
திz�tக� வாராஹி அறtகyடைள 

(ஏைழt �ழ|ைதக¶t� அவƫகள�} வா�tைகைய ேம�ப�{த 
உதºகிேறா�). 

 

மன ஒ¸tக ம�²� ேயாகா பய��சி ைமய{ைத அைம~பத�கான 

திyட~பண�க� �றி~ேப�: 

 
திz�tக� வாராஹி அறtகyடைள 2019 ஆ� ஆz� தி¯.S.சxசீவ� �மாƫ 

அவƫகளா� நி²வ~பyட¢. அவƫ அறtகyடைளய�} நி²வனƫ ம�²� 

தைலவƫ ஆவாƫ. அறtகyடைளய�} நி²வனƫ, அறtகyடைள சyட� 1882 

இ} கீ�, இ|திய வ¯மான வƬv சyட� 1961 இ} கீ� அறtகyடைள 

ேநாtக{தி} ெபா¯�க¶ட} ெபா¢, ச¬க ம�²� ெதாz� ேநாtகuக¶tகாக 

ஒ¯ அறtகyடைளைய உ¯வாtகி�ளாƫ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

எuக� ேசைவக� :                                     «கவƬ :  

£ய ந�ƫ ேசைவ                                                எz.8/110, சம{¢வ©ர�, 

அைனவ¯t�� க�வ�,             சி}ன�பy�     

இலவச சிகிvைச                     க�ப�ள�ய�பy� (கிராம�), 

இலவசஉணº ேசைவ                திz�tக� கிழt�, 

இலவச ¢ண�மண�க� வழu�வ¢  திz�tக� - 624306, 

தu�மிட� திyட�     தமி�நா�. 

 

Phone : + 91 70943 56698 

Email				:charitabletrustdindigulvarahi@gmail.com 
webite:        dindigulvarahicharitabletrust.com 

 

 



 

நி²வனƫ/அறuகாவலƫ ப�றி: 
தி¯.எ�.சxசீவ��மாƫ, எz : 8/110, சம{¢வ©ர�, 

சி}ன�பy�, க�ப�ள�ய�பy� (கிராம�), திz�tக� கிழt�, 

திz�tக� - 624 306, தமி�நா�. ேம´� ஏைழ ச«தாய{தி�� 

உதºத�, �{தமான ��ந�ƫ வசதி, ெபா¯ளாதார ƭதிய��  

மாணவƫக¶t� உதºத�, க�வ� உதவ� அள�{த�, �யெதாழி� 

உ¯வாt�த� எ}ற ேநாtக{¢ட} ெபzக� ம{திய�� ெபா¯ளாதார 

வளƫvசிைய திz�tக� வாராஹி அறtகyடைளய�} நி²வனƫ, நவ�பƫ 

2019 «த� அறtகyடைளைய  ெதாடuகி ச¬க ெசய�பா�கைள 

வ�Ƭºப�{¢� வைகய�� கட|த 20 ஆz�களாக அவƫ ச¬க 

நடவ�tைகய�� இ¯tகிறாƫ. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

அறtகyடைளய�} ேநாtக�: 

• கிராம~©ற ம�²� பழu��ய�னƫ ப�திகள�� உ�ள ஏைழகள�}   

ம����ேய�ற� ம�²� ம²வா�º ஆகியவ�றி� வழu�த� 

ம�²� உதºத�. 

 

• கிராம~©ற ஏைழக� ம�²� வ�வசாய�க� ம{திய�� வ�வசாய�, 

�காதார�, ���பt கy�~பா�, �காதார� ேபா}றவ�றி� ©திய 

கz�ப��~©கைள ப�}ப�²வைத ஊt�வ�{த�. 

 

• எv.ஐ.வ�/எ�y� த�~©tகான நடவ�tைககைள எ�~பத���, 

திyடமிட~பyட பராமƬ~© ஆதரºt��. 

 

• T.B ெதா¸ேநா� ேபா}ற நா�பyட ம�²� க�ைமயான ேநா� 

ப�றிய வ�ழி~©ணƫைவ{ த�tகº�, ேம�ப�{தº�. 

 

• ச¬க, ெபா¯ளாதார, க�வ�, த{¢வ ம�²� அறிºசாƫ 
ப�ரvசைனகைள க�வ� ம�²� பாரபyசம�ற மன~பா}ைமய�� 

ஆ�º ெச�வத��� ©Ƭ|¢ ெகா�வத��� கல|¢ைரயாட� 

�¸tகைள ஏ�பா� ெச�த� ம�²� அ{தைகய வ�வாத{தி} 

«�ºகைள ©{தகuக� ¢z�~ப�ர�ரuக� அ�ல¢ ப{திƬைகக� 

வ�வ�� ெவள�ய��த�. 

 

• ெவ�ள�, பxச�, ெதா�²ேநா�க�, �றாவள�, த� ம�²� 

வளƫvசிt�{ தைடயாக இ¯t�� ப�ற ேபரழிºக� ேபா}ற ெபா¢ 

ச¬க~ ேபƬடƫகள�} ேபா¢ அவசரகால வ�வ�� நிவாரண{ைத 
ஏ�பா� ெச�த�. 

 

• அைம~©சாரா ¢ைறகள�� உ�ள மtக¶t� சyட உதவ�கைள 

வழu�த� ம�²� ஏைழ மtக¶t� தி¯மண ேசைவகைள 

வழu�த�. 

 

• கிராம~©ற ம�²� நகƫ~©ற நலி|த ப�Ƭவ�ன¯t� சyட 

உதவ�கைள ஏ�பா� ெச�த�. 

 

• கா�², ந�ƫ ஆகியவ�றி� மா�ப�வைத{ த�tகº�, மரuகைள 

ந�வத} ¬ல� மz அƬ~ைப{ த�tகº� மtக¶t� உதºத� 

�ைற~© வ�கித{ைதt �ைறtகிற¢. 

 

 



 

 

��²v�ழ� ேவளாzைம «ைறைய ஊt�வ�~பத�காக 
¬லிைக~ பzைணக� ம�²� மzண�} வள{ைதt �ைறtகாத 
மாதிƬ~ பzைணகைள உ¯வாtகி அவ�றி} ¬ல� க�வ� 
ம�²� ேவைலவா�~ைப வழu�த�. 

 

• �Ƭய சtதி, உய�ƫ வா, கா�றாைல ேபா}ற மர©சாரா ஆ�ற� 

வ�வuகைள~ பய}ப�{¢� திyடவ�வைம~பாளƫகைள 
எ�{¢t ெகா�¶த�. 

 

• கிராம~©ற ம�²� பழu��ய�ன மtகள�} ��த�    

வ¯மான{ைத ேம�ப�{த பy� வளƫ~©, ேதாyடtகைல, காளா} 

வளƫ~©, பா� பzைண, ஆ� ம�²� ெச�மறி ஆ� வளƫ~© 
ேகாழி, ப}றி~ பzைண ேபா}ற ேவளாz சாƫ|த 
ெசய�பா�கைள{ ெதாடu�த�. 

 

• அறtகyடைளய�} ேநாtகuகள�� �y�றº, உதவ�{ெதாைக 
ம�²� பƬ�கைள வழu�த�. 

 

• ம¯{¢வ நிைலயuக�, ம¯{¢வமைனக�, ஆேலாசைன 

ைமயuக� ேபா}ற ம¯{¢வ ைமயuகைள ேதைவயான 

இடuகள�� நி²ºத� ம�²� கிராம~©ற ம�²� பழu��ய�னƫ 
ஆகிய ஏைழ மtகள�} ஆரா�vசிtகாக. 
 

• கிராம~©ற ம�²� பழu��ய�ன மtகள�ைடேய 

த}ன�ப�tைகைய ஊt�வ�~பத�கான �y�றº ம�²� ப�ற 

�y� «ய�சிகள�� மtகைள ஒ¸uகைம{த�. 

 

• பƬ� ம�²� நிலuக�, பண� க�வ� உபகரணuக� அ´வலக 

தளவாடuக� ம�²� ப�ற பய§�ள ெபா¯yக� ெபற. 

 

• க¯{தரu�, மாநா� ம�²� தகவ� ெதாடƫ©  ம�²� ேம�பா� 

ெதாடƫபான ப�ற �yடuக� ம�²� ெசய�பா�கைள ஒ¸uகைமtக. 

ஏைழக� ம�²� ேபாைதt� அ�ைமயான மtக¶tகான மன ஒ¸tக 

ைமய{ைத நா� ெதாடuக ேவz��. 

 

 

 



 

 

«கºைர: 
 ச¬க{தி�� தன�{தன�யாகº� �yடாகº� இ¯ நிைலகள�´� 

காண~ப�வ¢ ேபா� ஒ¸tக� மிகº� «tகியமான¢. மtக� தuக� 

மேனாபாவ{ைத ெவள�~ப�{தº�, அவƫகள�} �ண� ம�²� 

சி|தைனைய ப�ரதிநிதி{¢வ~ப�{தº� இ¢ உதºகிற¢. உட´� 

மன«� ஒ¸tக{தா� ெம¯�yட~ப�கி}றன. ஒ¸tக� எ}ப¢ 

தன�~பyட ப�ரvசைனக¶t� த�ƫº காணº�, அைமதியான ம�²� 

மƬயாைதயான ச«தாய{ைத உ¯வாtகº� உதºகிற¢. எனேவ, 

ஒ¸tக� இ�லாம� வா�tைகேய இ�ைல எ}² �²வ¢ சƬயாக 
இ¯t��. 

 

 ஒ¸tக� எ}ப¢ ஒ�ெவா¯வƬ} வா�tைகய�´� மிக 
«tகியமான ஆ¶ைம~ பz©கள�� ஒ}றா��. இ¢ எ|தெவா¯ பண� 
அ�ல¢ ெசய�பாy�} ேபா¢ ப�}ப�ற~பட ேவz�ய வ�திக� ம�²� 

ஒ¸u�«ைறகள�} ெதா�~ைபt �றிtகிற¢. எ|த ஒ¯ பண�ைய� 

ெச��ேபா¢ ேநƫைமயாகº�, க�ன உைழ~©ட§�, ஊtகமாகº�, 

ஊtகமாகº� இ¯~ப¢ ஒ¯ வழியா��. இ¢ ஒ¯ �றி~ப�yட 

காலtெக�வ�� பண�கைள «�tக தன�நபƫக¶t� உதº� ஒ¯ 

�ணாதிசயமா��. 

 

 ந� வா�வ�� ஒ¸tக{தி} பu� ஒ¸u�«ைற, ெசய�திற}, 

ேநர� தவறாைம, ஒ¸uகைம{த� ம�²� நம¢ பண�கள�� கவன� 

ெச´{¢த�. "ஒ¸tக� இ�லாத வா�tைக ேரடாƫ இ�லாத க~ப� 

ேபா}ற¢." எனேவ வா�tைகய�� ஒ¸tக{தி} «tகிய{¢வ{ைத 
©றtகண�tக «�யா¢. 

 

 

வா�tைகய�� ஒ¸tக{தி} «tகிய{¢வ�: 
 

கால நிƫவாக�: 
 

• ஒ¯ ஒ¸tகமான நப¯t� ெகா�tக~பyட காலtெக�ºt�� 

அைன{¢ பண�கைள� «�tக எ~ேபா¢� ேநர� இ¯t��. இத��t 
காரண�, அவƫக� கவன� ெச´{தி, ேநர{ைத எ�வா² சƬயாக{ 
திyடமி�வ¢ எ}ப¢ அவƫக¶t�{ ெதƬ�. 

 

• ேதைவய�ற வ�ஷயuகள�� ேநர{ைத வ �ண�~பதி� அவƫக¶t� 

ந�ப�tைக இ�ைல. அவƫக� ேநர{தி} மதி~ைப ©Ƭ|¢ெகா�கிறாƫக�, 

ஒ¯«ைற ேபான கால� தி¯�ப வரா¢ எ}பைத அவƫக� அறிவாƫக�. 

 



• எனேவ, அவƫக� சƬயான கால அyடவைணைய வ�{¢, அத} ப� 

வ�ஷயuகைளv ெச�கிறாƫக�. இ¢ அவƫக¶t� ஊtக� ம�²� 

கவன� ெச´{த உதºகிற¢. இ¢ அவƫகைள{ த�ள�~ேபா�வைத{ 
த�tகிற¢, இதனா� மன அைமதிைய� ஆேராtகிய{ைத� வளƫtக 
உதºகிற¢. ஒ¸tகமாக இ¯~ப¢ மகி�vசியாக இ¯~பத�கான «tகிய 

காரண�கள�� ஒ}றா��. 

 

தைலைம{¢வ�: 
 

• ந�ல ஒ¸tக� ச¬க{தி} ம�¢ ேநƫமைறயான அ �«ைறைய 

உ¯வாt�கிற¢. இ¢ ஒ¯ ெபƬய காƬய{ைதv ெச�ய 

ந�ப�tைகைய� ஆƫவ{ைத� உ¯வாt�கிற¢. 

 

• ெவ�றி ெப²வத�கான திறºேகாலாக மா²� மன~பா}ைமைய 

மtக� உ¯வாt�வத�� ஒ¸tக� உதºகிற¢. அவƫக� ச¬க{தி� 

ம�றவƫக¶t� ஒ¯ சிற|த «}மாதிƬயாக இ¯tக «��. 

«�ெவ�{த�. 
 

• ெகா�tக~பyட காலtெக�வ���� அைன{¢� «�வைடவதா�, 

ஒ¸tகமானவƫக� தuக� ேவைலைய{ தி¯{¢வத���, தuக� 

«�ºகைள ேம�ப�{¢வத��� எ~ேபா¢� ேநர� இ¯~பாƫக�. 

 

• ஒ¸tக� உ�ளவƫக� மனதளவ�´� உடலளவ�´� அதிக கவன� 

ெச´{¢வாƫக�. அவƫக� தuக� எzணuக� ம�²� 

�றிtேகா�க¶ட} தuக� உடைல� மனைத� சிற~பாக சீரைமtக 
«��. இ²தியாக, எ�லா� ஒ¸uகாக ஒ¸u�ப�{த~பy�, 

அவƫக� ேம�ெகா�¶� அைன{¢ நடவ�tைககள�´� அவƫகள�} 

உ�ப{தி{திறைன அதிகƬtகிற¢. 

 

சாதைனக�: 
 

• ஒ¸tகமானவƫக� அதிக உ|¢த� ம�²� கவன� ெச´{¢வாƫக�. 

எனேவ, அவƫ/அவ� ேம�ெகா�¶� நடவ�tைககள�� ஒ¸tக� 

இ�லாத ஒ¯வ¯ட} ஒ~ப���ேபா¢ அவƫக� அதிக� சாதிtகிறாƫக�. 

ஒ¯ ஆ�வ�}ப�, 92% மtக� ஒ¸tகமான ஒேர காரண{தா� 

வா�tைகய�� தuக� இலt�கைள அைடய «�கிற¢. 

 

நிைல{த}ைம ம�²� கyடைம~© : 
 

• ஒ¸tக{¢ட}, அைன{¢ பண�கள�´� �திர{த}ைம வ¯கிற¢. 

ெசய�பா�க� ம�²� பண�கைள சƬயான கyடைம~ப�� திyடமிடº� 

ஒ¸uகைமtகº� இ¢ உதºகிற¢. ஒ¯ நபƫ கவன� ெச´{தி, இ|த 



�றி~ப�yட கyடைம~ைப தவறாம� ப�}ப�றினா�, அவƫ / அவ� 

தuக� வா�tைகய�� ெவ�றி ெப²வ¢ உ²தி. 
 

ெபா²~© ம�²� கy�~பா� : 
 

• சிற|த ஒ¸tக{¢ட} ெபƬய ெபா²~© வ¯கிற¢. அyடவைணக� 

ம�²� அyடவைணகைள உ¯வாt�வத} ¬ல� மy�ேம ஒ¯ நபƫ 
ெவ�றிெபற «�யா¢. அyடவைணய�� �றி~ப�ட~பy��ள 

ெபா²~©கைள தவறாம� ப�}ப�றி நிைறேவ�²வ¢ மிகº� «tகிய�. 

இ¢ அவƫக� த}னடtக{ைத வளƫ{¢tெகா�ளº� ம�றவƫக¶ட} 

ந�´றைவ வளƫtகº� உதº�. 

 

மƬயாைத : 

• ஒ¯ ஒ¸tகமான நபƫ ச¬க{தா� எ~ேபா¢� மதிtக~ப�கிறாƫ. 
அவƫ/அவ� «}மாதிƬயாகº� வழிகாy�யாகº� பாƫtக~ப�கிறா�. 

ஒ¸tக{தி} ¬ல�, அவƫக� க�னமாக உைழ{¢ தuக� இலt�கைள 

அைட|தனƫ, இ¢ அவƫகைள ம�றவƫகள�} பாƫைவய�� 

மƬயாைதt�Ƭய நபராக மா�றிய¢. 

 

• நவ �ன ச«தாய� கவைல ம�²� மனvேசாƫவ�னா� அதிக� 

பாதிtக~ப�கிற¢. அவƫகள�} நிைலt� நா� அவƫகைளt �ைற �ற 

«�யா¢. தuக� வா�tைகய�� ஒ¯ சிறிய ஒ¸tக{ைத 
கைட~ப��~பத} ¬ல�, அவƫக� அைத எள�தாக ேம�ப�{த «��. 

மன அ¸{த{ைதt �ைறtகº�, தuக� பண�கைளt கy�~ப�{தº� 

ஒ¸tக� அவƫக¶t� உதº�. அவƫக� தuக� பய{ைத சமாள�tக 
«�� ம�²� அவƫகள�} உணƫvசிகைளt கy�~ப�{த «��. 

ச«தாய{தி� அைமதி காtக ேவz�� 

• ஒ¸tகமானவƫக� ச«தாய{தி�� ெசா{¢ ேபா}றவƫக�. சyட�-

ஒ¸u� இ�லாவ�yடா�, பல ேமாசமான ெசய�க� நடt��. 

ச¬க{தி� இ¢ேபா}ற ச�பவuகைள த�tக ஒ¸tக� அவசிய�. 

ேதைவயான வ�திக� ம�²� ஒ¸u�«ைறகைள அைம~பத} ¬ல�, 

அைமதி ம�²� ந�லிணtக� நிைற|த ஒ¯ ச¬க{தி� வா�வ¢ 

எள�தாகிற¢. 

 

• ஒ¸u�ப�{த~பyட நபƫக¶t� அyடவைணய�� உ�ள ஒ�ெவா¯ 

ெசயைல� ெச�ய ேநர� உ�ள¢. அவƫகள�} க�வ�/நி²வன 

ெசய�திற} ம�²� அவƫகள�} உட� ஆேராtகிய� ஆகிய 

இரzைட� ேம�ப�{¢� வைகய�� அவƫக� தuக� அyடவைணைய 

திyடமி�கிறாƫக�. தuக¶t� எ¢ ந�ல¢ ெகyட¢ எ}பைத அவƫக� 

அறிவாƫக�, அத} ¬ல� ந�ல உணº~ பழtக�, உட�பய��சி 
ெச�� பழtக�, £tக� ம�²� எ¸|தி¯t�� «ைறக� 

ேபா}றவ�ைறt ெகாz��ளனƫ. 



 

• மாணவƫக¶t�� அவƫகள�} வா�tைகய�� ஒ¸tக� மிகº� 

«tகியமான¢. மாணவƫகள�} வா�tைகய��, �றி~பாக கண�த� 

ேபா}ற நைட«ைற~ பாடuக¶t� ஒ¸tக� ஏ} «tகியமான¢ 

எ}பைத~ ©Ƭ|¢ெகா�ள உதº� சில �றி~©க� இuேக உ�ளன. 

 

• கண�த� ேபா}ற நிைலயான பய��சி ேதைவ~ப�� பாடuகள�� 

மிகº� «tகியமான ஒ¸u�«ைறைய பராமƬtக ஒ¯ மாணவ¯t� 

ஒ¸tக� உதºகிற¢. 

 

• இ¢ மாணவƫ அைமதியாகº� அைமதிட§� இ¯tக உதºகிற¢. 

இ¢ அவ¯t�/அவ¶t� கவன{ைத{ தtக ைவ{¢t ெகா�ளº�, 

ப�ரvசைனகைள{ ெதாடƫ|¢ நகƫ{தº� உதºகிற¢. 

 

• ஒ¸tக� மாணவƫ தன¢ அைன{¢ பாடuக¶tகான ேநர{ைத� 

உ�ளடtகிய அைன{தி��� சƬயான அyடவைணைய பராமƬtக 
உதºகிற¢. 

 

• ஒ¸tக� அவƫகள�} பண�ய�} «tகிய{¢வ{தி�� ஏ�ப 
«}§Ƭைம அள�tக உதºகிற¢. 

 

• இ¢ அவƫகள�} ெசறிைவ ேம�ப�{¢கிற¢ ம�²� கண�த� ேபா}ற 

பாடuகள�� மிக «tகியமான கவன� ெச´{¢கிற¢. 

 

• மாணவƫக� ெப¯�பா´� கண�த� க�னமாக இ¯~பைதt கz� 

பாட{தி�� பய~ப�வாƫக�. எ�லாவ�றி´� ேநƫமைறயான 

அ �«ைறைய உ¯வாtக ஒ¸tக� அவƫக¶t� உதºகிற¢. இ¢ 

அவƫகள�} ெசய�திறைன ெம¢வாகº� சீராகº� ேம�ப�{த 
உதºகிற¢. 

 

• இ²தியாக, ஒ¸tக� மாணவƫக¶t� ஆேராtகியமான மனைத 
உ¯வாtக உதºகிற¢, இ¢ ஆேராtகியமான உடைல உ¯வாtக மிகº� 

«tகியமான¢. 

 

  

வா�tைகய�� ஏ} �ய ஒ¸tக� இ¯tக ேவz��? 

 

• �ய ஒ¸tக� எ}ப¢ �ய கy�~பா�, எதிƫமைறயான வ�ைளºக¶t� 

வழிவ�t�� எைத� ஆேராtகியம�ற அதிக~ப�யானவ�ைற{ 
தவ�ƫt�� திற}. 

 

• இ¢, உடன� மனநிைறº ம�²� இ}ப{ைத நிராகƬt�� திற} 

ஆ��, சில ெபƬய ஆதாயuக¶t� ஆதரவாக, அைத~ ெப²வத�� 

«ய�சி ம�²� ேநர{ைத ெசலவ�ட ேவz��. 



 

• வ�டா«ய�சி ம�²� வ�y�tெகா�tகாத¢ எ}² ெபா¯�. 

 

• எதிƫமைற உணƫºக¶t� அ�பண�யாம� இ¯~பேத பல�. 

 

• ஒ¯வƬ} பலவ �னuகைள ெவ�வ¢ எ}² ெபா¯�. 

 

• இ¢ ஒ¯ திyட{ைத ைகவ��வத�கான ேசாதைனக� இ¯|தேபாதி´� 

ெதாட¯� திற} ஆ��. 

 

• ந�zட கால இலt�கைள அைடவதி� தாமதமான மனநிைறº. 

• பய��சி, தவ�, ேயாக� ேபா}றவ�றி} ¬ல� மன�தன�ட� உ�ள 

ேகாப�, இvைச, பய�, ெபாறாைம ஆகிய ப�ைழகைள சƬெச�¢, த} 

ேம}ைமைய உணர உதº� இ|த~ பய��சி. ªமிய�� அ}©�, 

அைமதி�, நி�மதி�, நிைறº�, மகி�vசி�, மக{¢வ«� 

ெப¯கிட வழிவ�t��. 
 

• மன�தைன மன�தனாtக, தவ{தி} ¬ல� பƬ�{த� ெச�ய, ªமிய�� 

உயƫ|த வா�tைகt�{ தயாரா�� ெசாƫtக{ைத உ¯வாtக, மனைத 

வளƫtக, மன திற}கைள மலரv ெச�ய உதவ���. 
 

��ய�¯~© ப�~©க� : 

• ப�ேவ² நிைலகள�� தu�� ப�~©க� இu� நட{த~படº�ளன. 
. அ�~பைட~ ப�~©, ஃபºzேடஷ} ப�~© எ}² அைழtக~ப�கிற¢. 

இ¢ தியான�, காயக�ப ேயாகா ம�²� உட� பய��சி ஆகியவ�றி� 

«¸ைமயான அ�{தள{ைத வழu��. 

மனவள ேயாகா பய��சி: 
 

 மனவள ேயாகா பய��சி ஒ¯ நபைர «�றி´� மா�²கிற¢, 

அவ¯t� வா�tைகைய~ ப�றிய ஒ¯ ©திய கzேணாyட{ைத 
அள�tகிற¢ ம�²� நவ �ன கால ச¬க� அவ¯t� வழu�� 

ெப¯கிவ¯� அ¸{த{ைதt ைகயாள ேதைவயான க¯வ�கைள அவ¯t� 

வழu�கிற¢. 

 

மனவள ேயாகா ப�~©கள�� ப�ேவ² வைகக�: 

1. �zடலின� வ�ழி~© பாட� 

2. காயக�ப ேயாக� 

3. உ�ேநாtக� (I நிைல – III நிைல) 

4. ப�ர�மஞான� பாட� [ெத�வ �க உணƫத� பாட�] 

5. அ¯�நிதியாƫ பாடெநறி 



 

 

ந}ைமக� : 
 

• மன அதிƫெவzைணt �ைறtகிற¢. 

• வ�ழி~©ணƫைவ ேம�ப�{¢கிற¢. 

• அறிºசாƫ �ƫைம ம�²� ©Ƭதைல ேம�ப�{¢கிற¢. 

• ெம}ைமயான திற}கைள ேம�ப�{¢கிற¢. 

• வ�¯~ப சtதி ம�²� ெசறிº அதிகƬtகிற¢. 

• நிƫவாக{ திறைமகைள அதிகƬtகிற¢. 

ஒ¯ மாத «கா� ப�~© : 
 

• 30 நாyக� வ�¯|ேதா�ப� «கா� ஒ¯ ©திய ெதாடtக{தி� �திtக 
தன�நபƫகைள{ ெதா��. 

 

  «கா� «¸ைமயான ஆேராtகிய{தி� கவன� ெச´{¢கிற¢. 

அைன{¢ வயதின¯� ஆƫவ{¢ட} கல|¢ெகாz� பாட{ைத 
க�²tெகா�வதி� ஆƫவ{ைத ெவள�~ப�{¢வƫ. 
 ந}� திyடமிட~பyட, கyடைமtக~பyட ம�²� தன�~பyட 

அ�~பைடய�லான திyட� வ�tக~படº�ள¢. 
 

அyடவைண : 
 

 ஒ�ெவா¯ நா¶� 5 மண�ேநர நைட«ைற (மனவள ேயாகா 
பய��சிக�) ம�²� 6 மண�ேநர மனவள ேயாகா ேகாyபா� உ�ள¢. 

ந}� கyடைமtக~பyட, த�வ�ரமான, கவன� ெச´{திய ம�²� 

உ}ன�~பாக திyடமிட~பyட பாட{திyட வ�வைம~© தன�நபƫக� 

வா�tைகய�} எதிƫமைறக¶t� எதிராக «}ேனறº� ம�²� 
வா�tைகய�} அைன{¢ ப�திகள�´� ெவ�றிைய அைடயº� 

வழிகாy�கிற¢. 

 

உட�பய��சி: 
 

 எள�ைம~ப�{த~பyட உட�பய��சியான¢ உடலி� உ�ள ஆ�ற� 

ைமயuகைள ெசய�ப�{தி, உடலி} ஒy�ெமா{த ெசய�பா� ம�²� 

வயதான ெசய�«ைறt� காரணமான நாளமி�லா அைம~ப�} 

ெசய�பாyைட சீராt�கிற¢. உட�பய��சி எைட இழ~©t� உதºகிற¢, 

உட� வலிைம ம�²� சகி~©{த}ைமைய அதிகƬtகிற¢. 

 

 

 

 



நைடபய��சி: 
 

 தியான மzடப வளாக{தி� உ�ள அதிகாைல ேநர�, 

வளாக{ைதv ��றி ©{¢ணƫvசி®y�� நைட~பய��சி ேம�ெகா�வத} 

¬ல� பழtகமாகி ©திய ெத}ற� இய�ைகய�} ந²மண{ைத ம�z�� 

நிர~©� ம�²� வ��யலி} இைடேவைளைய ரசிtகº�, ஒ�ெவா¯ 

நாைள� ஆƫவ{¢ட} ெதாடuகº� அைனவைர� அைழt�� 

வா�~© உ¯வா��. 
 

தியான�: 

 க�ப�tக~ப�� ¤yபuக� உட� ம�²� மன� இரz�´� 

ெநகி�º{த}ைமைய வளƫ~பைத ேநாtகமாகt ெகாz��ளன. மனதி} 

சtதி க�பைனt� எyடாத¢ ம�²� தியான~ பய��சிக� ¬ல� 

உ²~ப�னƫக� தuக� சமநிைலைய பாதிt�� «} ேதைவய�ற 

எzணuக� அ�ல¢ உணƫºகைள £tகி எறி� நிைலைய 

எy�வாƫக�. தியான� ந�ைம உலக{¢ட} ஒ}றிைண{¢ ஒ¯ைம 

உணƫைவ{ த¯கிற¢. 

 

�வாச�/ப�ராணாயாம�: 

 

 உட´t�� உ�ள ஆ�ற� ஓyட� சீரானதாகº�, வழிய§~©� 

ெச�ய~ப�கிற¢, இத} ¬ல� «¸ அைம~©� ஆtஸிஜேன�ற~பy� 

©{¢ய�ƫ ெபற உதºகிற¢. தாள �வாச� வா�tைகைய ©{¢ய�ƫ 
ெப²கிற¢ ம�²� உட� ம�²� மன நலைன அதிகƬtகிற¢. 

 

ேயாகா: 

 உட� ம�²� மனதி} உvச�. �Ƭய வணtக� ம�²� ப�ற 

சtதிவா�|த ேயாக~ பய��சிக� க�ப�tக~ப�� 
 

கzகாண�~©: 
 

 நைட«ைறகைள க�ப�~பேதா�, «காமி} கால~ப�திய�� 

ஒ�ெவா¯ தன�நபƬ} ஆேராtகிய«� கzகாண�tக~ப��.  

 

மா�றuக�:- 

 

• உய�ƫ உய�ƫக� ம�²� வ�சாரைணக� ம¯{¢வ ேநாய�ய� ம�²� 

உய�ƫ ேவதிய�ய� ஆகியவ�ைற ECG உட} பதிº ெச�வ¢ ஈƫtகt��ய 

நிைலயான ந�ல «�ºகைள அள�tகிற¢. 

 



• வ�ய{த� வ ��vசி HBA1C ந�Ƭழிº ேநாயாள�கள�} 3 «த� 5 எzகைள 

ஒ¯ மாத கால{தி��� வ�ைளவ�tகிற¢, இ¢ உzணாவ�ரத� ம�²� 

உணºt�~ ப�|ைதய இர{த சƫtகைர அளºகள�� ஏ�ப�� 

மா�றuக¶ட} ெதாடƫ©ைடய¢. 

 

• எைட ம�²� ப�எ�ஐ மா�றuக� - ெகா�tக~ப�� உணº 

இய�ைகட} மிகº� ஒ{¢~ேபாகிற¢, இய�ைக ம¯{¢வ� ம�²� 

சி{த ம¯{¢வ� ேகாƬtைகய�} ேபƬ� கிைடt�� (பzைடய 

ெத}ன�|திய «ன�வƫக� ம¯{¢வ�-¬லிைகக� ம�²� ப�ற இய�ைக 
ெபா¯yகைள~ பய}ப�{¢த�), அைன{¢ ேநா�க¶t�� ஆtகிரமி~© 
அ�லாத ம¯{¢வ சிகிvைச. 
 ஆர�ப{தி� மன உைளvச� ம�²� தயtக{¢ட} «காமி� 

ேச¯� மtக�, தuக� ேநர� எ�வளº ேநாtக{¢ட} 

ெசலவ�ட~ப�கிற¢ எ}பைத ப�~ப�யாக உணƫகிறாƫக�. ஒ�ெவா¯ 

நைட«ைறய�} மக{தான பல} த¯� பல}களா� அவƫக� நிர�ப�ட  

ெச�யேவz��. 
  

மனவள ேயாகா அைம~ப�� ப�}வ¯வன அடu��: 

 

 ந�ல ஆேராtகிய{தி�கான எள�ைமயான உட� பய��சிக�. 

 உ� அைமதிtகான தியான~ பய��சிக� 

 அறிºசாƫ �ƫைம ம�²� ©Ƭதைல ேம�ப�{¢கிற¢. 

 ெம}ைமயான திற}கைள ேம�ப�{¢கிற¢. 

 தவறான பழtக{தி� இ¯|¢ ந�ல ஆ{மசtதிைய ெகா�tக 

உதºகிற¢. 
 

அ�~பைட பாட~ப�Ƭº : 

 

இதி� க�ப�tக~ப�� பய��சிக� ப�றிய வ�வரuக�: 

 

•   ஆேராtகியமாக இ¯uக� - எள�ய உட�பய��சி! 
•   உய�ƫvசtதி ெபற - சி{தƫகள�} எள�ய காயக�ப பய��சி 
• மன அைமதி - எள�ய �zடலின� ேயாகா தியான~ பய��சிக�   

(அtகிைன, சா|தி ம�²� ¢Ƭய�) 

• ந�பz©கைள~ ெபற - எzணuகைள ஆ�º ெச�த�, ஆைசைய 

சƬெச�த�, ேகாப{ைத{ தவ�ƫ~ப¢, கவைலைய ந�t�த� ேபா}ற 

நைட«ைறக�. 

 

ஒ�ெவா¯ வ�~©� காyசி வ�ளtக{¢ட} தன� ேபராசிƬயரா� 

நட{த~ப��. 

 

• பய��சி «�|த¢� சா}றித� வழuக~ப��. 



 

இ|த உட�பய��சி ப�}வ¯� ேநா�கைளt கy�~ப�{தº� 

�ண~ப�{தº� உதºகிற¢: 

 

1. மனvேசாƫº 

2. சƫtகைர ேநா� 

3. மாரைட~© 
4. உட� ப¯ம} 

5. இர{த அ¸{த� 

6. க¯ºறாைம 

7. ஆ�¢மா 
8. கீ�வாத� 

9. ஒ�வாைம 

10. மகள�ƫ ேநா�க� 

11. ேபாைத~ பழtக� 

12. ஞாபக மறதி 
13. கz�~© 

 

த�தி: 
• பதிைன|¢ வய¢t� ேம�பyட ஆz, ெபz இ¯பால¯� இ|த~ 
பய��சிய�� பuேக�கலா�. 

 

• தuகள�} தினசƬ கடைமகைள (வ�~பைற, ேகz�}, தu�மிட�) 

தாuகளாகேவ ெச�ய ேபா¢மான உட� ம�²� மன{ த�தி. 
 

• கƫ~ப கால{தி� ஆர�ப�tக «�யா¢ எ}பதா�, ப�ரசவ{தி��~ ப�ற� 

கƫ~ப�ண�~ ெபzக� மy�ேம பய��சிt� வர «��. ேதைவ~பyடா�, 

தuக� ஊƬ� உ�ள ம}றuகைள{ ெதாடƫ© ெகாz�தா} காயக�ப~ 
பய��சிையt க�²tெகா�ள «��. 

 

தu�மிட பய��சி: 
 

• இ|த~ பய��சிகைள அறtகyடைள வளாக{தி� 5 நாyக� தuகி க�க 
ேவz��. 
 
காைல உணº ேநர� : 8 AM - 9 AM  

  �டான இyலி, கxசி ம�²� ெபாuக� அ�ல¢ கிvச�, சyன�, 
சா�பாƫ ம�²� பா� உyபட ¬}² வைகயான ஆேராtகியமான 

உணºக¶ட}, ேதந�ƫ வழuக~ப��. 

 
 

 



 

 

• மதிய உணº ேநர� : 1 PM - 2 PM  

 

மதிய உணº - சாத�, �ழ�© அ�ல¢ சா�பாƫ, ரச�, ேமாƫ, இரz� 

வைகயான கா�கறிக� ெகா�tக~ப��. 

 

• இரº உணº ேநர� : 7.30 PM - 8.30 PM  

 

இரº உணº - இyலி, ச�பா ரைவ கிvச� அ�ல¢ ச~பா{தி, சyன�, 
சா�பாƫ ம�²� பா� வழuக~ப��. 

 

• ேதந�ƫ ேநர� : காைல 5.15, காைல 11.15 & மாைல 3.30 

 

பய��சி ேநரuக�: • காைல 6 மண� «த� காைல 8 மண� வைர 
 

• காைல 10 மண� «த� மதிய� 1 மண� வைர (காைல 11.15 «த� 

11.30 மண� வைர - ேதந�ƫ இைடேவைள) 

 

• ப��பக� 3.30 - ேதந�ƫ, மாைல 4 «த� 7 மண� வைர (மாைல 5.15 

«த� மாைல 5.30 வைர - இைடேவைள) 

 

காயக�பேயாக�: 

 

• இய�ைகயான «ைறய�� உடைல ம²சீரைம~ப¢, காய க�பா 
ேநா�கைளt �ண~ப�{தº� த�tகº� உதºகிற¢. இ¢ «¢ைமய�} 

பல ப�ரvசைனகள�� இ¯|¢ பய��சியாளைர வ��வ�tகிற¢. 

 

 காயக�ப ேயாகா எ}ப¢ ெத}ன�|தியாவ�} சி{தƫகள�} (¢றவ�க�) 

வா�tைக ஆ�றைல ேம�ப�{¢வத�கான ஒ¯ பzைடய அ�©தமான 

¤yபமா��. 

 சம�கி¯த{தி�, "காயா" எ}றா� "உட�" ம�²� "க�பா" 
எ}றா� "அழியாத¢" எ}² ெபா¯�. காயக�ப வ�xஞான� மன�த 
உடைல அழியாத வ�த{தி� வ�வƬtகிற¢. 

 

காயக�பா ¬}² மடu� ேநாtக{ைதt ெகாz��ள¢. 
 

• இளைம ம�²� உட� ஆேராtகிய{ைத~ ேப த�, 

• வயதான ெசய�«ைறைய எதிƫ{த� ம�²� ெம¢வாt�த�, 

• ஒ¯வƫ ஆ}ம�க ªரண{¢வ{ைத அைட� வைர மரண{ைத 
ஒ{திைவ{த�. 

 

 கயா க�ப{தி} அறிவ�யைல~ ©Ƭ|¢ ெகா�ள, நா� மன�த 
அைம~ப�} ெசய�பாyைட~ ப�tக ேவz��. 

 



 இ|த அைம~© «tகியமாக :(அ) உட� உட�; (ஆ) மன�; 

(இ) உய�ƫ கா|தவ�ய� (ஈ) உய�ƫ சtதி; ம�²� (இ) பாலிய� «tகிய 

திரவ�. 

பல}க�: 

 

• ¬ைள ெச�கைள அத} «¸ ெசய�பாy� நிைலக¶t� 

ெசய�ப�{¢கிற¢. 
 

• ஞாபக சtதி ம�²� கிரகிt�� திறைன அதிகƬtகிற¢. 

 

• ேநா� எதிƫ~© சtதிைய உ¯வாt�கிற¢. 

 

• பர�பைர ேநா�கள�} தாtக{ைத �ைறtகிற¢. 

 ¬ல�, ந�Ƭழிº, ஆ�¢மா ம�²� ேதா� ேநா�க� ேபா}ற 

நாyபyட ேநா�கள�} த�வ�ர� �ைற|¢ �ணமா��. 

 

• க¯~ைபைய பல~ப�{¢கிற¢. மாதவ�டா� ப�ரvசைனக� ெப¯மளº 

�ைற�. 

 

• உட� ெச�கள�} ¢¯வ«ைன~ப�} சƬயான ஏ�பாyைடt 
ெகாz�வ¯கிற¢. 

 

• �ண{தி} சீƫதி¯{த{ைதt ெகாz�வ¯கிற¢. 

 

• ேதைவய�ற எzணuக� ம�²� பழtகuகைள அக�ற உதºகிற¢. 

 

 காயக�பா நம¢ உய�ƫ சtதிைய த�வ�ர~ப�{¢வத} ¬ல� 

�றி~ப�ட{தtக உட�, மன ம�²� ஆ}ம�க ந}ைமகைள அள�tகிற¢. 

இ|த நைட«ைறயான¢ இய�ைகயான «ைறய�� உடலி} 

ம²சீரைம~© ெசய�«ைறயாக இ¯~பதா�, ம¯|¢க� அ�ல¢ 

¬லிைகக� இதி� ஈ�படவ��ைல. ப�ேவ² வைகயான நாyபyட 

ேநா�கள�´� ெபா¢ ஆேராtகிய{தி} ஒy�ெமா{த «}ேன�ற{தி´� 

�றி~ப�ட{தtக «�ºக� காண~ப�கி}றன. காய க�பா ேநா�கைளt 
�ண~ப�{தº� த�tகº� உதºகிற¢ ம�²� «¢ைமய�} பல 

ப�ரvசைனகள�� இ¯|¢ பய��சியாளைர வ��வ�tகிற¢. 

 

க�ற� : 
 

• காயக�ப{ைத உட� «திƫvசி அைட|தவƫக� (14 வய¢t� ேம�) 

க�²tெகா�ளலா�. 

 

• நா� தின«� காைலய�´� மாைலய�´� 3 நிமிடuக� மy�ேம 

ெசலவ�ட ேவz��. 

 



• இ|த~ பய��சிக� மனவள ேபராசிƬயƫகளா� �மாƫ 3 மண�ேநர{தி� 

க�ப�tக~ப�கி}றன. 

 ம²�ழ�சி ெச�வ¢ காயா க�பா எ}ற பா´ணƫவ�} «tகிய 

திரவ� உuகைள ªமிய�� வ¯� ப�ேவ² ேநா�கள�� இ¯|¢ 

வ��வ�tகிற¢. உuக� மன� வலிைமைய வளƫtகிற¢ ம�²� 

மனநிைறº தu��; ெதாz�, இரtக� ம�²� க�© - உணƫº 

ெபா²ைம, ம}ன�~© ம�²� ©{தி �ƫைம - இைவ அைன{¢� உuக� 

இய�ப�} ஒ¯ ப�தியாக மாறி, ெசா|தமான¢. உuக� எzண� 

ஞான{தி} ஒள�ய�� இ¯t�� மரண{தி} «¸ைமயான ேநர� ம�²� 

பய{ைத ேநாtகிv ெச�கிற¢. 

 

காயக�ப பல}க�: 

 

• ேநாய�}றி வா¸uக� 

• இளைமட} இ¯tகலா� 

• «¢ைமைய{ தவ�ƫtகலா� 

• மரண� த�ள�~ ேபாகலா� 

• உட� ம�²� மன ஆேராtகிய� ந}றாக இ¯t�� 

• ஆzைம உய¯� 

• பா´றº கy�~ப�{த~ப�கிற¢ 

• ஒ¯ உzைம வ�ளtக� ஏ�ப�� 

• த}ைன~ ப�றிய «¸ைமயான ©Ƭதைல ப�~பா�º ெச�¢ 

ெப²வத�கான ெசய�«ைற. 

• �யபƬேசாதைன எ}ப¢ ேபராைச, ேகாப�, பழிவாu�த� ேபா}ற 

எதிƫமைற உணƫvசிகைள கy�ப�{¢வத�கான ஒ¯ நைட«ைற 

«ைறயா��, ¢Ƭய ம�²� ¢Ƭயத�த{தி�� இைடய��, ஆƫவ«�ளவƫ 
தன¢ �ண{ைத சீƫதி¯{¢வத�காக, �யபƬேசாதைன ெசய�«ைறய�} 

கீ� சில «tகியமான மனநல நைட«ைறகள�� த}ைன ஈ�ப�{திt 
ெகா�ள ேவz��. ஞான� ெப�² அைமதியான ம�²� மகி�vசியான 

வா�tைகைய அ§பவ�tக. 
 

�¯tக�: 

 

• உuக� ஆ¶ைமய�} ேநƫமைற ம�²� எதிƫமைற பz©கைள 

எ�{¢tெகா�வத�காக வ�வைமtக~பyட நைட«ைற �ய ப�~பா�º 

க¯வ�க�. 

• உuக� பா{திர{தி} ேதைவய�ற ம�²� ெபா¯|தாத அ�சuகைள 

அக�றº�. 

• ந�ல எzண�, ெசா�, ெசய� ஆகிய பழtகuகைள வ´~ப�{¢த� 

ம�²� ேதைவய�ற பழtகuகைள ப�{தறி|¢ நிராகƬ{த�. 

• உ�ேநாtக{தி} ஐ|¢ «த}ைம அ�சuக� 



• எzணuகள�} ப�~பா�º. 

• ஆைசகைள ஒ¸tகமாt�த�. 

• ேகாப{ைத ந�நிைலயாt�த�. 

• கவைலகைள ஒழி{த�. 

• நா} யாƫ - �ய{ைத உணƫத� 

• இ|த நைட«ைறக� ஒ¯ மன�தைன தன¢ ெசா|த இ¯~ப�} மதி~ைப 
©Ƭ|¢ெகா�ள ைவt��. ெதாடƫ ஆரா�vசியா´�, அற� சாƫ|த 
வா�tைக «ைறயா´�, பாவv �வ�கைள நா¶t� நா� 

கைலtகிறாƫ. இத} வ�ைளவாக, ஆ}மா £�ைமயாகº� 

பƬªரணமாகº� மா²�, ேம´� அவர¢ மன� அைமதியைடகிற¢. 

 

பல}க�: 

• உ�ேநாtக{தி} ெவள�~பா� ம�²� நைட«ைற ¤yபuக� ¬ல�, 

ஒ¯வƫ தன¢ பர�பைர ம�²� கட|தகால பz©கைள ெபா¯{தமாக 
மா�றிtெகா�ள «��. 

• ஒ¯வƫ தன¢ ஆ¶ைமைய மா�றி, மைற|தி¯t�� திறைம ம�²� 

உ�ளாƫ|த வலிைமைய ெவள�tெகாணர «��, இத} வ�ைளவாக 
மகி�vசியான ம�²� ெவ�றிகரமான வா�tைக அைம�. 

• த}ைன~ ப�றிய «¸ைமயான ©Ƭதைல ப�~பா�º ெச�¢ 

ெப²வத�கான ெசய�«ைற. இ|த ©Ƭதைல~ ெப²வத���, தனt�� 

ப�ற¯t�� வலி ஏ�படாம� வா�வத��� ஒ¯ «ைறயான பய��சி. 
 

இரz� மடu� தாƫம�கt ெகா�ைக: 
 

• எ} வா�நாள��, நிக�கால{திேலா அ�ல¢ எதிƫகால{திேலா 
எ}ன�டேமா அ�ல¢ ப�ற¯ைடய மன¢tேகா உட´tேகா த�u� 

வ�ைளவ�tக மாyேட}. 

• «�|தவைர ப�றƫ ¢}ப{ைத ந�tக «ய�ேவ}. 

• சxசீவ� �மாƫ �வாமி வ�வைம{த இரz� மடu� தாƫம�கt 
ெகா�ைகைய அைடய உ�ேநாtக� நமt� உதºகிற¢. 

• �யபƬேசாதைன ஒ¯ இணtகமான மா�ற{ைதt ெகாz�வ¯வத��{ 
ேதைவயான நடவ�tைககைள அைடயாள� காண உதº� அேத 
ேவைளய��, எள�ைம~ப�{த~பyட �zடலின� ேயாகமான¢, 

மா�ற{ைத நிைறº ெச�வத��, நம¢ மன¢ ம�²� எzணuக¶t�{ 
ேதைவயான சtதிைய பல~ப�{¢கிற¢ ம�²� வழu�கிற¢. 

�யபƬேசாதைனய�} நிைலக�: 

 

• உட� பய��சிக� ம�²� மனவள தியான{தி� அ�~பைட~ 
பய��சிt�~ ப�ற� ேம�ெகா�ள~ப��, மனவள பய��சியாளƫ, 
உ�ேநாtக{தி} ¬}² நிைலகள�� ைவtக~ப�கிறாƫ.  
 



�யபƬேசாதைன: 

 

• வ�ழி~©ணƫº நிைல எ}ப¢, உuக� பய��சி ெபறாத மனைதt 
கா~பா�றி நிைல~ப�{த ேவz�ய வ�ளt�கள�} ஒள�யா��, அ¢ 

இ~ேபா¢ வ�¯~© ெவ²~©களா� ஒ¯ �ழ� �ள{தி� த�ள~ப�கிற¢. 

த�வ�ரமான உ�ேநாtக� உuக� வா�tைகைய அ}©ட} ெச´{¢�, 

ேம´� அத} ேதா�ற{ைத அறிய உணƫº வள¯�. ச{திய� அழகிய 

ப�ரகாச{தி� ப�ரகாசிt�� ம�²� அைமதிய�} ெதாடtக{தி� ¢}ப� 

�ைற�. ப�}னƫ தன�யாக, ந�uக� ந�ல «�ºtகாக 
ெசய�ப�{த~ப�வ �ƫக�. 

 

 ப�ர�ம ஞான� பாடமான¢, ப�ர�ம�, கடº� ம�²� 

ஒ¯uகிைணtக~பyட சtதி என வ�{தியாசமாக~ ெபயƬட~பyட 

சƫவவ�லைம�ள, இ²தி உzைமைய உணƫத� ப�றிய¢. ஒ¯-

உzைம எ~ப� எ�லாமாக ெவள�~ப�கிற¢ ம�²� அ|த ஒ¯ 

¬ல{¢ட} நா� எ�வா² ெதாடƫ© ெகா�கிேறா� எ}பத�கான 

«¸ைமயான பட{ைத பாடெநறி வழu�கிற¢. இ|த பாட{தி� உ�ள 

ேவதா{திƬய� த{¢வ தைல~©க� 

• கடºைள உணƫத� 

• ப�ள �ன�, பைட ம�²� உணƫº 

• பƬணாம�, ப�ற�º ம�²� காரண� ம�²� வ�ைளº 

• ேவடன�} பƬணாம� 

•ன�வƫச� ம�²� உய�ƫ-கா|தவ�ய� 

• ப�ரபxச� ம�²� உய�Ƭனuகள�} பƬணாம� 

• மரப  ைமய� ம�²� ைமzy அzடவ�ய� 

• உலக மத� 

 ப�ர�ம ஞான� தியான� பாட{திyட{தி� க�ப�tக~ப�கிற¢, 

இ¢ ஆƫவ«�ளவƫ தன¢ அைன{¢ ெசய�பா�கள�´� ஒ¯ 

உzைமைய ெதாடƫ|¢ அறி|¢ ெகா�ள உதºகிற¢. ஐ}��} 

ேபா}ற பல வ�xஞான�கள�} ேதடலாக இ¯|த எ�லாவ�றி} 

அ�~பைட சtதிைய� அறிய இ|த பாடெநறி உதºகிற¢. 

“அறிவ�ய´� த{¢வ«� ைகேகாƫ{¢v ெசய�பட ேவz��” எ}ற 

ஐ}��ன�} கனº இ|த~ பாட{தி� நனவா��. 

 

த�தி : 
 

 ப�ர�ம ஞான� பாட{ைத க�க «}நிப|தைன எ}னெவ}றா�, 

ஒ¯வƫ �யபƬேசாதைன ப�~© நிைல IV ஐ «�{தி¯tக ேவz��. 

 

• ஆz: வய¢ 20 «த� 65 வைர 
• ெபz: வய¢ 20 «த� 65 வைர 

 



�¯நிைல ெப�றவƫ பாடெநறி: 
 

 ேத�பவƫ ஆ}ம�க~ பயண{ைத எள�தாtக சக மன�தƫக¶t� 

வழிகாy�� ஆ}ம�க �¯வாக மா²கிறாƫ. அைன{¢ �யபƬேசாதைன 

ப�~©க� ம�²� ப�ர�ம ஞான� ப�~ைப «�{த ஒ¯வƫ மா�டƫ ஆக 
த�தி ெப²கிறாƫ. 
 

 ஒ�ெவா¯ �¯நிைல ெப�றவ¯� இ|த{ த{¢வ� ம�²� 

நைட«ைறகைள~ பர~©வத�� உதº� ெபா²~ைப ஏ��மா² 

அைழtக~ப�கிறாƫக�. பuேக�பாளƫக¶t� பய��சிக� ம�²� தியான 

பய��சிக� வழuக~ப�கி}றன. சகி~©{த}ைம, அ§சƬ~© ம�²� 

தியாக� ஆகியவ�றி} ஆ{மா வ´வாகº�, அவƫகள�} அ}றாட 

வா�வ�} உ�ளாƫ|த ப�தியாகº� மாற ேவz��. ஒ�ெவா¯வ¯� 

தuக� �ண{ைத� ஆ¶ைமைய� அதிகபyசமாக ேம�ப�{தி, 

அைனவ¯t�� அƫ~பண�~©ட§� க¯ைணட§� உலகி�� ேசைவ 

ெச�மா² ேகy�t ெகா�ள~ப�கிறாƫக�. 

 

தியான மzடப�: 

 

 இ¢ ஒ¯ ேம�நிைல �வ�� ~ெராெஜtடƫ சி�ட� ம�²� 

ெசா�ெபாழிºக� ம�²� த�ம படuக¶tகான ெபƬய திைரட} 

ெபா¯{த~பy�¯t��. ஒ¯ ேம�பyட ஒலி அைம~© �ட{தி� 

ெதள�வாக ேகyகt��ய த}ைமைய உ²தி ெச�கிற¢. தைரய�� 

�ஷ}, ெசௗகி அ�ல¢ நா�காலிய�� உyகார «�யாதவƫக¶t� 

«¢� ஓ�º அள�tக ேவz��. 

 

 தியானமzடப{தி� ஒேர ேநர{தி� 500  தியான� ெச�பவƫக� 

அம¯� வசதி ெச�ய ேவz��. இ¢ ைமய{தி} வசி~ப�ட{ திறைன 

வ�ட அதிக�. இ¢ ஒ¯ ேம�நிைல �வ�� ~ெராெஜtடƫ சி�ட� ம�²� 

ெசா�ெபாழிºக� ம�²� த�ம படuக¶tகான ெபƬய திைரட} 

ெபா¯{த~பy�¯t��. ஒ¯ ேம�பyட ஒலி அைம~© �ட{தி� 

ெதள�வாக ேகyகt��ய த}ைமைய உ²தி ெச�ய ேவz��. 

 

 தைரய�� �ஷ}, ெசௗகி அ�ல¢ நா�காலிய�� உyகார 

«�யாதவƫக¶t�, «¢� ஓ�º� கிைடt��. ப�ற ெமாழி 

ெசா�ெபாழிºக¶t� ேம´� 2 மின� அரu�க� ஏ�பா� ெச�ய 

ேவz��. 

   

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

ப�ேநாt� மzடப�: 
 

 பல தƫம ெசய�க¶t�~ பய}ப�� ந�ல அளவ�லான மzடப� 
அைமtக ேவz��. இu�தா} பாƫைவயாளƫக¶t� வ�பாசனா ம�²� 

ப�~©க� அறி«க~ப�{த~ப�கி}றன. வ�ைரவ�� 10 நா� ப�~ப�� ேசர 

ேவz�� எ}ற உணƫºட} ைமய{ைத வ�y� ெவள�ேய²கிறாƫக�. 

 

 

 



தu�மிட�: 

 ஆz ��ய�¯~©{ ெதா�திய�� 100 தன� அைறக� ம�²� 

�ள�யலைற இைணtக~பட ேவz��. ப�ளாtகி� 10 இரyைட பகிƫº 

அைறக¶� ஏ�பா� ெச�ய ேவz��. 

   

 . ெபz ெதா�திய�� இைணtக~பyட வசதிட} 50 இரyைட பகிƫº 

வசதியான அைறக� அைமtக ேவz��.  மா�²{திறனாள�க¶t� 

சிற~© வசதிக� ஏ�பா� ெச�ய ேவz��.அைன{¢ ��ய�¯~©கள�´� 

�� ந�ƫ வசதி ஏ�பா� ெச�ய ேவz��. ஆz, ெபz இ¯பால¯t�� 

ந�ல நைட~ பாைதக� ஏ�பா� ெச�ய ேவz��. 

சைமயலைற ம�²� உணº �ட�: 

 

 ©திய சைமயலைறயான¢ ஆேராtகியமான, ைசவ, காரம�ற 

உணºகைள வழu�வத�� ஏ�றதாக இ¯tக ேவz��. 

சைமயலைறட} இரz� வ�சாலமான சா~பாy� அைறக� அைமtக 
ேவz��.  ஆz ம�²� ெபz தியான� ெச�பவƫக¶t�. 

 

 �{திகƬtக~பyட ��ந�ƫ, சா~பாy� அைறக� ம�²� ��ய�¯~© 

ப�திக¶t� வழuக ேவz��. ப�~©கள�} ேபா¢ தியான� 

ெச�பவƫக¶t� பாy�� மினர� வாyடƫ வழuக~ப��. 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ைமய{தி� ம�ற வசதிக� ம�²� நி²வ�கைள உ¯வாtக: 

•  அ´வலக ப�தி 
•        

• ைமய� அத} ெசா|த ந�ƫ வழuக� அைம~©ட} ஒ¯ ஆ�¢ைள 

கிண² ம�²� மி}சார� வழu�வத�கான ேபt-அ~ ெஜனேரyடைரt 
ெகாz�வரº�ள¢. 

• ேதாyட� & இய�ைகைய ரசி{த� நட|¢ ெகாz�¯tகிற¢ 

• 2 சtகர வாகனuக� ம�²� 4 சtகர வாகனuக¶t� தன�யான 

பாƫtகிu வசதி ைமய எ�ைலt�� உ¯வாtக~பட ேவz��.   
 

• மதி~©மிtக ெபா¯yகைள~ பா¢கா~பத�கான வசதி ெச�ய ேவz��. 

மனைத ஒ¸u�ப�{¢� பய��சி ைமய{தி�கான 

கy�மான ெசலº: 

1. வரேவ�© ம�²� அ´வலக அைற 

2. ேவைல பய��சி ைமய� 

3. தியான மzடப� 

4. மன ஒ¸tக~ பய��சி ம�²� ேயாகா பய��சி ைமய� 

5. ஆzக� & ெபzக� வ��தி 

6. ªuகா 

7. ேகz�} 

8. பாƫைவயாளƫக� �ட� ம�²� தu�� அைறக� 

9. சி{த ம¯|தக� 

10. ¥லக� 

11. பண�யாளƫக� தu�� அைறக� 

12. ம�y�u ஹா� 

 

 

 

 

 



ேம��றிய பண�க¶t� கீேழ �றி~ப�ட~பy��ள 

ேதைவ~ப�� நிதி: 
 

பய��சி ைமய� அைமtக 5 ஏtகƫ நில� ேதைவ. 

1 ஏtகƫ வ�ைல   - °.25,00,000.00 
 

5 ஏtகƫ நில{தி} மதி~©                        -    °. 1,25,00,000.00 

 

கy�மான பண�tகான ெசலº - 

ஒ¯ ச¢ர அ�t� °.2500/- 

 

5 ஏtகƫ கy�மான~ பண�tகான ெசலº         -  °.54,50,00,000.00  

 

ம¯|¢, பƫன�vசƫ, ேக}�} ெபா¯yக�  

பா{திரuக� ம�²� இதர ெபா¯yக� வாu�த� - °. 1,00,00,000.00 

                                           
                                                                                       

ெமா{த ேதைவ{ ெதாைக -                       °.56,75,00,000.00 

                                           
                                                                                

                                                                                                                         

அறtகyடைளt� மன ஒ¸tக ம�²� ேயாகா பய��சி ைமய{ைத 

உ¯வாt�வத�� ேமேல �ற~பyட ெதாைக ேதைவ~ப�கிற¢. 
 

                                                                                                                     

அ}©ட}, 

 எ�. சxசீவ� �மார �வாமி 
 நி²வனƫ / நிƫவாக அறuகாவலƫ 

 

 

 

 

     


