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ABSTRACT 

Human life is full of problems, some problems are created by themselves and some 
problems are created for them by others. Others are formed for them due to various 
factors such as place, time, environment and culture where they live. When they are 
oppressed, negative feelings arise in them, negative stress occurs, and when they are 
freed from the oppressor, feelings of agreement increase, resulting in negative stress. 
Those who do not succumb to these emotional ups and downs, blossom into happy 
people. That is why coping skills are considered as one of the ten life skills listed by the 
World Health Organization. These skills form the core competencies for mental health. 
In this way, M.R.M. Abthutahemin is the forerunner of self-proclaimed texts in prose 
form. This review article aims to find the mindfulness thoughts found in Abthutahemin 
works. 
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முன்னுரை 

மனித வாழ்க்ரக சிக்கல் நிரைந்தது சில சிக்கல்கரை அவர்கள் தமக்குத்தாடம உருவாக்கிக் 
பகாள்கிைார்கள் சில சிக்கல்கள் மற்ைவர்கைால் அவர்களுக்கு உருவாக்கப்ெடுகின்ைன. டவறுசிலடவா 
அவர்கள் வாழும் இ ம், காலம், சூழல், ெண்ொடு ஆகிய ெல்டவறு காரணிகைால் அவர்களுக்கு 
உருவாகின்ைன. அச்சிக்கலுக்கு அவர்கள் உள்ைாகும்பொழுது, அவர்களுக்குள் எதிர்மரை உணர்வுகள் 
பொங்குகின்ைன எதிர்மரை மனவழுத்தம் ஏற்ெடுகிைது அச்சிக்கலிலிருந்து அவர்கள் விடுதரல 
பெறும்பொழுது, உ ன்ொட்டு உணர்வுகள் பெருகுகின்ைன உ ன்ொட்டு மனவழுத்தம் உருவாகிைது. 
இந்த உணர்பவழுச்சிகளுக்கும், மனவழுத்தங்களுக்கும் ஈடுபகாடுத்து மனச்சமநிரலரயக் 
குரலத்துக்பகாள்ைாதவர்கடை, மகிழ்ச்சியாைர்கைாக மலர்கிைார்கள். எனடவதான், உலக நலவாழ்வு 
ரமயம் ெட்டியலிட்டுள்ை ெத்து வாழ்க்ரகத்திைன்கைில் ஒரு கூைாக ஈடுபகாடுக்கும் திைன்கள் 
கருதப்ெடுகின்ைன. இத்திைன்கள் மனடமலாண்ரமக்கான அடிப்ெர த் தகுதியாக அரமகின்ைன. 
அவ்வரகயில், உரரநர  வடிவிலான தன்முன்டனற்ை நூல்கைின் முன்டனாடியான மு.ைா.மு. அப்துற் 
ைஹமீின் ெர ப்புகைில் காணலாகும் மனடமலாண்ரமச் சிந்தரனகரைக் கண் ைிவதாய் இவ்வாய்வுக் 
கட்டுரர அரமகிைது. 
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மனமமலாண்டமயில் ஈடுவகாடுக்கும் திறன்கள் 
ஈடுபகாடுக்கும் திைனுக்குப் ெல்டவறு வரரயரைகள் வழங்கப்ெட்டு வருகின்ைன. அவற்றுள் சில 

ெின்வருமாறு: 

“அச்சுறுத்தலாகக் கருதப்ெடும் சூழல்கைில், அகத்தும், புைத்தும் எழும் டதரவகரைக் ரகயாளும், 
மனித ந த்ரதச் பசயல்முரைடய ஈடுபகாடுத்தல்” என்கிைது ஆல்லி ாக். வணி. இதிலிருந்து சற்று 
டவறுெட்டு, ஃடொல்க்டமன், லாசரஸ் என்னும் ஆய்வாைர்கள் இருவரும், “ஓர் இ ர்மிகுந்த மனிதர் - 
சுற்றுசூழடலா ான உைரவக் ரகயாை (அ க்குதல், குரைத்தல் அல்லது சகித்தல்) டமற்பகாள்ளும் 
அைிவும் ந த்ரதயுடம ஈடுபகாடுத்தல்” என வரரயறுக்கின்ைனர். டதசிய புற்றுடநாய் நிறுவனத்தின் 
புற்றுடநாய்ச்பசால் அகராதிடயா, “அழுத்தம் மிகுந்த சூழரலக் ரகயாை, ஒருவர் ெயன்ெடுத்தும் 
முரைகடை ஈடுபகாடுத்தல் ஆகும். அரவ, ஒருவருக்கு அச்சூழரல எதிர்பகாள்ை, பசயல்ெ , 
பநகிழ்ந்துபகாடுக்க, சிக்கரலத்தீர்க்க, பதா ர்ந்து முயல அவருக்கு உதவலாம்” என்கிைது. 
இவ்வரரயரைகைில் கூைப்ெட்டுள்ை கருத்துகள் அரனத்ரதயும் சுருக்கி, “சில அழுத்தங்களுக்டகற்ெ 
துலங்கி, அவ்வழுத்தங்கைிலிருந்து மீள்கிை ஆற்ைடல ஈடுபகாடுத்தல்” என வரரயறுக்கிைது உலக 
நலவாழ்வு நிறுவனம். ஆக, மனவழுத்தத்தின் காரணிகரையும் விரைவுகரையும் கண் ைிந்து, ென்முக 
உத்திகரைப் ெயன்ெடுத்தி, அவற்ைிற்கு ஈடுபகாடுக்கும் ஒருவரின் திைடன ஈடுபகாடுக்கும் திைன் 
எனலாம். எனடவதான், உலக நலவாழ்வு நிறுவனம் ெட்டியலிட்டுள்ை ெத்து வாழ்க்ரகத்திைன்கைில் 
“‘உணர்வுகளுக்கு ஈடுபகாடுத்தல்’, ‘மனவழுத்தத்திற்கு ஈடுபகாடுத்தல்’ ஆகிய இருதிைன்கரையும், 
ஈடுபகாடுக்கும் திைன்கள் அல்லது உணர்வுத்திைன்கள்” என்கின்ைனர் (Sadhana Parashar, 2010).  

 
உணர்வுகள் 

நரகச்சுரவ, டகாெம், மகிழ்ச்சி, கவரல, வியப்பு, அச்சம், பெருமிதம், இழிவு ஆகிய எட்டும் 
அடிப்ெர  உணர்வுகள் எனப்ெடுகின்ைன. காற்ைில் ஆடிக்பகாண்டிருக்கும் பகாடியானது, ஒரு 
பகாம்ெிரனக் கண் தும் பதாற்ைிக்பகாள்வரதப் டொல, ஒருவருக்குள் டதான்றும் உணர்வுகள், 
மற்ைவர்கரை மிக எைிதாகத் பதாற்ைிக்பகாள்கின்ைன. அதாவது, ஒருவருக்கு ஏற்ெடும் மகிழ்ச்சி 
என்னும் உணர்வு, அவரரச் சுற்ைி இருப்ெவர்களுக்கும் ெரவுகிைது. அதுடொலடவ, ஒருவருக்குக் டகாெ 
உணர்வு டதான்ைினால், அவ்வுணர்வு அவரரச் சுற்ைி இருப்ெவர்கள் மீதும் ெ ருகிைது. நரகச்சுரவ, 
டகாெம், மகிழ்ச்சி, கவரல, வியப்பு, அச்சம், பெருமிதம், இழிவு ஆகிய எட்டு உணர்வுகளும் 
நாள்டதாறும் மனிதருள் வந்துடொகின்ைன. இவ்வுணர்வுகரைத் பதால்காப்ெியர், பமய்ப்ொடுகள் என்று 
ெின்வருமாறு குைிப்ெிடுகிைார். 

“நரகடய அழுரக இைிவரல் மருட்ரக 

அச்சம் பெருமிதம் பவகுைி உவரக என்று 

அப் ொல் எட்ட  பமய்ப்ொடு என்ெ” 

இவ்வுணர்வுகைால், சில விரைவுகள் ஏற்ெடுகின்ைன. சில உணர்வுகள் நன்ரமகரையும், சில 
உணர்வுகள் தீரமகரையும் விரைவிக்கின்ைன (Ilampuranar, 2005). இந்த “உணர்வுகரைக் 
ரகயாள்வதற்கான உள்மனக்கட்டுப்ொட்ர ப் பெருக்கிக்பகாள்ளும் திைடன உணர்வுகளுக்கு 
ஈடுபகாடுக்கும் திைன்” ஆகும் (Sadhana Parashar, 2010). 

 
உணர்வுகள் - ெடககள் 

மகிழ்ச்சி, நரகச்சுரவ, வியப்பு, பெருமிதம் ஆகிய நான்கும், தீரம தராத உணர்வுகைாகும். 
எனடவதான், இரவ உ ன்ொட்டு உணர்வுகள் (POSITIVE FEELINGS) எனப்ெடுகின்ைன. இவ்வுணர்வுகரைத் 
தனியாக பவைிப்ெடுத்துவரதவி , மற்பைாருவரி ம் ெகிரும்பொழுது சுரவ மிகுந்தரவயாக 
மாறுகின்ைன. டகாெம், அச்சம், இழிவு, கவரல ஆகிய உணர்வுகள் கவனமாகக் ரகயாைப்ெ ாதிருக்கும் 
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பொழுது அவற்ைால் தீரமகள் டநருகின்ைன. எனடவ, அரவ எதிர்மரை உணர்வுகள் (NEGATIVE FEELINGS) 
எனப்ெடுகின்ைன. ஒருவரின் உ ல், உள்ைம் இரண்ர யும் ொதிக்கும் இவ்வுணர்வுகரைக் குைித்து, “நாம் 
உ ரல நலப்ெடுத்த டவண்டுமானால், மனத்ரதக் குணப்ெடுத்தியாக டவண்டும். மனத்ரத 
மாசுெடுத்துெரவ, நாசப்ெடுத்துெரவ, நசிக்கச் பசய்ெரவ கவரல, சினம், அச்சம், அழுக்காறு என்னும் 
தீய இழிந்த உணர்ச்சிகள்தான்” என்று மு.ைா.மு. அப்துற் ைஹமீ் வரரயரை பசய்கிைார் (Abdur Raheem, 

2008). 

 
மகாபம் - ெிடளவுகள் 

எதிர்மரை உணர்வுகைில் உ னடியாக பவைிப்ெட்டுத் தீரமரய விரைவிப்ெது டகாெம். டகாெம் 
வருகிைபொழுது, இதயம் டவகமாகத் துடிக்கிைது கண்கள் சிவக்கின்ைன தார கள் இறுகுகின்ைன் 
தரசகள் முறுக்கு ஏறுகின்ைன் இக்டகாெம் அடியாக, வசவாக பவைிப்ெடுகிைது. அதனால், டகாெத்திற்கு 
உள்ைாடவாரின் உ லும், உள்ைமும் டநாகுகின்ைன. இங்ஙனம் டகாெத்தினால், ஒருவரின் உ லிலும் 
உள்ைத்திலும் ஏற்ெடும் ொதிப்புகரை “அடிக்கடிச் சினம் ஏற்ெடின் அதனால் ஏற்ெடும் அதிர்ச்சிரயயும், 
நரம்புத் தைர்ச்சிரயயும் தாங்கி நிற்க உலகில் எந்த மனிதனாலும் இயலாது. ஒருவன் சினம் பகாள்ளும் 
ஒவ்பவாரு த ரவயும், அவன் தன் உ ல், மூரை ஆகியரவ ெற்ைிய வரரயில் பெரும் குழப்ெத்ரத 
உண்டு ெண்ணி, அரவ ஒழுங்காகச் பசயலாற்ைிக் பகாண்டிருப்ெதில் முரையற்ை முரையில் 
தரலயிட்டுப் பெரும் கலகம் பசய்கிைான். அவனுர ய உ லிலுள்ை ஒவ்டவார் அணுவும் தன்னுர ய 
ஆற்ைல்கரைபயல்லாம் வடீண விரயமாக்கி அவரன எதிர்த்துக் கலகம்தான் பசய்கிைது. மூரையும், 
நரம்புகளும் பமன்ரமயான முரையில் ெயன்ெடுத்தப்ெட் ால்தான் அரவ திைரமயாக பசயலாற்ைவும் 
உ ல்நலம், பதம்பு, மகிழ்ச்சி ஆகியவற்ரை நல்கவும் பசய்யுடமயன்ைி, கண்மூடித்தனமாகப் 
ெயன்ெடுத்தப்ெட் ால் எண்பணய் இலாது ஓட் ப்ெடும் பொைி, பவகுவிரரயில் டதய்ந்து நாசமர வது 
டொன்று நசித்பதாழிந்து விடும்” என்று விைக்குகிைார் (Abdur Raheem, 1955). 

 
மகாபத்டதக் டகயாளுதல் 

தமக்கும் ெிைருக்கும் தீராக் டகடுகரைக் பகாண்டுவரும் டகாெத்திரன அ க்கி அதரனக் 
ரகயாைாவிடில் அது மனதில் ஆழமான பவறுப்புணர்ரவயும் ெரகரமயுணர்ரவயும் ஏற்ெடுத்தும் 
ஆெத்து டநரக்கூடும். எனடவ, டகாெத்திரனக் ரகயாளுவதற்கு அக்டகாெத்திற்கான காரணங்கரை 
ஆய்வது அவசியமாகும். அதுடவ அைிவார்ந்த அணுகுமுரையாகும் என்ெரத “சினம் என்ெது தவைான 
பெருரமயினாலும், தன்னலத்தினாலும் ஏற்ெடும் தன்ரமடயயாகும். மனிதன் என்னும் அர பமாழிக்கு 
இலக்கான எவனும் அதரன அ க்கி ஆள்வாடனயன்ைி அதற்கு அ ங்கி ஒருடொதும் இருக்கமாட் ான். 
தனக்குச் சினம் ஏற்ெடும்பொழுது அதரனத் தன்னுர ய மடனாதி ம் என்ை அங்குசத்தால் அ க்கி 
பவற்ைி பகாள்வான்” என்றும், டகாெம் கண்ணியமாக பவைிப்ெ  டவண்டும். டகாெம் டமலிடும்டொது, 
அதற்கான காரணத்ரத, மற்ைவர்களுக்கு உணர்த்த டவண்டும் (Abdur Raheem, 1958). மாைாக, அவர்கரைக் 
காயப்ெடுத்திவி க் கூ ாது. அவ்வாறு காயப்ெடுத்தினால், டகாெத்திற்கான காரணம் மரைந்து 
மனக்காயம் மட்டுடம வடுவாக நிற்கும். டகாெத்ரத அ க்குதல் அல்லது கட்டுப்ெடுத்துதல் என்ெது 
மனரத மழுங்கடித்தல் அன்று. மாைாக, டகாெத்தின் பவைிப்ொட்ர  முரைப்ெடுத்துதல் என்ெதரன 
“டகாெத்ரதப் ெழிக்குப்ெழி வாங்குவதற்கான ஒரு கருவியாகப் ெயன்ெடுத்தாமல் நியாயம் 
வழங்குவதற்கான ஆயுதமாகப் ெயன்ெடுத்துவது மிகவும் டமலானதாகும்” என்றும் விைக்குகிைார் (Abdur 

Raheem, 1953). 

 
கெடல - ெிடளவுகள் 

கவரல டசார்வர ய ரவக்கிைது. பசயற்திைரன மு க்குகிைது. சிந்தரனரயத் தடுக்கிைது. 
அதனால், எந்த டவரலரயயும் முழுரமயாகச் பசய்ய முடியாத நிரல ஏற்ெடுகிைது. பொதுவாகக் 
கவரல உணர்வானது, அழுரகயாகவும் புலம்ெலாகவும் பவைிப்ெடுகிைது. அல்லது மனதிற்குள்டைடய 
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புழுங்கும் நிரலயாகக் காணப்ெடுகிைது. அழுது புலம்புகிை பொழுது, மனதிலிருக்கிை துயரம் 
வடிந்துவிடுகிைது. மாைாக, மனதிற்குள்டைடய புரதக்கப்ெடும் கவரலயானது, ஒரு ெலூனிற்குள் அது 
பகாள்ளும் அைவிற்கு அதிகமான அைவு காற்ரை நிரப்பும்பொழுது, பவடித்துச் சிதறுவரதப் டொல, 
நாளும் வைர்ந்து விரிந்து பெருகி ஒரு நாள் பவடிக்கிைது. அப்பொழுது, ஏற்ெ க்கூடிய இழப்பு 
பெரியதாக இருக்கிைது. 

உலகில் தனக்கு மட்டுடம இ ர்களும் இன்னல்களும் ஏற்ெடுகின்ைன என்னும் எண்ணம் 
கவரலக்கான காரணங்களுள் ஒன்ைாக இருப்ெதரன “உன்ரனப் டொலத் துன்ெப்ெட் வர்கடைா, 
துன்ெப்ெடுகின்ைவர்கடைா உலகிடலடய ஒருவரும் இல்ரல என்று நீ எண்ணிக் பகாள்வாய்! ஆனால் 
மற்ைவர்கள் அனுெவிக்கும், அனுெவித்த துன்ெங்கைில் அணுவத்தரன கூ  நீ அனுெவிக்கவில்ரல 
என்ெரத அைிந்தாயில்ரல!” என்னும் கூற்ைின்வழி மு.ைா.மு. அப்துற் ைஹமீ் எடுத்துரரக்கிைார் (Abdur 

Raheem, 1953). 

 
கெடலடயக் டகயாளுதல் 

மனச்சுரமரய நம்ெிக்ரகக்குரிய ஒருவரி ம் கூறுகிை பொழுது, கவரலக்கான காரணத்ரதயும், 
அதரனத் தீர்ப்ெதற்கான வழிகரையும் அைிந்துபகாள்ை முடியும். அரதயும் தாண்டி ெகிர்தலின் 
வழியாக, மனச்சுரமரய இைக்கிரவத்து மன ஆறுதரலப் பெைமுடியும் என்ெரத “நம்முர ய 
மனப்புண்ரண ஆைச் பசய்வதற்குச் சிைந்த வழி, நம்முர ய நம்ெிக்ரகக்குரிய ஒருவரி ம் 
நம்முர ய துன்ெங்கரை எடுத்துரரப்ெதாகும். அவ்விதம் பசய்யின், நம்முர ய மனடவதரன 
அகன்று நமக்குப் பெரும் ஆற்ைல் ஏற்ெடும்” (Abdur Raheem, 1953) என்றும் அடத டவரையில் 
துன்ெங்கரையும், இன்னல்கரையும் எதிர்ப்ெடும் எல்டலாரி மும் ெகிர்தல் அைிவுர ரமயாகாது 
என்ெரத “கவரலரயக் கண்  கண் வர்கைி பமல்லாம் கூைி நமக்டக நாம் டகடுவிரைவித்துக் 
பகாள்ைவும், நம்ரமக் கண்டு ெிைர் பவருண்ட ா வும் பசய்து பகாள்ைக்கூ ாது” என்றும் 
எடுத்துரரக்கிைார் (Abdur Raheem, 1953). “இருள் பசைிந்த இ த்தில் விைக்பகான்ரைத் பகாண்டு பசன்ைால் 
எவ்வாறு இருள் பவருண்ட ாடுகின்ைடதா அடத டொன்று இன்ெ எண்ணங்கரை ஆர்வமிக்க 
எண்ணங்கரை, நல்ல எண்ணங்கரை எண்ணுவாயாயின் கவரல இருந்த இ ம் பதரியாமல் 
மரைந்துவிடும்” என்னும் கூற்ைின்வழி எதிர்மரை உணர்வான கவரலரய உ ன்ொட்டு 
எண்ணங்கைின் வழியாகக் ரகயாை முடியும் என்ெரத விைக்குகிைார் (Abdur Raheem, 1955). 

 
அச்சம் - ெிடளவுகள் 

அச்சம் வருகிை பொழுது இதயம் டவகமாகத் துடிக்கிைது உ ல் பவப்ெமாகிைது உ ல் 
நடுங்குகிைது வியர்க்கிைது நாக்கு வைண்டு விடுகிைது சிந்தரன டவரல பசய்ய மறுக்கிைது. அதனால் 
தவைான முடிவுகரை எடுக்கும் நிரல ஏற்ெடுகிைது. அதன் விரைவாக, துயரத்திற்கு உள்ைாக 
டநரிடுகிைது. ஏடதனும் தீரம ஏற்ெட்டுவிடுடமா என்ை எண்ணடம அச்சத்தின் காரணம். தீரம 
ஏற்ெடுவதற்கு முன்னர், எரதயாவது பசய்து அதிலிருந்து தப்ெிவி  டவண்டுபமன்று எண்ணம் 
எழுகிைது. அதனால், ெதற்ைம் ஏற்ெட்டு எந்த டவரலரயயும் முழுரமயாகச் பசய்ய முடியாத நிரல 
ஏற்ெடுகிைது. எனடவ, அச்சம் ஏற்ெடுகிை பொழுது, அதற்கான காரணத்ரத ஆராய்ந்து, அதற்டகற்ெச் 
பசயல்ெ  டவண்டும். 

பசய்த தவரை எவ்வைவுதான் மரைக்க முயன்ைாலும் அது பவைிப்ெட்ட  தீரும். அதரன 
மரைக்க முயலும் பொழுது ஏற்ெ க்கூடிய இழப்புகளும், துயரங்களும் அதிகம். அந்தத் தவறு, எந்த 
டநரத்திலும் பவைிப்ெட்டுவி லாம் என்ை அச்சம் எப்பொழுதும் இருந்துபகாண்ட  இருக்கும். எனடவ, 
பசய்த தவரை ஒத்துக்பகாண் ால் அச்சம் அகலும். அச்சம் தரும் சூழலில் ெதட் மர யாமல், அடுத்து 
என்ன நிகழும் என்று ஆராய்ந்து அதற்டகற்ெ ந ந்துபகாள்ை டவண்டும். 

அச்சத்திற்குப் ெல்டவறு காரணங்கள் இருக்கின்ைன. ஆளுக்கு ஆள் அக்காரணங்கள் 
மாறுெ க்கூடும். அவ்வரகயில் ஒருவரின் தாழ்வுமனப்ொன்ரம அவர் மனதில் அச்சத்ரத 
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ஏற்ெடுத்துவரதயும், அதன் காரணமாய் அவர்கள் சமூகத்தினின்று ஒதுங்கி வாழக்கூடிய 
அவலத்திரனயும் “தாழ்வு மனப்ொன்ரமயுர யவர்கள், மற்ைவர்கரை வி த் தாங்கள் 
டவறுெட் வர்கள் என்று எண்ணுகிைார்கள். இந்த எண்ணடம அற்ெ விஷயங்களுக்கும் அவர்கரைப் 
பெரும் துயரர யச் பசய்கிைது. இவ்வித நிரல ஏற்ெ ாமல் தங்கரைத் தற்காத்துக் பகாண்டு 
மக்களு ன் டசர்ந்து வாழாமல் ஒதுங்கி வாழடவ இவர்கள் விரும்புகிைார்கள். இன்னும் சிலர், 
மற்ைவர்களு ன் அைவைாவுவதற்கு அஞ்சி நடுங்குகிைார்கள். ெிைரின் நல்பலண்ணத்ரதப் பெறுவதற்குப் 
ெ ாதொடுகின்ைனர். மற்ைவர்கள் தங்கரைப் ெற்ைி என்ன எண்ணிக் பகாள்வார்கடைா என்னும் 
எண்ணமானது, இவர்கரை மற்ைவர்கரை விட்டும் பவருண்ட ா ச் பசய்கிைது. இன்னும் சிலடரா, 
மற்ைவர்கரை டநசித்த டொதினும் தம்முர ய குரைகரை அவர்கள் அைிந்தால் தம்ரம இழிவாய்க் 
கருத டநரும் என்று எண்ணி, மற்ைவர்களு ன் பநருங்கிப் ெழக அஞ்சுகின்ைனர்” என்னும் 
ெர ப்ொைான் கூற்ைின்வழி அைியமுடிகிைது (Abdur Raheem, 1955). 

அச்சம் ஒருவரின் சிந்தரனரயயும் பசயரலயும் தடுத்து இயங்கவி ாது பசய்கிைது. 
அச்சத்தினால் தம்ரமத்தாடம தகுதியற்ைவர்கைாகவும், ெலமற்ைவர்கைாகவும் உணரும் நிரலரய 
உருவாக்குகிைது. திைரமயிருந்தும் பசயலாற்ை இயலாத அவலநிரலக்கு இட்டுச்பசல்கிைது. இதரன 
விைக்கும் முகமாக, “அச்சம் என்னும் டெய் ஒருவரனக் டகாரழயாய், தவைான கூச்சமுள்ைவனாய் 
ஆக்கி, அவரன டவரல பசய்யத் தகுதியற்ைவனாயும் ஆக்கி விடுகிைது. அவனுர ய திைரம, 
பசயலாற்ைப்ெ ாமல் நசித்பதாழிகின்ைது (Abdur Raheem, 1953).” என்றும், டமலும் அச்சமானது 
ஒருவரி மிருந்து மற்ைவருக்குப் ெரவக் கூடிய டநாய் என்ெரத “டகாரழகள் ஒரு டொதும் உண்ரம 
மனதர்கைாக மாட் ார்கள். அவர்கள் தாங்கள் மட்டும் அஞ்சி நடுங்குவதல்லாது தங்கரைச் சூழ 
உள்ைவர்கரையும் டகாரழகைாக்கிவிடுவார்கள். ஏபனனில் அச்சத்ரதப் டொல் விரரவில் ெரவக்கூடிய 
பதாத்து டநாய் இவ்வுலகில் டவபைான்றுமில்ரல” என்றும் எடுத்துரரக்கிைார் (Abdur Raheem, 1953). 

 
அச்சத்டதக் டகயாளுதல் 

ொரதியார் மனித குலத்திற்குத் தான் வற்புறுத்த நிரனக்கும் முதல் அைமாக, அச்சத்ரதத் 
தவிர்க்கச் பசால்கிைார். ‘அச்சம் தவிர்’ என்றுரரத்த ொரதியார், “அஞ்சாரம பகாள்ை டவண்டும் என்னும் 
டநாக்கில் கீடழார்க்கும்(16), தீடயார்க்கும்(45), டெய்களுக்கும்(72), சாவதற்கும்(26) அஞ்சக் கூ ாது என்றும், 
டகடும் பகாடுரமயும் வந்துற்ைவி த்து எவ்வாறு துணிந்து நிற்கடவண்டும் என்ெரதக் டகட்டிலும் 
துணிந்து நில்(20), பகாடுரமரய எதிர்த்து நில்(22), குன்பைன நிமிர்ந்து நில்(17), சிரதயா பநஞ்சு 
பகாள்(27), பசய்வது துணிந்து பசய்(31), பநற்ைி சுருக்கிட ல்(60)”28 என்றும், அஞ்சாரம உணர்ரவ 
ஊட்டியுள்ைார்.  

மு.ைா.மு. அப்துற் ைஹமீும் துணிவாலும் தன்னம்ெிக்ரகயாலும் மனவுறுதியாலும் 
அச்சத்திரனத் தடுத்பதாழிக்க டவண்டியதன் அவசியத்ரத “அச்சத்தால் ெடீிக்கப்ெட்  மனிதன் 
உண்ரமயான மனிதடனயல்லன். அவனால் எச்பசயரலயும் திைம்ெ  ஆற்ை இயலாது. 
வாழ்க்ரகரயயும் வாழ்வாங்கு வாழ இயலாது. அவரன அச்சத்தின் அடிரம, ரகப்பொம்ரம, டொலி 
மனிதன் என்டை நான் கூறுடவன். உண்ரமயான மனிதன் எவபனனில், துணிவு, தன்னம்ெிக்ரக 
ஆகியவற்ரைத் தன்னுர ய தரலயாய அணியாகக் பகாண்டு ரவரம் ொய்ந்த மனிதனாக உள்ைாடனா 
அவன்தான் இடுக்கண் விரைவிக்கும் அந்த வரீன் தான் டதால்வியிலிருந்து பவற்ைிரயப் 
ெிய்த்பதடுக்கும் அந்த தீரன்தான்” என்று வலியுறுத்துகிைார் (Abdur Raheem, 1955). இதன்வழி 
தன்னம்ெிக்ரக, துணிவு ஆகிய இரண் ரனயும் துரணயாகக்பகாள்வதன்வழி அச்சத்ரதக் ரகயாை 
இயலும் என்ெரத அைியமுடிகிைது. 

 
இழிவு - ெிடளவுகள் 

தன்ரனப் ெற்ைித் தாடன தாழ்வாகவும் குரைவாகவும் மட் மாகவும் உணர்வடத இழிவு 
எனப்ெடுகிைது. சான்ைாக, ெலரின் முன்னிரலயில் ஆசிரியர் திட்டும்பொழுதும் மற்ைவர்கள் அதரனப் 
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ொர்த்துச் சிரிக்கும்பொழுதும் ஏற்ெடும் உணர்ரவ இழிவு என்று பசால்லலாம். பொதுவாக நிைம், 
உருவம், பெருத்த அல்லது சிறுத்த உ லரமப்பு டொன்ை ஒருவரின் உ லரமப்ரெப் ொர்த்துப் ெிைர் 
டகலி பசய்கிை பொழுதும், ஒருவரின் குடும்ெச் சூழ்நிரலரய மற்ைவர்கள் கிண் ல் பசய்கிை 
பொழுதும், மற்ைவர்கள் முன்னிரலயில் அடிக்கப்ெடுகிை பொழுதும், திட் ப்ெடுகிை பொழுதும் 
இழிவுணர்வு டமலிடுகிைது. இவ்வுணர்வானது, மனச்டசார்விரன ஏற்ெடுத்துவடதாடு, இயக்கத்திரனயும் 
தர பசய்யுமாற்ரை “தன்னுர ய சக மாணவர்கைால் நரகயா ப்ெடுவதன் காரணமாகவும், டகலி 
பசய்யப்ெடுவதன் காரணமாகவும், மற்ை மாணவர்களு ன் பொருைாதாரத் துரையில் சரிநிகர் சமமாக 
இல்லாததாலும், சிலருக்குத் டதால்வி மனப்ொன்ரம ஏற்ெடுகின்ைது” என்னும் வரிகைின்வழி 
விைக்கியுள்ைார் (Abdur Raheem, 1953). 

 
இழிவுணர்டெக் டகயாளுதல் 

தன்ரனப் ெற்ைித் தாடன இழிவாக உணர்ந்தால், உணர்த்தப்ெட் ால் அவ்வாறு உணர்ெவரின் 
தன்னம்ெிக்ரக தைர்ந்துவிடுகிைது பசயல்கள் மு ங்கிவிடுகின்ைன முயற்சிகள் குரைந்துவிடுகின்ைன 
முன்டனற்ைம் தர ெட்டுவிடுகிைது மற்ைவர்கரை இழிவுெடுத்தும்பொழுது இழிவுெடுத்தப்ெட் வர் 
குன்ைிப் டொய்விடுகிைார். மனம் பநாந்துடொய்விடுகிைார். அவரின் பசயல்கள் மு ங்கிவிடுகின்ைன. 
எனடவ, தம்ரமயும் ெிைரரயும் ெற்ைி நாம் எப்பொழுதும் இழிவாக எண்ணக் கூ ாது. மற்ைவர்கரை 
எவ்வரகயிலும் இழிவுெடுத்தக் கூ ாது. 

இழிவுணர்வு ஏற்ெடுகிை பொழுது மனதில் ஏற்ெடும் டவதரனகரை நம்ெிக்ரகக்கு 
உரியவர்கைி ம் ெகிர்ந்து மனரத ஆற்ைிக்பகாள்ை டவண்டும். இழிவுணர்ரவக் ரகயாள்வதற்கான 
வழியிரனப் ெின்வருமாறு மு.ைா.மு. அப்துற் ைஹமீ் எடுத்துரரக்கிைார். “இதரனத் பதாரலப்ெதற்குச் 
சிைந்த வழி, வாழ்க்ரகத் டதால்விகரையும், திடுக்கங்கரையும் புன்முறுவலு ன் ஏற்றுக் 
பகாள்வதுதான், ெிைர் நம்ரமப் ொர்ததுச் சிரிப்ெின், அவர்கடைாடு டசர்ந்து நாமும் சிரித்துவிடுவதுதான்.” 
இதன்வழி, உணர்வுகரைக் ரகயாளுவதற்கான மிகச்சிைந்த மருந்தாக சிரிப்பு இருக்குமாற்ரை அப்துற் 
ைஹமீ் வலியுறுத்துவரத அைியமுடிகிைது (Abdur Raheem, 1953). 

 
முடிவுடை 

உணர்வுகளும் அவற்ைால் ஏற்ெடும் மனவழுத்தமும் மனிதர்கரை இயங்கச் பசய்யும் 
ஆற்ைலாய்த் திகழ்கின்ைன. ஒருவர் வாழும் இ ம், சூழல், காலம், ெண்ொடு ஆகியவற்றுக்கு ஏற்ெ, 
அவருக்குச் சிக்கல்கள் ஏற்ெடுகின்ைன. சிக்கலுக்கு உள்ைாகும் பொழுது, எதிர்மரை உணர்வுகளும், 
எதிர்மரை மனவழுத்தமும் ஏற்ெடுகின்ைன. சிக்கலிலிருந்து விடுெடுரகயில் உ ன்ொட்டு உணர்வுகளும், 
உ ன்ொட்டு மனவழுத்தமும் ஏற்ெடுகின்ைன. உணர்பவழுச்சிகளுக்கான காரணிகரையும் 
விரைவுகரையும் கண் ைிந்து, ென்முக உத்திகரைப் ெயன்ெடுத்தி, அவற்ைிற்கு ஈடுபகாடுக்கும் 
ஒருவரின் திைடன ஈடுபகாடுக்கும் திைன் எனப்ெடுகிைது. எதிர்மரை உணர்வுகைினால் ஏற்ெடும் 
விரைவுகளும், அவற்ரைக் ரகயாளுவதற்கான வழிமுரைகளும் மு.ைா.மு. அப்துற் ைஹமீின் 
எழுத்துகைில் காணலாகின்ைன. அரவ, எதிர்மரை உணர்வுகைான டகாெம், கவரல, அச்சம், இழிவு 
ஆகிய நான்கும் ஒருவரின் உ ல், உள்ைம் இரண்ர யும் ொதிக்கின்ைன. டகாெமானது, சரிமானச் 
சிக்கரல ஏற்ெடுத்தி உ லின் உள்ளுறுப்புகரையும், முகப்பொலிரவக் பகடுத்து உ லின் 
புைத்டதாற்ைத்ரதயும் பகடுப்ெடதாடு, நரம்பு பதா ர்ொன டநாய்கரை ஏற்ெடுத்தி, மனிதர்கைின் 
இயக்கத்ரதத் தடுக்கின்ைது. மடனாதி த்தாலும், உ ன்ொட்டு எண்ணங்கைாலும் டகாெத்ரதக் ரகயாை 
டவண்டும். டகாெத்ரத ஆக்கசக்தியாக மர மாற்ைம் பசய்ய டவண்டும். கவரலயுணர்னால் 
நரம்புத்தைர்ச்சி, உைக்கமின்ரம, மனப்ெிைழ்வு உள்ைிட் , உ ல், உள்ைம் சார்ந்த சிக்கல்கள் 
ஏற்ெடுகின்ைன. மனச்சுரமரய, நம்ெிக்ரகக்கு உரியவரி ம் ெகிர்தல், புலம்ெரலத் தவிர்த்தல், 
உ ன்ொட்டு எண்ணங்கரை வைர்த்தல், இன்னல்கள் எல்லாருக்கும் பொதுவானரவ என உணர்தல் 
ஆகியவற்ைின்வழி கவரலயுணர்விரைக் ரகயாைலாம். அச்சத்திரன ஏற்ெடுத்தும் அழுத்தமான 
காரணிகளுள் ஒன்று தாழ்வுமனப்ொன்ரம. இதனால், ெிைடராடு ெழகாமல், ஒதுங்கி வாழும் நிரலக்கு 
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ஒருவர் தள்ைப்ெடுகிைார். அச்சம், ஒருவரரக் டகாரழயாகவும், கூச்சமுள்ைவராகவும் மாற்ைி, அவரின் 
இயக்கத்ரதத் தர பசய்கிைது. துணிவும், தன்னம்ெிக்ரகயும் அச்சத்ரதக் ரகயாளுவதற்கான 
ஆகச்சிைந்த கருவிகைாகும். தன்ரனத்தாடன குரைவாக மதிப்ெிட்டுக் பகாள்ளும் பொழுதும், ெிைரால் 
குரைவாக மதிப்ெி ப்ெட்டு ஏைனம், கிண் ல், டகலி ஆகியவற்றுக்கு ஆைாகும் பொழுதும் இழிவுணர்வு 
டமலிடுகிைது. ெிைரால் நரகயா ப்ெடும் பொழுது, டதால்வி மனப்ொன்ரம ஏற்ெட்டு, ஒடுங்கிப்டொகும் 
நிரலக்குத் தள்ைப்ெடுகிைார். தன்னுர ய தகுதிரய உணர்தலும், நரகயா ப்ெடும் பொழுது அதரனப் 
பொருட்ெடுத்தாதிருத்தலும், நரகயாடி எதிர்விரனயாற்ைலும் இழிவுணர்ரவக் ரகயாளுவதற்கான 
வழிகைாகும். இங்ஙனம், டகாெம், கவரல, அச்சம், இழிவு ஆகிய எதிர்மரை உணர்வுகள் நான்மும் 
மனித மனங்கைில் ஏற்ெடுத்தும் விரைவுகளும், அவ்வுணர்வுகரைக் ரகயாள்வதற்கான வழிகளும் 
மு.ைா.மு. அப்துற் ைஹமீின் ெர ப்புகைில் ெதிவாகியுள்ைரமரய இவ்வாய்வுக் கட்டுரரயின்வழி 
அைியமுடிகிைது. 

 

References 

Abdur Raheem, M.R.M. (1953) Valvathu Oru Kalai, Universal Publishers, Chennai, India. 

Abdur Raheem, M.R.M. (1955) Enname Valvu, Universal Publishers, Chennai, India. 

Abdur Raheem, M.R.M. (1958) Vaazhvin Olippaathai, Universal Publishers, Chennai, India. 

Abdur Raheem, M.R.M. (2008) Nedunkaalam Vaazhvadhu Eppadi, Universal Publishers, Chennai, India.  

Ilampuranar, (2005) Tholkappiyam Ezhuthadhigaram, First Edition, Saradha pathippagam, Chennai, Tamil Nadu, India. 

Sadhana Parashar, (2010) Teacher’s Manual on Life Skills: Classes IX – X, Central Board of Secondary Education, New 
Delhi, India.  

 

Funding: No funding was received for conducting this study. 

Conflict of Interest: The Author has no conflicts of interest to declare that they are relevant to the content 

of this article. 

About the License: 

 

 

 

 

© The Author 2022. The text of this article is licensed under a Creative 

Commons Attribution 4.0 International License 


