மற்றும் தனிப்பட்ட சிக்கல்கலை� மேமட்லைடயில் ஏற்படுத்துவதும் இயல்பாகவும் தகுதிலைய

அதிகரிக்க�ாம்.  குழு  திட்டங்களில்  பங்மேகற்பது,  பின்னூட்டம்  மேதடுதல்,  மற்றும்

மேவறுபாட்டு நலைககலை� மேமம்படுத்துவது ஞானப் பூர்வமாகவும் பிரச்சிலைன தீர்வு தி!லைன

அதிகரிக்க�ாம்.

ஒரு இயல்புள்� மூலை�லைய அதிகரிக்க,  நிரந்தர முயற்சி,  அ!  ஒழுக்கம்,  மற்றும் உள்�ங்களின்

வ�ர்ச்சியுக்கான  முன்மேனற்!ம்  மேதலைவப்படுகின்!து.  வ�ர்ச்சிலைய  உணர்வி�ாக்கி,  கதாடர்ந்து

கல்வி  கபற்று  கசல்வமாகவும்,  மேவறுபாட்டு  மதிப்புகலை�  அணுகுவதால்,  மற்றும்  மூலை�லைய

மேமம்படுத்துவதன்  பOக்கமாகும்  பணிபுரியமான  வழிகலை�  ஏற்படுத்தி,  நடக்கப்படுகின்!

நன்லைமகலை� கப! முடியும்.  இதன் மூ�ம் தனியார்கள் தங்க�து மூலை�யின் முழு வ�ர்ச்சிலைய

விட்டுத்திருப்பது,  அறிவியல்  கல்விகலை�  அலைடயா�ம்  கசய்ய�ாம்,  மற்றும்  வாழ்க்லைகயின்

கவவ்மேவறு பகுதிகளில் மிகுந்த மேவலை�கலை� கசய்ய�ாம்.

எழுத்தா�ர்                                                                                              தமிழ் கமாழிகபயர்ப்பா�ர்

சதீஷ் குமார் ஜி                                                         மேரவதி எஸ் ஜி

.
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