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தன�ைமய�� 
இ¯~பவ� – 
தன�ைமய�� 
�{தமாக இ¯~ப¢
“ஒ¯ க�த{ைத~ ெப²வ¢ என¢ 
நாைள அ¯ைமயாக அைமtகிற¢! 
தன�ைமய�� இ¯t�� என¢ 
நzப�கள�டமி¯|¢ நா} 
ெப²� க�தuக� எ~ேபா¢ேம 
ச¾யான ேநர{தி� வ¯வதாக 
ெத¾கிற¢. £ர{தி´�ள 
ஒ¯வ� எ}ைன~ ப�றி அறி|¢ 
ெகா�கிறா�, எனt� எ¸த 
ேவz�� எ}ற அtகைறேயா� 
இ¯tகிறா� எ}பைத இ¢ 
எனt� நிைன»y�கிற¢. 
ேவெறா¯வ¾} நலமைடதலி� 
நா} «tகியமானவ} ேம´� 
அவ�க� எ}§ைடயதி� 
«tகியமானவ�க�."

நாƫகாடிக்ஸ் அனானிமஸ்
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NA வழியில்  நாம் மற்றவƫகள் 
மீது அக்கைற ெகாள்ளும் 

ேபாதும் மற்றவƫகளுடன் பகிƫந்து 
ெகாள்ளும் ேபாதும் நமது 

நன்றியுணƫவு ெவளிப்படுகிறது.

தனிைமயில் இருப்பவƫ —
தனிைமயில் சுத்தமாக இருப்பது

அறிமுகம்
இ | த  ¢z� ~ ப � ர � ர { ¢ t க ா க , 

அ�tசன�லி¯|¢ நலமைடய வ�¯�©�, 
©வ�ய�ய� ¿தியாக தன�ைம~ப�{த~பyட 
அ�tைட “தன�ைமயானவ�” எ}கிேறா�. 
உuகளா�  NA  �yடuக¶t�  வர 
«�யாவ�yடா�, இ|த ¢z�~ப�ர�ர� 
உuக¶t� கிைட{¢ மகி�vசியான , 
ச|ேதாஷமான ம�²� �த|திரமான 
வா�tைகைய வா�வத�கான பய§�ள 
த��ºகைள வழu�� எ}² ந�©கிேறா�. 
இ|த  ¢z�~ப � ர� ர�  �ற ி ~ ப ாக 

ெ த ாைல£ ர  ப � த ி க ள � �  உ�ள , 
வழtகமான NA �yடuகள�� கல|¢ 
ெகா�ள «�யாத நலமைட|¢ வ¯� 
அ�t�க¶tகான¢ எ}றா´� , இ|த 
¢z�~ப�ர�ர{ைத~ ப�t�� எ|தெவா¯ 
அ�t�� அ�tச} எ}ற ேநாய�லி¯|¢ 
எ�வா² நலமைடவ¢ எ}ப¢ �றி{த சில 
மதி~©மிtக ¤zணறிºகைள~ ெப²வ�. 
ந�மி� ெப¯�பாேலா� , நலமைட� 
கால{தி� , தன�ைம அ�ல¢ தன�ைம 
உண�ºகைள அ§பவ�{தி¯tகிேறா� . 
ெசவ�~©ல} அ�ல¢ பா�ைவt �ைறபா� 
அ�ல¢ ேவ² சில உட� இயலாைம 
க ா ரணமாக  ம�றவ�கள � டம ி¯ |¢ 
தன�ைம~ப�{த~பyடதாக  உண¯� 
அ�t�க¶� உ�ளன� . எனேவ , நா� 
உண�vசி ¿தியாகேவா, உட� ¿தியாகேவா 
அ�ல¢  ©வ � ய � ய�  ¿த ி ய ா க ேவ ா 
தன�ைம~ப�{த~பy�¯|தா´� , இ|த 
¢z�~ப � ர � ர {த ி�  வழuக~ ப�� 
ப¾|¢ைரக�  எ|தெவா¯  அ�t�� 
�{தமாக இ¯tகº� ©திய வா�tைக 
«ைறையt கzடறியº� உதº� எ}² 
ந�©கிேறா�. 
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“சில ேநரங்களில் தனிைமயில் 
இ ரு ப் ப து  ெ வ று ப் ப ா க 
இருக்கலாம் , ஆனால் எனது 
புதிய வாழ்க்ைகயின் ஒவ்ெவாரு 
பகுதியிலும் நான் முயற்சி ெசய்ய 
ேவண்டும். NA இன் ஒரு பகுதியாக 
இருப்பது எனக்கு சிறப்பானது. 
நான் இதுவைர சந்திக்காத 
நண்பƫகள் எனக்கு உள்ளனƫ 
என்று  எனக்குத்  ெதrயும் , 
ஆனால் அவƫகள் இருக்கிறாƫகள் 
என்பைத அறிந்து ெகாள்வது 
ெதாடƫந்து  ெசல்வதற்கான 
நம்பிக்ைகைய எனக்கு தருகிறது.”

உதவிக்கு ெசன்றைடவது
நா�காy�t� அனான�ம� எ}ப¢ 

ப}ன�ெரz� வழி«ைறக� ம�²� 
ப }ன � ெ ரz�  ே க ா y ப ா � க ள ா � 
வ�வைம t க ~ ப y ட  ஒ¯  ெ ச ய� 
த ிyடமா�� ,  இ¢ அ�t�க� எu� 
இ¯|தா´�, அைத ெபா¯yப�{தாம� 
நலமைடய உதºகிற¢. இ|த ஆ}ம�க 
த { ¢வu கைள ~  ப � } ப � ²வ த} 
¬ல � ,  ே ப ா ை த ~ ெ ப ா ¯ y க ை ள 
பய}ப�{¢வதிலி¯|¢ நா� வ��தைல 
அைடக ிேறா� .  ந�uக� ெபறt��ய 
அைன{¢  NA ¥�கைள�  ப�tக 
ப¾|¢ைரtகிேறா�, «�|தா�, ஒ¯ NA 
�yட� அ�ல¢ நிக�vசிய�� கல|¢ 
ெகா�¶uக� . உuக� ப�திய�� NA 
�yடuக� இ�ைல எ}றா�, ஒ}ைற{ 
ெ த ா ட u கº � .  ந� u க ே ள  அைத { 
ெதாடuகினா´�, ¢}ப~ப�� ம�ெறா¯ 
அ�tட ானவ�  எ ~ ே ப ா¢  வ¯வா � 
எ}ப¢ உuக¶t�{ ெத¾யா¢. இலவச 
ெதாடtக~ ©{தகuக� ெப²வத��, இ|த 
¢z�~ப�ர�ர{தி} ப�}©ற{தி� உ�ள 
ஒ¯ ப�வ{ைத ª�{தி ெச�¢ உலக 
ேசைவ அ´வலக{தி�� அ§~பº�. 
தன�ைம~ப�{த~பyட அ�t�கைள 

அைடய  வ�வைம t க ~ ப y ட  ப ல 
NA ேசைவக�  உ�ளன .  இவ�ற ி� 
ச ி ல  ச ி ற ~ © t  �¸ t க �  ¬ல� 
ஒ¯uக ிைணtக~ ப�க ி}றன .  பல 
ப�திகள��, உ�·� NA ெதாைலேபசிக�, 

� y ட �  ந ட t � �  இ ட u க ை ள ~ 
ப � ற ி ய  அyடவைணக�  ம�²� 
ெச�திமட�க� உ�ளன. ந�uக� NA ¥� 
ம�²� NA ப�றிய ப�ற தகவ�கைள 
அ¯கி´�ள ப�தி அ�ல¢ ப�ரா|திய 
அ´வலக{திலி¯|¢ ெபறலா�. 
©வ�ய�ய� ¿தியாக தன�ைம~ப�{த~பyட 

அ�ைமக¶t� உலக ேசைவ அ´வலக� 
ப�ேவ² ேசைவகைள வழu�கிற¢ . 
இ¢ உலகி� அறிய~பyட அைன{¢ 
N A  ெ த ா ைல ே ப ச ி  எz கைள� 
ப y�யல ி ��  ஒ¯  ெ த ாைலே ப ச ி 
அyடவைணகைள உ¯வாt�கிற¢. WSO, 
ேவz�ேகாள�} ேப¾� �¸வ��கான 
இலவச ெதாடtக~ ©{தகuகைள� 
தகவ� ெதா�~©கைள� அ§~©கிற¢. 
அ¯க ி´�ள  N A  �yட�  அ�ல¢ 
அ´வலக� எu��ள¢ எ}பைத அறிய 
ந�uக� எ¸தலா� அ�ல¢ அைழtகலா�. 
உலெகuகி´� உ�ள NA �¸tகள�} 
பகிர~பyட அ§பவ�, வலிைம ம�²� 
ந�ப�tைக ஆகியவ�றி} ¬ல� பல 
ேக�வ�க¶tகான பதி�கைள� உலக 
ேசைவ அ´வலக� ¬லமாக ந�uக� 
ெபறலா�. 
ந ா � க ா y � t�  அன ான � மஸ ி � 

தன�ைமய�� உ�ளவ�க� �¸வ�� 
ேச�வ¢ அ�ல¢ அைத{ ெதாடu�வ¢ 
உuக¶t� உதவ�கரமாக இ¯~பைத� 
ந�uக� காணலா� .  இ¢ ©வ�ய �ய� 
¿தியாகேவா அ�ல¢ ப�ற வ�தuகள�ேலா 
தன �ைம~ப�{த~பyட  அ�t�க� , 
இைணய� ,  ம ி}னxச�  அ�ல¢ 
அxச�  ¬ல�  ஒ¯வ¯tெகா¯வ� 
ெதாட�©ெகா�வத�கான ஒ¯ வழியா��. 
இவ�ைற~  ேப ா}ற  வழtக{¢t� 
மாறான  �yடuக� ,  தன �ைமய �� 
உ�ள நலைமட|¢ வ¯� அ�t�க� 
தuகள�} அ§பவuக� , வலிைமக� 
ம�²� ந�ப�tைககைள அவ�கள�} 
ெதாட�vசியான தகவ� ெதாட�© ¬ல� 
பகி�|¢ெகா�வத�� அ§மதிtகt���. 
தன�ைமய�� இ¯~ேபா¯tகான �¸ , 
Meeting by Mail1 எ}ற ெபய¾� ெச�தி 
மடைல மாத� இ¯«ைற ெவள�ய��கிற¢. 
ந�uக� தன�ைமய�� இ¯~ேபா¯tகான 
�¸ºட} ெதாட�© ெகா�ள வ�¯�ப�னா�, 
1 Meeting by Mail இன� ப�ர�லிtக~படா¢.
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தன�ைமய�� இ¯~ேபா¯tகான �¸ 
கவன{தி��, எ}² �றி~ப�y� உலக 
ேசைவ அ´வலக{தி�� எ¸¢uக�.
ெதாைல£ர ப�திகள�� அ�t�க¶t� 

மிகº� உதவ�யாக இ¯t�� ம�ெறா¯ 
ெவள�ய�� உ�ள¢: The NA Way Magazi-
ne.2 இ¢ ஆuகில�, ப�ரx�, ெஜ�ம}, 
ேபா�{¢கீச ிய� ம�²� �பான�� 
ெமாழிகள�� காலாz�t� ஒ¯«ைற 
ெ வ ள � ய � ட ~ ப � க ி ற ¢ ,  ே ம ´ � 
ேக ா¾tைகய �}  ே ப¾�  கyடண� 
இ�லாம� ச|தாtக� வழuக~ப�கி}றன. 
W S O  t �  எ ¸ ¢ வ த }  ¬ ல � 
உuக� ெபயைர அxச� பy�யலி� 
ேச�{¢t ெகா�ளலா� . ப�ற� ந�uக� 
ெதாட�vசியாக The NA Way இதைழ~ ெபற{ 
ெதாடu�வ ��க�. இ¢ வரவ�¯t�� NA 
மாநா�க� ப�றிய அறிவ�~©க�, அ{¢ட} 
ம�றவ�கள�} நலமைடத� ப�றிய~ 
பகி�ºக� ம�²� NA உ²~ப�ன�க¶t� 
ஆ�வ«�ள  கy�ைர க�  ம�²� 
அ�சuக� ஆகியவ�ைறt ெகாz��ள¢. 
ந ா �க ாy�t�  அனான �ம�  எ}ற 
உலகளாவ�ய சuக{தி} «}ேன�றuக� 
�றி{¢ உuக¶t�{ ெத¾ய~ப�{¢வத} 
¬ல�  த கவ�  ெ த ா ட � ©  ம�²� 
ஒ�²ைமைய ஊt�வ�tக இ|த ெவள�ய�� 
மிகº� உதவ�யாக இ¯t��.

NA வழu�� மிக «tகியமான ேசைவ 
நலமைட|¢  வ¯�  அ�t�  ஆ�� . 
நிைனவ�� ெகா�¶uக�, ஒரு அடிக்ட் 
மற்ெறாரு  அடிக்டுக்கு  உதவுவதில் 
உள்ள  குணமாக்கும்  சக்த ிக்கு  ஈடு 
இைணயானது எதுவும் இல்ைல.3 எனேவ 
சா{தியமானா�, நலமைட|¢ வ¯� ேவ² 
அ�t�கைள{ ெதாைலேபசி ¬லமாகேவா 
அ�ல¢ அxச� ¬லமாகேவா ெதாட�© 
ெகா�¶uக�. ந�uக� NA உலக ேசைவ 
அ´வலக{ைத{ ெதாட�© ெகாzடா�, 

அ¯க ி´�ள  ந லமைட |¢  வ¯� 
அ�t�கைள{ ெதாட�© ெகா�ள அவ�க� 
உuக¶t� உதºவா�க�. ந�uக� தன�யாக 
இ¯|தா´�, ந�uக� தன�ைமய�� இ¯tக 
ேவz�யதி�ைல எ}பைத நிைனவ�� 
ெகா�¶uக�.

“பகிƫவின் முக்கியத்துவத்ைத 
மற ந்துவ ி டுவது  எனக்கு 
மிகவும் எளிதானது, குறிப்பாக 
எ ன து  த ற் ெ ப ரு ை ம யு ம் 
ஆணவமும் நான் விரும்பாத 
அல்லது  ைவத்துக்ெகாள்ள 
விரும்பாத உணƫவுகைளயும் 
எண்ணங்கைளயும் பகிƫவைதத் 
தடுக்கும் ேபாது. நான் என்ைனப் 
பற்றி விஷயங்கைள எழுதும்ேபாது, 
இது உதவுகிறது.”

பகிƫவின் மதிப்பு
ேதாழைம  ம�²�  ஆதரவ ��காக 

உ�·� NA ச¬க� இ�லாத நலமைட|¢ 
வ¯� அ�t�க¶t� எ|த எள�தான 
த� � º �  இ�ைல ,  ஆன ா �  ந ா � 
உzைமய�ேலேய �{தமாக இ¯tக 
வ�¯�ப�னா� நலமைடத� சா{தியமா��. 
பல  ைம�க¶t�v  ��ற ி´�  நா� 
தா} ஒேர ஒ¯ அ�tடாக இ¯|தா´�, 
உதவ �  ேகyபத��  நா�  பய~பட{ 
ேதைவய��ைல .  நலமைட|¢ வ¯� 
அ�t�கைள{ ெதாட�© ெகா�வத�� 
பல வழிக� உ�ளன, ேம´� எ|தெவா¯ 
ஆர�ப ெதாட�©� ©தியவ�க¶tகான 
இைண~பாக~ பய}ப�{த~படலா� . 
பல தன�ைம~ப�{த~பyட அ�t�க� 
வழtகம ான  ே பனா  நzப �கைளt 
ெ க ா z � � ள ன � ,  அ வ � க ¶ ட } 
நலமைடதைல பகி�|¢ ெகா�கிறா�க�. 
ப}ன�ெரz� வழி«ைறகைள க�²t 
ெ க ா �ளº�  ப ய � � ச ி  ெ ச �யº� 
உuக¶t�  உதவ  ஒ¯  �பா}ச� 
அ�ல¢ யாராவ¢ இ¯~ப¢ «tகிய�. 
உuக� �பா}சராக இ¯tக உuக� 
அ¯கி� யா¯� இ�ைல  எ}றா� , 
ேவெறா¯ ப�திய�� உ�ள ஒ¯வ¾ட� 
ேகyக  பய~பட  ேவzடா� .  ந�uக� 
ஒ¯வ¯tெகா¯வ� க�தuகைள எ¸தலா�, 

2 NA Way  Magazine இன� ப�ர�லிtக~படா¢.
3 இ|த வாtகிய� எuக� ேபசிt ெடt�y,
  நாƫகாடிக்ஸ் அனானிமஸ் இ¯|¢ ேம�ேகா�
  காyட~பy��ள¢. அ�tசன�லி̄ |¢ 
  நலமைடவத�காக ேபசிt ெடtைஸ வாசி~ப¢ மிக 
  «tகியமான ப�தியா��. உuகள�ட� ேபசிt
  ெடt� இ�ைலெய}றா�, WSO t� எ¸¢uக�.
  ேபசிt ெடt� ம�²� ப�ற NA ¥�கைள ஆ�ட� 
  ெச�ய ந�uக� பய}ப�{தt��ய ஒ¯ ஆ�ட� 
  ப�வ{ைத அைவ உuக¶t� அ§~©�. இ|த 
  ¢z�~ப�ர�ர{தி} ப�}©ற{தி� «கவ¾ 
  அvசிட~பy��ள¢.
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ஒலிநாடாtகைள~ ப¾மாறிtெகா�ளலா�, 
ேதைவயான ேபாெத�லா� ந�zட £ர 
ெதாைலேபசி அைழ~©கைள ெச�யலா�. 
ேந¾�, ெதாைலேபசி ¬லமாக அ�ல¢ 
க�த{தி} ¬ல� என எ~ப�ய�¯|தா´� 
ேவெறா¯ அ�t�ட} பகி�|¢ ெகா�¶� 
ெசய� ¬ல� உடன�யாக க¯{¢tக� 
ெ த ¾ யவ � �ைல ெய}ற ா´�  �ட 
சிtக�கைள{ தவ��tக «��.
உ�·�  ெம ாழ ி  ெத¾ய ாத  ஒ¯ 

நாy�� �{தமாக இ¯~பைத~ ப�றி 
ஒ¯ உ²~ப�ன� பகி�|¢ ெகாzடா� . 
அ வ ர ¢  � ப ா } ச �  ப ல  ை ம � 
ெதாைலவ�� ேவ² நாy�� இ¯|தா�. 
ப } ன � ெ ர z �  வ ழ ி « ை ற க ை ள 
ெசய�ப�{¢� வழிகாyடைல ெபற அவ� 
ெதாைலேபசிைய~ பய}ப�{தி, ேவெறா¯ 
நாy�� உ�ள NA சuக{தி� உ�ள ம�ற 
ெபzகைள அைழtக ேவz�ய�¯|த¢. 
ஆனா� அவ� அ�tசன�லி¯|¢ ம�z� 
வர வ�¯�ப�னா�, அதனா� அவ� அ|த 
நடவ�tைகைய எ�tக தயாராக இ¯|தா�. 
ெதாைலேபசி அைழ~©கைளv ெச�வத} 
¬ல�, நலமைட� ம�ற ெபzக¶ட} 
ஒ¯ ப�ைண~© உ¯வாt�வைத அவ� 
கzடா� .  வ�ைரவ�� ,  அவ� தன¢ 
�பா}சைர மy�� அைழtகவ��ைல, 
அவ¶ைடய �பா}ச� த}§ட} பகி�|¢ 
ெகாzட ம�ற உ²~ப�ன�கைள� 
ெ த ா ை ல ே ப ச ி ய � �  அை ழ { த ா � . 
அ�tசன�லி¯|¢ நலமைடய வ�¯�©� 
ம�ற ெபzக¶ட} அ|த ெதாைலேபசி 
எzகைள பகி�|¢ ெகாzடா� . அ|த 
வைகய ��  அவ� க�  அைனவ¯� 
ஒ¯வ¯tெகா¯வ� சா�|தி¯|¢ உதவ 
«�� . தி�ெர}² , அவ�கள�ைடேய 
ெகாxச�  ஒ�²ைம ,  உலகளாவ�ய 
சuக{தி� நா«� ஒ¯ அuக� ம�²� 
இன �  தன �ய ா க  இ�ைல  ே ப ா}ற 
உண�ºக�  வ| தன .  ஒ¯  © த ி ய 
நாy�� தன�யாக இ¯|த ந�«ைடய 
ஒ¯ உ²~ப�ன� , தா} இன� தன�யாக 
இ�ைல எ}² உண�|தா� . அவ� NA 
இ} உ²~ப�னராக இ¯|தா� ,  அவ� 
�{தமாக இ¯|தா�, அவ� ப}ன�ெரz� 
வழி«ைறகைள பய��சி ெச�தா�. அவ� 
ேவெறா¯ வழிைய, நலமைடத´tகான 
ஒ¯ வழிைய கz� ப��{¢, ஒ¯ ©திய 
வா�tைகைய வா�|தா�.

ந லமைட |¢  வ¯�  ம � ெ ற ா¯ 
அ�t�ட} பகி�|¢ ெகாzட ப�ற� , 
ந}றாக உண�கிேறா� எ}பைத நா� 
அைனவ¯� கzடறி|¢�ேளா�. எuக� 
ேந ாைய~  ©¾|¢ெக ாzட  ஒ¯வ� 
இ¯tக ி ற ா � ,  ேம´�  ந�«ைடய 
�ணமைட த´ t� {  ே தைவய ான 
நடவ�tைககைள எ�tக நமt� உதவ 
«�� .  எனேவ , இ¢ ெதாைலேபசி 
¬லமாகேவா , க�{திேலா  அ�ல¢ 
ஒலி நாடாtக� ¬லமாகேவா எ~ப� 
இ¯|தா´�, பகி�தலி} மதி~© நம¢ 
நலமைடத´t� மிக «tகியமான¢.

“நான் ஒரு அடிக்ட். நான்கு 
வாரங்களுக்கு முன்பு இந்த 
ஊrல்  N A  வின்  முதல் 
கூட்டத்ைதத் ெதாடங்கிேனன். 
முதல் கூட்டத்தில் இரண்டு 
ேபƫ மட்டுேம இருந்தனƫ, அதில் 
நானும் ஒருவன் .  ஆனால் 
அடுத்த வாரம் இன்னும் சில ேபƫ 
வருகிறாƫகள். ஒன்றைர மணி 
ேநரம் அந்த அைறயில் நாேன 
உட்காƫந்திருந்தாலும் , நான் 
தனிைமயாக உணரவில்ைல. 
ஒரு நாள் நான் ஒருவருக்கு 
உதவ  ேவண்டும்  என்று 
ப ிராƫத்த ிக்க ிேறன் .  நான் 
மிகவும் நன்றியுள்ளவனாக 
இரு க் க ி ே ற ன் ,  அைத க் 
ெகாடுப்பதன் மூலம், நான் அைத 
ைவத்திருக்க முடியும் என்று 
எனக்குத் ெதrயும். எனக்கு NA 
மிகவும் ேதைவ."

NA கூட்டத்ைதத் ெதாடங்குதல்
N A  � y ட { ை த  எ � வ ா ² 

ெதாடu�வ¢? இ¢ மிகº� எள�¢ . 
ந� uக�  உzைமய �ேலேய  ஒ¯  NA 
�yட{ைத{ ெதாடuக ேதைவயானைவ, 
ேபாைத~ெபா¯yகைள பய}ப�{¢வைத 
ந ி²{¢வத�கான வ�¯~ப� ம�²� 
ஒ¯ NA ேபசிt ெடt�y, ம�²� காப� 



98

ேதைவ~படலா� . The Group Booklet4 � 
ஒ¯ �yட� நட{¢வத�கான வசதி 
உைடய ஒ¯ இட{ைத கz�ப��~ப¢ 
ம�²� அதிகா¾கைள{ ேத�|ெத�~ப¢ 
ப�றிய ��த� தகவ�கைள ந�uக� 
காணலா�. இ¯~ப�§�, மிக «tகியமான 
வ �ஷய� ,  ந ி ைல{த}ைமைய� 
வ�டா«ய�சிைய� ேப வ¢. ஒ¯ NA 
�yட� ெதாடuக~ப�� ேபாெத�லா�, 
அ¢ ஒ¯ நபரா� மy�ேம எ}றா´�, 
அ|த  ந ப �  அu�  இ¯~பத�க ான 
உ²தி~பாy�ட} இ¯tகேவz�� . 
ேவ² யா¯� வரவ��ைல எ}றா� , 
ேபச ிt ெடt��லி¯|¢ ப�tகº� . 
ெதாட�vசியான அ§பவuகள�} ¬ல� 
இ|த பாட{ைத க�²t ெகாzேடா� , 
அ¢ இ}²� உzைமயாக உ�ள¢ . 
பல  NA �yடuக�  இ|த  வழ ிய �� 
ெதாடuகி�ளன , ஆய�ரtகணtகான 
அ�t�க� இ}² உய�¯ட} ம�²� 
�{தமாக இ¯tகிறா�க�, ஏென}றா� 
ம�றவ�க� உதவ�ைய நா� வ|தேபா¢ 
ஒ}² அ�ல¢ இரz� அ�t�க� 
NA கதைவ{ திற|¢ ைவ~பத�கான 
உ²தி~பாyைடt ெகாz�¯|தா�.
சில ச|த�~பuகள��, «தலி� ஒ¯ 

�yட� ெதாடu��ேபா¢ ,  வ¯ைக 
�ைறவாக இ¯tகலா�. சில ேநரuகள�� 
�yட{ைத{ ெதாடuகிய உ²~ப�னைர{ 
தவ�ர ேவ² யா¯� வ¯வதி�ைல. இ¢ 
ேபா}ற ��நிைலகள�� ,  அ�t�க� 
பா�tகt��ய  இடuகள ��  உuக� 
�yடuக� �றி{த ெச�திக� அ�ல¢ 
அறிவ�~©கைள ைவ~ப¢ ேபா}ற சில 
அ�~பைட ெபா¢ தகவ� பண�கைளv 
ெச�வ¢ உதவ�யாக இ¯t��. அ{தைகய 
அறிவ�~©க¶t� ெச�தி{தா�க� ம�²� 
அறிவ�~© பலைககைள~ ெபா¢வான 
இடuகள�� பய}ப�{தலா�, ஆனா� 
எ�லாவ�றி��� ேமலாக, NA கதைவ{ 
திற|¢ ைவ{தி¯uக� , சிறி¢ காப� 
தயா¾tகº�, NA ேபசிt ெடt��லி¯|¢ 
ப�tகº�. உuக� ©திய �yட� ஒ¯ 
த�மா²வதாக ெத¾|தா� ேசா�வைடய 
ேவzடா�. இ}§� சில அறிவ�~©கைள 
ைவ{¢ அ�{த வார� தி¯�ப� வா¯uக�. 

ம�ற அ�t�க� �yட{தி�� வர{ 
ெதாடu�� வைர அைத ம�z�� ம�z�� 
ெச�uக�. அவ�க� வ¯வா�க�. NA 
உ²~ப�ன�களா� ேம�ேகா� காyட~பyட 
பல எ�{¢tகாy�க� உ�ளன, அu� 
ஒ}² அ�ல¢ இரz� வழtகமான 
உ²~ப�ன�க¶ட} ஒ¯ வ¯ட� வைர 
�yடuக� திறtக~பy��ளன. ப�}ன�, 
ெவள�~பைடயான காரணமி}றி, அைறக� 
தி�ெரன நலமைடய வ�¯�©வ�களா� 
நிர�ப�ன . இ|த �¸tகள�� பல சில 
வ¯டகளாக நலமைடதலி} ெச�திைய 
ெவ�றிகரமாக எ�{¢v ெச�வதாக 
இ~ேபா¢ ெத¾வ�tகி}றன.
உuக�  எ�லா  «ய�ச ிகள �´� , 

அ�~பைட அ�v�வ�கைளv ெச�வ¢ 
�ட  உuகைள  �{தமாக  ைவ{¢t 
ெகா�ளº� , உuக� நலமைடத´t� 
உதவ�கரமாகº� இ¯t�� எ}பைத 
ந ி ைனவ � �  ெ க ா �¶u க� .  ஒ¯ 
ே த வ ா ல ய { த ி }  ே ப ா த க � ,  ஒ¯ 
ம¯{¢வமைனய�} நி�வாகி, அ�ல¢ 
உ�·� காவ�¢ைற என ந�uக� ேப�� 
அைனவ¯ட§� ேநர� ெதாட�ப �� 
இ¯uக�. ந�uக� ெசா�வைதt ேகyக 
அவ�க�  ஆ�வமாக  இ¯~பா �க� . 
உuகள�ட� சில NA ¥�க� இ¯|தா� 
அவ�ைற அவ�கள�ட� ெகா�tகº� , 
அ¢ �{தமாக இ¯~பத�கான உuக� 
ெசா|த «ய�ச ிகைள அவ�க¶t� 
நிைன»y�வதாக அைம� , ேம´� 
அ�t�கைள  �yட{த ி��  ெச�ல 
உ� ச ா க ~ ப � {¢�  எzணuகைள 
அவ�கள�ட� ஏ�ப�{தலா�. மதமா�ற� 
ெ ச�யேவ ா  அ�ல¢  அவ� கள �} 
திyடuகைள ஆtகிரமிtகேவா ந�uக� 
இ�ைல எ}பைத அவ�க� கா �ேபா¢, 
அவ�க� அv�²{த~ப�வதாக உணர 
மாyடா�க�, எனேவ உuக� ப�திய�� 
ஒ¯  �yட{ைத  ஆத¾t க  உதவ 
«}வ¯வா�க�. NA ெசய�திyட{ைத~ 
ப�றி அவ�க� உuகள�ட� ேக�வ�கைளt 
ே க y ப ா � க � .  அ � t ச }  ம � ² � 
நலமைடத� ப�றிய உuக� தன�~பyட 
அ§பவ{ைத~ பகி�|¢ ெகா�ளலா� 
அ�ல¢ அவ�க¶t� சில NA ¥�கைள 
வழuகலா� , எனேவ இத} ¬லமாக 
NA ெச�திைய ெகாz� ெச�´uக� . 
உuக� «ய�சிக� பலனள�t��. ந�uக� 

4 ஆuகில{தி� உ�ள தைல~©க� தமிழி� இ� 
  இ}§� ெவள�ய�ட~படவ��ைல..
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உuக� ேவைலையv ெச�கிற��க� , 
«�º கைள  க ட ºள � ட �  வ � y � 
வ��uக� .  �ைற|தபyச� ,  ந�uக� 
�{தமாக இ¯~ப��க�. ந�uக� நிvசயமாக 
ப}ன�ெரz� வழி«ைறக� ம�²� 
ப}ன�ெரz� ேகாyபா�கைள~ ப�றி 
ந}�  ©¾|¢ெகா�வ ��க� .  உuக� 
ச¬க{த ி� NA இ} நலமைடதைல 
வ�ைத~பத�� உதºவதி� கடºள�} 
க¯வ�யாக ந�uக� இ¯tகலா�.

"அைனத்து NA விஷயங்களும் 
எனக்கு  முக்க ியமானைவ , 
ஆனால் குறிப்பாக என் NA 
புத்தகம் எனக்கு ெதாடƫச்சியான 
நம்பிக்ைகையத்  தருகிறது . 
ஒரு காலத்தில் தனிைமயில் 
இருந்த மற்ற அடிக்டுகளுக்கு 
கடிதம் எழுதுவதும் அன்றாட 
வாழ்க்ைகயில் எனக்கு உதவுகிறது. 
எனது தனிப்பட்ட நலமைடதலில் 
மிக முக்கியமான விஷயம் 
என்னெவன்றால், கடவுளுடனான 
எனது ஆன்மீக ெதாடƫபு, எனது 
புத்தகம் , இலக்கியம் , எனது 
ஸ்பான்சƫ மற்றும் தனிைமயில் 
இருப்பவƫகள் மற்றும் நாடு 
முழுவதும்  நான்  சந்த ித்த 
பிற அடிக்டுகளுக்கு எழுதிய 
கடிதங்கள் ஆகியவற்றின் மூலம் 
ெபறுகிேறன்."

ெநருக்கடிகள்
அைன{¢ அ�t�க¶t�� ெந¯tக�க� 

பல வ�வuகள�� வ¯கி}றன . ஒ¯ 
சீரான கzேணாyட{ைத ைவ{தி¯~பதி� 
உதºகிற , நலமைட� அ�t�கேளா 
அ�ல¢  �yடuகேளா  இ�லாம� , 
வழtகமான ப�ரvசிைனக� ந� மனதி� 
ெப¾தாக{ ெத¾�. �{தமாக இ¯~ப¢ 
பலனள�tகா¢ எ}² நா� நிைனtக 
ஆர�ப�tகலா�, ேம´� �ய ப¾தாப�, 
மனtகச~© ம�²� ேகாப� ேபா}ற 
உண�ºகைள{  £zடலா� .  ந ா� 
அ§பவ�t�� எ|த வலி� கட|¢ 

ேபா�� எ}பைத நா� மனதி� ெகா�ள 
ேவz��.
சிtக�க� வா�tைகய�} யதா�{தuக�, 

நா�  �{தமாக  இ¯~பதா�  அைவ 
மைற|¢ வ�டா¢ .  எ�வாறாய�§� , 
நலமைடவதி� ,  நா� வலிய�¨டாக 
வள�கிேறா�, �{தமாக வா�வத} ¬ல� 
வள�vசிைய அ§பவ�~பத�கான வா�~ைப 
அ§மதி~பத} ¬ல� ஒ¯ ெந¯tக� 
ஒ¯  ப¾ைசt  ெக ாz�வ¯வதாக 
அ�tக� உண�கிேறா�. வா�tைகய�� 
¢ ய ர u க �  ந ம t �  எ � வ ள º 
ேவதைனயாக  இ¯|தா´� ,  ஒ}² 
மy��  ெதள �வ ா க  உ�ள¢ :  எது 
நடந்தாலும், நாம் ேபாைதப்ெபாருட்கைள 
ப யன் ப டு த் த க்கூ ட ா து .  ந ா u க � 
ேபாைத~ெபா¯yகைள  பய}ப�{த 
எ�{¢tெகாzட «ய�சிய�� பாதிைய 
� { த ம ா க  இ¯~ ப த � க ா v  ெ ச �ய 
«}வ|தா� ,  நம¢ நலமைடதைலt 
கைடப��~பத�� ஒ¯ சிற|த வா�~© 
உ�ள¢ எ}பைத எuக� அ§பவ� 
க ா y � க ி ற ¢ .  ந ா �  உ தவ � ை ய t 
ேகy� அ �� ேபா¢ ,  நா� வளர 
ஆர�ப�tகிேறா�.

“யாரும் வ �ட்டில் இல்லாதேபாது 
மற்றும் நான் ஒரு கூட்டத்தில் 
கலந்துெகாள்ளாத ேபாது, எனது 
NA Way Magazine, எனது ேபசிக் 
ெடக்ஸ்ட், தனிைமயில் இருக்கும் 
மற்ற அடிக்டுகளுக்கு எழுதுவது 
ஆகியைவ நான் ெசய்ய விரும்பும் 
சில சிறப்பான விஷயங்கள் 
ஆகும் . நலமைடதல் , அன்பு 
மற்றும் சங்கம் தி NAேவ பற்றி 
என்னிடம் ேபசும் எதுவும் என் 
எண்ணங்கைள வழிநடத்துகிறது. 
ஆறுதல் மற்றும் அறிெவாளியின் 
மிகவும் நம்பகமான ஆதாரம் 
எனது ேமலான சக்தி. நம்பியதற்கு 
நான் மிகவும் நன்றியுள்ளவனாக 
இருக்கிேறன்."
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ெசயல்திட்டத்தின் படி வாழ்வது
அ � t ச }  ே ந ா ய � ல ி ¯ | ¢ 

நலமைடவத�க ான  ப}ன � ெ ரz� 
வழி«ைறக� எuக� வைரபடமா�� . 
இ | த  வ ழ ி «ை ற க ை ள  ந ா u க � 
ெ த ா ட � | ¢  க ை ட ~ ப � � ~ ப த ா � , 
ந ாuக�  இ|த  ெ சய�த ி yட{த ி � 
வாழ  வ¯க ிேறா� .  எuக�  எ�லா 
வ�வகாரuகள�´� இ|த த{¢வuகைள 
ேநர�யாக~ பய}ப�{¢வத} ¬ல�, 
ஏ�²tெகா�¶த�, ந�ப�tைக ம�²� 
பண�º ஆகியவ�ைறt காzகிேறா� . 
வா�tைகைய அத} வ�தி«ைற~ப� வாழ 
க�²tெகா�கிேறா�.
நாuக� நலமைட� ேபா¢, எuகைள 

வ�ட ேமலான சtதிையv சா�|தி¯~பத�� 
வ|தி¯tகிேறா�. எuக¶tகான கடºள�} 
சி{த{ைத�, அைதv ெச�வத�கான 
சtதிைய� ேகyபத} ¬ல�, நாuக� 
ஒ¯ேபா¢� ந�பாத வ�ஷயuகைளv 
ெச�ய «�� எ}பைத அறிகிேறா�. 
எ u க �  வ ா � t ை க  ப ய§�ள¢ , 
இ}² மy�� ேபாைத~ெபா¯yகைள 
பய}ப�{¢வத�கான த�வ�ர ெவறிைய 
இழtகிேறா�.
அ�tச}  ேநா�  ஒ¯  ந ாைளt� 

இ¯ப{¢ நா}� மண�ேநர«� எuகள�ட� 
இ¯~பதா� நாuக� ேபா¢� எ}ற 
மன  ந ிைலைய  அைடய  «�யா¢ . 
�ைறபா��ள அ �«ைறக� �றி{¢ 
தினச¾ வ�ழி~©ண�ºட} இ¯~ப¢ நாuக� 
ெதாட�|¢ நலமைடவத�� அவசிய�. 
வழி«ைறகள�} ப� வா�வத} ¬ல�, 
எuக¶ைடய �ய ேமாக{த ில ி¯|¢ 
நிவாரண� ெபற{ ெதாடu�கிேறா� . 
அ �«ைறக�, எzணuக� ம�²� 
எதி�வ�ைனக� மா²கி}றன எ}பைத 
நாuக� அறிகிேறா� . கால~ேபாtகி� 
நாuக� தன�யாக இ�ைல எ}பைத 
உண�|¢ நாuக� யா�, எ}ன எ}பைத 
©¾|¢  ெக ாz�  ஏ�²tெக ா�ள{ 
ெதாடu�கிேறா�.

N A  ே ப ச ி t  ெ ட t���  எu க� 
நலமைடத´t� அ�~பைடயான பல 
ப¾|¢ைரக� உ�ளன. இ|த க¯வ�கைள~ 
பய}ப�{¢வத}  ¬ல� ,  எuக� 
வ�ரtதி ம�²� ேபாைத~ ெபா¯ைள 
பய}ப�{¢வ¢ ஆகியைவ ந�ப�tைக 

ம�²� ©திய வா�tைகயாக மா²� . 
NA இ} ப}ன�ரz� வழி«ைறகள�} 
ப �  வ ா �வ த}  ¬ல� ,  ந ா u க� 
எuக ி¯|த ா´�  உலகளாவ �ய  N A 
சuக{தி} ஒ¯ ப�தியாக இ¯tகிேறா�.

"நான் தனியாக இருப்பதால் சில 
ேநரங்களில் மிகவும் தனிைமயாக 
உணƫகிேறன், ஆனால் இன்று 
மட்டும் என்ற அடிப்பைடயில் 
ே ப ா ை த ப் ெ ப ா ரு ட் க ை ள 
பயன்படுத்த மாட்ேடன் என்ற 
நம்பிக்ைக எனக்கு இருக்கிறது. 
N A  இன்  ஒரு  பகுத ியாக 
இருப்பதற்கு நான் மிகவும் 
நன்றியுள்ளவனாக இருக்கிேறன். 
நான் உங்கள் அைனவைரயும் 
ேநசிக்கிேறன், என் NA நண்பƫகள் 
அைனவrடமிருந்தும்  நான் 
ெபற்றைத ஒருேபாதும் திருப்பித் 
தர முடியாது."
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World Service Office
PO Box 9999
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 அ�ல.
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