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இைறவå எåற எàலாவä�ä¤மான எ�ய ேநாÔகÚைத �ைற¶ 
ெசÞவாå. 
 
① உடà ¦Ú� (Śarīra Śuddhi) 

② Üராண ¦Ú� (Prāṇa Śuddhi) 

③ மன ¦Ú� (Manas Śuddhi) 

 

 இ�à ஒå² ¤ைறÛதா³Ý ேநாÞ வ±Ý இÛத Âå²Ý 
ஒåறாக சம�ைல�à ேசßÛதாàதாå �வå¯Ô� உÙடா¤Ý. 

 
① உடà ¦Ú� – நவநாத êÚதßகã எåன ெசாàxåறாßகã? 
 

அைனவ±Ô¤Ý, ¯த�à ஒ± உÙைம ®�யேவÙ©Ý. 
��கã உடைல இகழ�àைல. உடைல இµÔகாக எÙணாமà, 
சாதைனÔகான சாதனÝ எåபதாகÜ பாßÔக ெசாàxåறாßகã. 

 

 

 
 

“உடà ¾Þைம�àலாமà, ஞானÝ �ைலெபறா«.” 
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¦காசனÝ (Sukhasana - Easy Pose) 
 
 
ெசÞ¯ைற:  
 

தைர�à ேநராக அமßÛ«, காàகைள �Ø}, �åனß காàகைளÔ 
¤²Ôகாக ம}Ú«, காàகைள ஒå�å�« ஒåைற ைவÚ«, ¦கமாக 
அமßவ«. 

 
பயåகã:  
 

¯«¤Ú தÙைட �ரைமÔxற«, இ©Ü®Ú தைசகைளÚ 
தளßÚ«xற«, மன அµÚதÚைதÔ ¤ைறÔxற« மä²Ý �யானÚ�ä¤ 
ஏäற«. 

 
¤�Ü®:  
 

ÂØ©வ� உãளவßகã காàக´Ô¤ தைலயைண பயå 
ப©ÚதலாÝ.  
 
 
பÚமாசனÝ (Padmasana - Lotus Pose) 
 
 
ெசÞ¯ைற:  
 

¦காசனÚ�à அமßÛ«, வல« பாதÚைத இட« ெதாைட�å 
�«Ý, இட« பாதÚைத வல« ெதாைட�å �«Ý (தாமைர மலß ேபால) 
¤²Ôகாக ைவÔக ேவÙ©Ý. 

 
பயåகã:  
 

ஆâÛத �யானÚ�ä¤ உகÛத«, உடà சம�ைலைய ேமÝ 
ப©Ú«xற«, இ©Ü® ெநxâ¶Úதåைமைய அ�க�Ôxற«. 
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¤�Ü®:  
 

¯ழÕகாà அàல« கªÔகாà காயÝ உãளவßகã இைதÚ 
த�ßÔக ேவÙ©Ý.  

 
«tகிய ேவ²பா�க�: 
 
 
க}னÚதåைம:  
 

¦காசனÝ எ�தான«. பÚமாசனÝ ெசÞய காàக´Ô¤ 
அ�கமான ெநxâ¶Úதåைம ேதைவÜப©Ý. 
 
பாத �ைலகã:  
 

பÚமாசனÚ�à பாதÕகã ெதாைட�å �« இ±Ô¤Ý, 
¦காசனÚ�à காàகã �ேழ இ±Ô¤Ý. 
 
பயåபா©:  
 

இரÙ©Ý Âí¦Üப�äê மä²Ý �யானÚ�ä¤ êறÛதைவகã. 
 

 
பவன¯ÔதாசனÝ – 5 ¯ைறகã ெசÞய¶Ý. 
 

பவன¯ÔதாசனÝ எåப«, வ�ä�à வா° ெவ�ேயäற உத¶Ý 
ஒ± உåனதமான ேயாக ஆசனÝ. இ« ெச�மானÚைத 
ேமÝப©Ú«xற«. மலíêÔகைல �Ô¤xற«. ேதைவயäற அ}வ�ä² 
ெகாµÜைபÔ ¤ைறÔxற«. ¯«ெக³Ý®கைளÚ தளßÚ«xற« மä²Ý 
இ©Ü®Ü ப¤�ைய வ�ைம ஆÔ¤xåற«. 

 
இ�à, "பவனா" (வா°) மä²Ý "¯Ô�" (�©தைல) ஆxய 

சமæx±த வாßÚைதக��±Û« பவன¯ÔதாசனÝ எåற இÛத ெபயß 
வÛத«. இÛத ஆசனÝ வ�ä�à உÙடா¤Ý வா°Úெதாàைல, 
அ�ரணÝ ேபாåற �ரíசைனக´Ô¤ ஒ± êறÛத �ßவா¤Ý.  
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ெசÞ¯ைற (ெபா«வான �ளÔகÝ): 
 

தைர�à மàலாÛ« ப©Ú«Ô ெகாã´Õகã. Âíைச 
உã�µÚ«Ô ெகாÙ©, இரÙ© ¯ழÕகாàகைள°Ý ம}Ú«, 
உÕகã மாßைப ேநாÔx ெகாÙ© ெசàல¶Ý.  

 
ைககைள மடÔx, ¯ழÕகாàகைள இ²கÜ �}Ú«Ô ெகாÙ©, 

தைலைய உயßÚ�, ÂÔxனாà ¯ழÕகாàகைளÚ ெதா©வதä¤ 
¯யäê ெசÞய¶Ý. ¯}யா�Øடா³Ý பரவா�àைல. ¯யäêÚதாà 
ேபா«Ý. 

 
இÛத �ைல�à ê�« ேநரÝ ÂíைசÜ �}Ú«Ô ெகாÙ© 

(¤ÝபகÚ«டå) இ±Õகã. �åனß ெம«வாக பைழய �ைலÔ¤Ú 
�±Ýப¶Ý. இÛத ஆசனÚைத 5 ¯ைறகã மØ©ேம ெசÞயலாÝ.  

 
 
ந}ைமக�: 
 
 
ெச�மான ஆேராÔxயÝ:  
 

வ�ä�à உãள ெகØட வா°Ôகைள ெவ�ேயä�, அ�ரணÝ, 
வா°Úெதாàைல, மலíêÔகà ேபாåற �ரíசைனகைள �Ô¤xற«. 

 
உடà எைட ¤ைறÜ®:  
 

அ}வ�ä²Ü ப¤�, ெதாைடகã, �ØடÜ ப¤�க�à உãள 
ெகாµÜைபÔ ¤ைறÔக உத¶xற«. 

 
¯«ெக³Ý® ஆேராÔxயÝ:  
 

¯«ெக³Ý®கைளÚ தளßÚ�, ¯«xå �â ப¤��à உãள 
தைசகைள வ³Üப©Ú«xற«. 
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உã´²Ü®க´Ô¤ மசாé:  
 

அ}வ�ä²Ü ப¤�, மலÔ¤டà, இனÜெப±Ôக உ²Ü®கã, 
கைணயÝ ேபாåற உ²Ü®க´Ô¤ நàல மசாைஜ அ�Ôxற«. 

 
மாத�டாÞ �ரíசைனகã:  
 

ெபÙக�å மாத�டாÞ ேகாளா²கைள°Ý, க±¶றாைம 
ேபாåற �ரíசைனகைள°Ý ச�ெசÞய உத¶Ý.  

 
¯Ôxய ¤�Ü®:  
 

உடàநலÔ ¤ைறபா© உãளவßகã, கßÜ�ëÜ ெபÙகã, 
அàல« �க¶Ý வயதானவßகã, இÚ«டå கµÚ«, ¯«¤ வ� 
உãளவßகã இÛத ஆசனÚைதí ெசÞவதä¤ ¯åபாக, ஆê�ய�å 
ஆேலாசைனையÜ ெப²வ« அவêயÝ. 

 
 
அßÚத மÚæேயÛ�ராசனÝ – இ±®ற¯Ý 3 ¯ைறகã ெசÞய¶Ý. 
 

அßÚத மÚæேயÛ�ராசனÝ (பா� ¯«¤ÚதÙ© ¯²Ô¤வ«) 
¯«¤ÚதÙ}å ெநxâ¶Úதåைமைய அ�க�Ú«, ெச�மானÚைத 
ேமÝப©Ú�, ���¶ மä²Ý ¯«¤வ�ையÜ ேபாÔக உத¶Ý ஒ± 
êறÛத ேயாக ஆசனÝ ஆ¤Ý.  

 
இ« கைணயÝ மä²Ý கà�ரைலÚ ¾Ù}, உடைலí ¦Ú� 

ெசÞ«, மன அµÚதÚைதÔ ¤ைறÔக உத¶xற«.  
ெசÞ¯ைற: 
 

காàகைள �Ø} அமßÛ«, இட« காைல மடÔx இட« ¤�காைல 
வல« இ©Ü�ä¤ அ±xà ைவÔக¶Ý. 

 
வல« காைல ம}Ú«, வல« பாதÚைத இட« ¯ழÕகா³Ô¤ 

ெவ�ேய தைர�à ைவÔக¶Ý.  
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இட« ைகைய வல« ¯ழÕகா³Ô¤ ேமà ைவÚ«, வல« 
ைகைய �åனாà தைர�à ஊå�, இ©Ü® மä²Ý கµÚைதÚ 
�±Ü�Ü �åனாà பாßÔக¶Ý. 

 
இÛத �ைல�à êல�நா}கã இ±Û«Ô ெகாÙ©, ஆâÛ« 

¦வாசÝ ெசÞ«, �å ¦வாசÚைத ெம«வாக �©�Ôக¶Ý. இேதேபாà 
ம²பÔக¯Ý ெசÞய¶Ý.  

 
 

«tகிய ந}ைமக�: 

 
 
¯«¤ÚதÙ© ஆேராÔxயÝ:  
 

¯«¤ÚதÙைட ெமåைமயாÔx, அதå ெநxâ¶Úதåைமைய 
அ�க�Ôxற«. 

 
ெச�மானÝ மä²Ý ���¶:  
 

கைணயÝ மä²Ý வ�ä² உ²Ü®கைள மசாé ெசÞ«, 
ெச�மானÚைத ேமÝப©Ú«வேதா©, உட�³ãள சßÔகைர 
அளைவ°Ý �ßவxÔக உத¶xற«. 
 
வ� �வாரணÝ:  
 
¯«¤வ� மä²Ý �ØடÝ, ேதாãபØைட இ²ÔகÚைதÔ ¤ைறÔxற«. 
 
¦வாசÝ:  
 

ெநîெச³Ý®கைள ��வைடயí ெசÞ«, ¬ைர�ரà ஆÔ�ஜå 
அளைவ அ�க�Ôxற«.  
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«}ெனvசƬtைகக�: 
 

க©ைமயான ¯«¤ÚதÙ©, கµÚ« வ�, êயாØ}கா அàல« 
கßÜப காலÚ�à இ±Üபவßகã இÛத ஆசனÚைதÚ த�ßÔக ேவÙ©Ý. 
 
 ஆசனÕகைள �யßÔக �²�±Ôக ெசÞயÔìடா«. 

 உடà வ� உÙடாகாமà ெசÞய ேவÙ©Ý. 

 அவசர, அவசரமாக ெசÞயÔ ìடா«. 

 
நவநாத êÚதßகã ì²Ý 3 ��கã: 

“ஆசனÝ உடைல வைளÚதாà அ«ேவ ேபா«Ý. 
அேதசமயÝ, அகÛைதைய வைளÚதாà இå­Ý êறÜ®.” 
 
 
(2) உண¶ ஒµÔகÝ (அ�க ¯ÔxயÝ) 
 

1. அ�க பê + அ�க �ைற¶ = ேநாÞ 
 

2. அைர வ�² உண¶ + காà பÕ¤ �ß + காà பÕ¤ காä² = 
ஆேராÔxயÝ. 
 

3. மன அைம�°டå உÙªதà. உÙªÝ அள¶ + ேநரÝ 
தாå �க¶Ý ¯ÔxயÝ. 
 

① காைல ¤}�ß ¦Ú� 
 

இÛத 9 நாØக´Ý ெவ²Ý வ�ä�à, ெவÛ�ß + 2 ெசாØ© 
எ³�íைச (அàல« ெவÛ�ß மØ©Ý ¤}Ôக¶Ý) 
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② உடà இயÔகÝ (ஹட ேயாகÝ – ¦Ú� வைக) 
 
 

 ஏäகனேவ ìறÜபØட êல எ�ைமயான ஆசனÕகã 
�ன¯Ý காைல�à ெசÞ« வர¶Ý.  

 
 ÂÔ¤ ¤©ைவ பயåப©Ú�, ÂÔxà உãள கபÝ 

அகäறà. 
 

 கÙ ¤©ைவைய பயåப©Ú�, கÙ உèணÝ அகäறà. 
 

③ காயகàப ேநாÔ¤í ¦வாசÝ (நவ நாதêÚதßகã வ�) 
 
 

ஆசனÚ�ä¤Ü �ற¤, Âíைச ÂÔxå ¬��à 
உணßÛ«, இயàபான 9 ¦வாசÕகã – கÙகã Â}ய 
�ைல�à ெசÞய¶Ý. 

 
“உடà ஒÚ«ைழÚதாà, �ராணå �றÔ¤Ý.” 
 

உண¶ �� (9 நாØகã) 
 

 Âå² ேவைளக´Ý �க ேலசான சாÜபா©. 

 இர¶ உண¶ மØ©Ý 7 மëÔ¤ ¯å® எ©Ú«Ô 

ெகாãவ«. 

 அ�க காரÝ / எÙெணÞ த�ßÔக¶Ý. 
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(2) �வாச� – அ�~பைட (10 நிமிட�) 
 

 
ெசÞ¯ைற: 
 

Âí¦ உãேள → இயäைகயாக 
 
Âí¦ ெவ�ேய → சä² ெம«வாக 

 
கவனÝ: 
 

Âí¦ ÂÔxå ¯ைன�à, 
 

“உãேள ேபாxற« – ெவ�ேய வ±xற«” எå² மன�à 
மØ©Ý கவ�°Õகã. 
 

 எÙëÔைக ேவÙடாÝ 

 ¤ÝபகÝ ேவÙடாÝ 

 கØ©Üபா© ேவÙடாÝ 

 
 இå² ¦Ú� = சம�ைல. 

 
 

(3) உட� ஸuக�ப� (5 நிமிட�) 

 
மனÝ உãேள ெசாà³Õகã: 

 
“இÛத உடà எå எ�� அàல. 
இ« எå சாதைனÔகான க±�.” 

 
ஒ± ¯ைற ெசாà³Õகã ேபா«Ý. 
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பகலி� ெச�­� பய��சி (சாதாரண வாâ�ேலேய சாதைன) 
 
இå² ¯µ நா´Ý: 
 

உட�à ேசாß¶ வÛதாà → “இÛத உடà தå இயலாைமையÜ 
ேப¦xற«” எå² மØ©Ý �ைன°Õகã. 
 

உடà ேநாÞ / வ� / அெசௗக�யÝ இ±Ûதாà → எ�ßÜ® 
ேவÙடாÝ. பயÝ ேவÙடாÝ 

 
 கவனÝ + அ­ம� - இ«ேவ உடà ¦Ú��å ¯தà வாசà. 

 
 
இரº ெச�­� பய��சி (10 நிமிட�) 
 
உடà நå� �யானÝ (5 ��டÝ) 
 

ப©Ôைக�à அàல« அமßÛ«Ô ெகாÙ©: 
 

 “இå² � எனÔ¤ ேசைவ ெசÞதாÞ. நå�.” 
 

 உடà தளர அ­ம�°Õகã. 
 
உறÕ¤வதä¤ ¯å �ைனÉØடà 
 

“ேநாÞ உட³Ô¤ வரலாÝ. ஆனாà, நாå ேநாயàல.” 
 

இேதா© உறÕ¤Õகã. 
 

தவ�ƫtக ேவz�யைவக� 
 
அ�க ேநரÝ ேயாகÜ ப�äê. 
 
ேநாÞ பä�ய ேதைவயäற பயÝ. 
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“நாå ச�யாக ெசÞxேறனா?” எåற கவைல. 
 

சாதைன = ெமåைம. 
 
 

நவநாத சி{தƫக� �²� ரகசிய�  
 

“உடைல ெவàல ¯யåறாà, ேநாÞகã வ±Ý. உடà 
ெமா�ையÔ ேகØக ஆரÝ�Úதாà, உடà ¦Ú� ெதாடÕ¤Ý.” 
 
உட�à ேதÕxய �ஷ ¦ழäêகைள ெம«வாக �©�Úதà 
 

“ேநாÞ ®�தாக வர�àைல. மன�å பைழய இ²ÔகÕகãதாå 
இÜேபா«, உடà ேநாயாகÜ ேப¦xåறன.” 
 

இå², உடà ¦ÚதÝ ெசÞய ¯யäê இàைல. ெவ�ேய 
தã´தà இàைல. 
 

அ­ம� + ஓÞ¶ = ¦Ú� 
 

உடà உைரயாடà �யானÝ (10 ��டÝ) 
 
�ைல: 
 

 தைர�à அàல« நாäகா��à ேநராக அமர¶Ý. 
 கÙகã ÂடÜபØ}±ÔகØ©Ý. 

 
ெசÞ¯ைற: 
 

உட�å Âå² இடÕக�à கவனÝ ெச³Ú«Õகã: 
 

1. வ�² 
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2. மாß® 

3. கµÚ« 

ஒáெவா± இடÚ�³Ý மன�à ேக´Õகã: 
 

“� எåன ைவÚ�±ÔxறாÞ?” 
 

ப�à வரேவÙ©Ý எå² எ�ßபாßÔக ேவÙடாÝ. 
 
 உணß¶ ேபா«Ý. 

 
 அµÚதÝ, ேசாß¶, ெவ²ைம — எ«வாக இ±Ûதா³Ý ச�. 
 

ெம«வான Âí¦ (10 ��டÝ) 
 

 இ« ஹட ேயாகÚ�å ¦Ú� ப¤� 

 êÚதßக�å வாêேயாகÚ�å அ}Üபைட 

 
ெசÞ¯ைற: 
 

Âí¦ உãேள இµÔக → வ�² ெம«வாக ��யØ©Ý. 
 

Âí¦ ெவ�ேய �ட → வ�² தானாக அடÕகØ©Ý. 
 

 கØடாயமான இµÚதà இàைல 
 கØடாயÜப©Ú� தã´தà இàைல 

 
உÕகã கவனÝ: 
 

 வ��à மØ©Ý இ±ÔகØ©Ý. 
இ«, உட�å �ஷ �ைன¶கைள ெம«வாகÔ கைரÔகÚ ெதாடÕ¤Ý. 
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தளß¶ அ­ம� (5–10 ��டÝ) 
 

மன�à ெசாà³Õகã: 
 

“எ« ெவ�ேய வர ேவÙ©ேமா? 
அ« பா«காÜபாக ெவ�ேய வரலாÝ.” 

 
இதä¤Ü �ற¤, உடà தானாக ஆâÛத ¦வாசÝ எ©Úதாà — அைத 

த©Ôக ேவÙடாÝ. 
 

உணº �றி~© (இ}² மy�� கவன�tக) 

 
இå² உண¶ ம±Û« அàல. தளß¶ க±�. 

 
¦டí¦ட உண¶ இ±ÔகØ©Ý. 

 
எ�தாக �ரணமா¤Ý உணவாக இ±ÔகØ©Ý. 

 
¤ைறÛத அள¶ உண¶ உØெகாãளØ©Ý. 

 
உÙªÝ ¯å மன�à மØ©Ý: 
 

“இ« எனÔ¤ ¦ைம அàல.” 
 
பக�à ெசÞ°Ý சாதைன (வாâÔைகÔ¤ã) 
 

இå², உட�à ஏதாவ« அெசௗக�யÝ வÛதாà: 
 

 “ஏå?” 
 “எÜேபா« ேபா¤Ý?” 
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இ«Üேபாåற எÙணÕகã ேதைவ இàைல. 
 
 அதä¤ ப�லாக - “நாå ேகØxேறå.” இáவள¶ ேபா«Ý. 

 
இர¶ ெசÞ°Ý ப�äê (10 ��டÝ) 
 
உடà இல¤வாதà (5 ��டÝ) 
 

ப©Ôைக�à ப©Ú« - Âí¦ ெவ�ேய ேபா¤Ýேபா«, உடà 
கன�àலாமà இேலசாக ஆகØ©Ý. 
 

மன�à - “எனÔ¤ எைத°Ý �}Ú«Ôெகாãள ேதைவ�àைல.” 
 
உறÔகÚ�ä¤ ¯å வாÔxயÝ 
 

“இå² எå உடà சä² இல¤வான«.” இÜப} �Õகã 
ì²வ«, உÙைம இàைலெயåறா³Ý பரவா�àைல. உÕகã 
உடà ேகØ¤Ý. 
 
இå² த�ßÔக ேவÙ}யைவகã 
 

 ��ர ஆசனÕகã. 
 

 க©ைமயான �ரதÕகã. 
 

 “¦Ú� நடÔxறதா?” எåற ேசாதைன. 
 
  நவநாத êÚதßகã உபேதசÝ = ெபா²ைம. 
 

“உடà �ஷÝ அàல. மன�å பைழய பயÕகேள �ஷமாக 
உட�à ேதÕx°ãளன”. 
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வாêேயாக Âí¦ – �ைன¶ கைர¶ (10 ��டÝ) 
 

 இ« êÚதßகã ì²Ý வாêேயாகÚ�å ¯Ôxய ப¤�. 
 
ெசÞ¯ைற: 
 

Âí¦ உãேள → அÛத ேநாÞ உãள இடÝ வைர ேபாxறெதன 
உண±Õகã 
 

Âí¦ ெவ�ேய → அÛத இடÝ ெம«வாக உ±x ெவ�ேய 
கைரxற« என உண±Õகã 
 

 காØê உ±வாÔக ேவÙடாÝ 

 வ³ÔகØடாயÝ ேவÙடாÝ 

 உã உணß¶ மØ©Ý இ±ÔகØ©Ý 
 
கைர¶ அ­ம� (10 ��டÝ) 
 

மன�à ெம«வாக ெசாà³Õகã: 
 

“இ« இÜேபா« ேதைவ�àைல. 
நாå இைத �}Ú«Ô ெகாãள�àைல.” 
 

இதä¤Ü �ற¤, உடà: 
 

 ெவÜபÝ 

 ந©ÔகÝ 

 ஆâÛத Âí¦ 

 கனÚத உணß¶ 
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 எைத°Ý காØடலாÝ. 

 
 அைனÚ«Ý ¦Ú� அ�¤�கã. 

 
பக�å ெசÞய ேவÙ}ய சாதைனகã (�க ¯ÔxயÝ) 
 

இå² ஏேத­Ý, பைழய ேநாÞ �ைன¶கã வÛதா³Ý, பயÝ 
வÛதா³Ý, அைவகã, “�Ù©Ý வÛ«�©ேமா?” எåற எÙணÝ 
வÛதா³Ý, உடேன �Õகã �ைனÔக ேவÙ}ய«. 

 
“இ« �ைன¶ மØ©ேம. அ«, நாå இàைல.” எå² ெம«வாக 

�ைன°Õகã. 
 
இர�à ெசÞய ேவÙ}ய ப�äê (10–15 ��டÝ) 
 

ேநாÞ �ைன¶Ô¤ �ைட (5 ��டÝ) - ப©Ôைக�à: 
 

“� உå ேவைலைய ¯}ÚதாÞ. இÜேபா« ஓÞ¶ எ©.” 
அÛத இடÚ�டÝ ெசாà³Õகã.  
 
உறÕ¤வதä¤ ¯å வாÔxயÝ. 
 

“இå² எå உடà ஒ± �ைன��±Û« �©பØட«.” 
 
இå² கவ�Ôக ேவÙ}ய«. 
 

உட�à ஏேத­Ý அ�கமான வ� அàல« அµÚதÝ 
உணßÛதாà, 
 
 பயÜபட ேவÙடாÝ. அடÔக ேவÙடாÝ. 

 சாதைன ச�யாக நடÔxற« எåபதäகான அைடயாளÝ. 
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அ§பவt �றி~© 

 
உட�à மாäறÝ (ெவÜபÝ, தளß¶, கன¶) 
 
மன�à ஏதாவ« பைழய சÝபவÝ வÛததா? 
 
உட³டå நØ® அ�கமானதா? 

 
“ேநாÞ உட�à இàைல. அ« �ைன�à தாå இ±Ûத«.” 

 

உணº, £tக� & ஓ�º சமநிைல. 
 

நாÝ உடைல ¦ÚதÝ ெசÞய, நவநாதßகã மர�å Âåறாவ« 
அ©Ô¤Ô¤ã ¬ைழxேறாÝ. 
 

 உடைல “கØ©Üப©Úத” அàல 

 உடைல “ஒµÕ¤ப©Úத” அàல 

 உடைல இயäைக சம�ைலÔ¤ ெகாÙ© வர. 

 

“உடà ேநாயாà ெக©வ�àைல. 

சம�ைல இàலாமà ெக©xற«.” – ÜரÔஞå. 

 

உடà சம�ைல இழÜப«, Âå² இடÕக�à தாå வ±Ý: 

அைவகã, 

1. உண¶ (Food) 

2. ¾ÔகÝ (Sleep) 

3. ஓÞ¶ (Rest) 
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உணº உz � «} ெச�­� சாதைன (1 நிமிட�) 

 

சாÜ�©Ý ¯å மன�à: 

 

“இ« ம±Û« அàல. இ« உடைல வளßÔ¤Ý சÔ�.” 

 உடà அைத அÜப}ேய ஏä²Ôெகாãxற«. 

 

£tக �{தி (நி{ரா �{தி) 

 

நவநாதßகã ெசாàவ«: 

 

 “¾ÔகÝ = ¦Ú�. 

ஆâÛத ¾ÔகÝ = êxíைச.” 

 

தவறான £tக� எ}ப¢ எ}ன? 

 

 பàேவ² எÙணÕக´டå ¾Õ¤தà. 

 ெமாைபà / æÔ�å பாßÚதப} ¾Õ¤தà. 

 கவைல°டå ¾Õ¤தà. 

 இ« Üராணைன ெக©Ô¤Ý. 
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நவநாதƫக� �²� £tக சாதைன: 

உறÕ¤Ý ¯å (5 ��டÝ): 

 

ெசÞ¯ைற: 

 

ப©Ôைக�à ப©Ú«Ô ெகாÙ©, ÂíைசÔ கவ�Ôக¶Ý. 

 

ெம«வாக ெசாà³Õகã: 

 

“உடà ஓÞெவ©ÔகØ©Ý 

மனÝ ஓÞெவ©ÔகØ©Ý 

நாå ஓÞவàல — நாå சாØê.” 

 

ஓ�º �{தி (Rest Purification) 

 நவநாதßகã மர�à: 

 

ஓÞ¶ = ¾ÔகÝ அàல 

ஓÞ¶ = ¦ைம இàலா இ±Ü® 

 

ஓ�º சாதனா (பகலி� 5 நிமிட�): 

 

 எÕகாவ« அைம�யாக அம±Õகã. 

 எ«¶Ý ெசÞயா�ßகã. 
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 Âíைச மாäறா�ßகã. 

 êÛ�Ôக ¯யலா�ßகã. 

 இ±Ü® மØ©Ý இ±Ôxåற« 

 

 ெம«வான உடà அைச¶. 

 பê வÛதாà மØ©Ý உண¶. 

 ேவைல = ��Ü®டå நடÔகØ©Ý. 

 

உறÕ¤Ý ¯å அைம�யான Âí¦. உடà தளß¶ இ±ÔகØ©Ý. 

 

ேநாÞ �ைன¶ கைர¶ வாÔxயÝ: 

“உடà ¦ைமயäற«.” 

 

இ}² கவன�tக ேவz�ய¢ 

அ�க ¾ÔகÝ வÛதாà - தவ² இàைல 

¤ைறவான பê இ±Ûதாà - பயÝ ேவÙடாÝ 

மனÝ அைம�யாக இ±Ûதாà - ஆíச�யÝ ேவÙடாÝ 

 இைவகã, ¦Ú� ஆரÝ�Ú«ãள« எåபதäகான அைடயாளÝ  

 

“உடà ¤ணமைடவதä¤ 

ம±Û« ேதைவ�àைல. 

சம�ைல ேபா«Ý.”- ÜரÔஞå. 

 

இÜேபா«, உடà ¦Ú� �ைல ¯}¶Ô¤ã வ±xற«. 
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 இதä¤, கØ©Üபா© இàைல 

 இதä¤ ¤ÝபகÝ இàைல 

 

 இ« ஹட ேயாகÚ�å அ}Üபைட 

 வாêேயாகÚ�å வாசà 

 

ஜ�ரண ~ராண ஒ¸u� (10 நிமிட�) 

இ«, நவநாதßகã ì²Ý Üராண ஒµÕ¤ ப�äê. 

 

ெசÞ¯ைற: 

 

Âí¦ உãேள → ெதாÜ®ã ைமயÝ வைர. 

Âí¦ ெவ�ேய → ெதாÜ®ã ைமயÚ�à இ±Û« பர¶xற«. 

 கäபைன அàல 

 உணß¶ மØ©Ý 

 

உÕகã மன�à ெம«வாக ெசாàலேவÙ}ய« - “சÔ� ஓ©xற«.” 

 

அÔ� நØ® உண¶ �� (இå² மØ©Ý கவ�Ôக) 

 

இå² உண¶ உÙªÝேபா«, 

 கனமாக உÙண ேவÙடாÝ 

 அ�கமாக உÙண ேவÙடாÝ 

 ¤ைறÛத அள¶ + பê இ±Ûதாà மØ©Ý. 
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உÙªÝ ¯å®: 

“அÔ� நÙபå.” 

 

பக�à ெசÞய ேவÙ}ய« – அÔ� பா«காÜ® 

 

இå² கவ�Ôக ேவÙ}ய«. 

 அ�க உடà ேசாß¶ 

 அ�க உடà ¹© 

 அ�க பê. 

எ«வாக இ±Ûதா³Ý - “சம�ைல �±Ý®xற«” எå² மØ©Ý 

�ைன°Õகã. 

 

இர�à ெசÞய ேவÙ}ய ப�äê (10 ��டÝ) 

 

அtன� தளƫº (5 நிமிட�) 

 

ப©Ôைக�à - ைகைய வ�ä�à ைவÚ«, Âíைச 

கவ�Ôக¶Ý. 

மன�à – “அÔ� ஓÞெவ©ÔகØ©Ý.” 

 

உறu�� «} வாtகிய� 

 

“இÛத உடà இÜேபா« சÔ�ைய ச�யாக பயåப©Ú«xற«.” 
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இå² ¯Ôxய கவனÝ ைவÔக ேவÙ}ய«. 

 

 வ�ä�à சÚதÝ வÛதாà, 

 வ�ä�à ெவÜபÝ உணßÛதாà, 

 வ�ä�à ேலசான வ� உணßÛதாà, 

 இைவகã ¦Ú�Ôகான அ�¤�கã 

 

 இைதÔகÙ© பயÝ ேவÙடாÝ. அைவகைள த©Ôக¶Ý 

ேவÙடாÝ. 

 

அ§பவt �றி~© 

“அÔ� ¦Ú�யானாà, ேநாÞகã தானாகேவ ேபா¤Ý.” 

 

இÜேபா«, 

 

 உடà ¦Ú� ஆழமைடxற«. 

 “நரÝ®கã தளßÛதாà, Üராணå தானாக ஓ©Ý.” 

 

இå², 

 Üராணைன இµÔக ேவÙடாÝ. 

 Üராணைன எµÜப ேவÙடாÝ. 

 

 வ�ைய மØ©Ý �றÔக ேவÙ©Ý. 
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நரÝ® தளß¶ �யானÝ (10 ��டÝ) 

 

�ைல: 

 

 ¦கமாக அமர¶Ý. 

 கÙகã ÂடÜபØ}±ÔகØ©Ý. 

 

ெசÞ¯ைற: 

 

Âå² இடÕக�à கவனÝ ெச³Ú«Õகã: 

 

 தைல 

 கµÚ« 

 ¯«ெக³Ý® 

 

ஒáெவா± இடÚ�³Ý மன�à – “தளரØ©Ý.” எå² ெம«வாக 

ெசாà³Õகã.  

 

உடà தானாக ஆâÛத Âí¦ எ©Úதாà, த©Ôக ேவÙடாÝ. 

 

நரÝ® – Üராண Âí¦ (10 ��டÝ) 

 

இ«, நவநாதßகã ì²Ý நரÝ® ¦Ú� ப�äê. 
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ெசÞ¯ைற: 

 

Âí¦ உãேள → ¯«ெக³Ý�å அ}�à இ±Û« ேமேல 

Âí¦ ெவ�ேய → ¯«ெக³Ý® வ�யாக �ேழ. 

 

 காØê�à கவனÝ ேவÙடாÝ 

 உணß¶ மØ©Ý இ±ÔகØ©Ý. 

 

 ¤ÝபகÝ இàைல 

 எÙëÔைக இàைல 

 

Üராண வ� �றÜ® (10–15 ��டÝ) 

 

ெசÞ¯ைற: 

 

Âí¦ இயäைகயாக இ±ÔகØ©Ý. கவனÝ மØ©Ý ¯«ெக³Ý�à 

ைவÔக¶Ý. 

 

மன�à – “வ� �றÔxற«.” 

 

இதä¤Ü �ற¤, ேலசான ந©ÔகÝ, ெவÜபÝ, ெமà�ய அ�ß¶ 

உÙடானாà, இைவகã Üராண ஓØடÚ�å அைடயாளÝ. 
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நரÝ® தளß¶ �ைல ஓÞ¶ (5 ��டÝ) 

 

இர¶ ப©Ôைக�à ெசÞய ேவÙ}ய«: 

 

 ¯«¤ தைர�à ப�யØ©Ý. 

 Âí¦ தானாக இயÕகØ© . 

மன�à: 

 

“எனÔ¤ எைத°Ý �}Ú«Ô ெகாãள ேதைவ�àைல.” 

 

உறÕ¤Ý ¯å வாÔxயÝ 

 

“எå நரÝ®கã பா«காÜ�à உãளன.” 

 

இ}² கவன�tக ேவz�ய¢ 

 

 ��ß ¾ÔகÝ 

 கன¶கã அ�கÝ 

 உடà ந©ÔகÝ 

 இைவகã ¦Ú� ெசயàகã 

 

 இைதÔகÙ©, பயÜபட ேவÙடாÝ. 

 இைவகைள த©Ôக¶Ý ேவÙடாÝ. 
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அ§பவt �றி~© 

 

 “நரÝ®கைள ¦ÚதÝ ெசÞதாà, மனÝ தானாக அைம�யா¤Ý.” 

 

 உடà த�யாக இàைல 

 ÜராணÝ த�யாக இàைல 

 உடà – Üராணå ஒå² எåற அ­பவÚ�ä¤ இå² வ� 

�றÔxற«. 

 

“உடைல°Ý, Üராணைன°Ý ஒåறாக உணர ¯}Ûதாà, 

Üராணå தானாகí சாÛதமா¤Ý.” – ÜரÔஞå. 

 

¯µ உடà ��Ü® (10 ��டÝ) 

 

�ைல: 

 ¦கமாக அமர¶Ý. 

 கÙகã ெம«வாக Âட¶Ý. 

ெசÞ¯ைற: 

 

உடைல, உடà ெசàகைள, அதå உ�ேராØடமாxய 

Üராணைன என எàலாேம ஒåறாக உண±Õகã. 

 

 ப¤� ப¤�யாÞ இàைல. 

 தைல – காà என ��¶கã ஏ«Ý இàைல. 
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மன�à: 

 

“உடà ஒå².” 

 

Üராண ஒ±ைம Âí¦ (10 ��டÝ) 

 

ெசÞ¯ைற: 

 

Âí¦ உãேள → ¯µ உட³Ý �ரÝ®xற« 

Âí¦ ெவ�ேய → ¯µ உட³Ý ஓÞxற« 

 கäபைன அàல. 

 உணß¶ மØ©Ý. 

 

Âí¦ எÕ¤ ெசàxற« எå² ேதட ேவÙடாÝ. உடà ¯µ«Ý 

உ�ராÞ பர�°ãள«. 

 

Üராண �ைல �யானÝ (15–20 ��டÝ) 

இ« ஹட ேயாகÝ + வாêேயாகÝ + நவநாதßகã உபேதசÝ 

இைண°Ý ஒேர ®ã�. 

 

ெசÞ¯ைற: 

o Âíைச மாäறா�ßகã. 

o உடைல மாäறா�ßகã 

o கவனÚைத மØ©Ý உட��±Û« எ©Ôகா�ßகã 
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 êல ேநரÚ�à - Âí¦ ெமà�யதா¤Ý. உடà எைட இàலாத« 

ேபாலÚ ேதாå²Ý. பயÝ ேவÙடாÝ. இ«, இ±Ü® மØ©Ý 

இ±Ô¤Ý �ைல எåப�னாà, இ«ேவ, Üராண �ைல. 

 

பக�à ெசÞய ேவÙ}ய சாதைன – ஒ±ைம நைட 

 

இå² ¯µ நா´Ý: 

o நடÔ¤Ý ேபா« → ¯µ உடà 

o ேப¦Ý ேபா« → ¯µ உடà 

o உÙªÝ ேபா« → ¯µ உடà. 

 

“நாå ெசÞxேறå” எåப« இàைல. “இ« நடÔxற«”.  

அáவளேவ! 

 

ஒ±ைம உறÔகÝ (5–10 ��டÝ) 

 

இர¶ ப©Ôைக�à: 

 

 உடைல �ைனÔகா�ßகã. Âíைச �ைனÔகா�ßகã 

 மன�à – “எàலாÝ ஒேர ஓÞ¶.” 

 

உறÕ¤Ý ¯å வாÔxயÝ: 

 

“உட³Ý Üராண­Ý எ��கã அàல.” 
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இ}² «tகிய கவன� 

 

 ஆâÛத அைம�. 

 ��ß ஆனÛதÝ. 

 ெவ²ைம ேபாåற �ைற¶. 

 இைவகã இலÔ¤கã அàல. 

 Üராண ¦Ú��å அ�¤�கã. 

 

�ய மதி~ப�� 

 

உÕகைள �Õகேள ேக´Õகã: 

 

 உட³டå ேபாராØடÝ ¤ைறÛததா? 

 Âí¦ இயäைகயாக இ±Ôxறதா? 

 அைம� ¯யäê இàலாமà வ±xறதா? 

 

இÜேபா« உடà, 

 பா«காÜ�à உãள«. 

 சம�ைல�à உãள«. 

 ÜராணÚைத தாÕகÔì}ய �ைல�à உãள«. 

 

இ{¢ட}, ப�தி 1 – உட� �{தி நிைறவைட|த¢. 
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பலåகã: 
 

நரÝ® சம�ைல 

மன பதäறÝ ¤ைற¶ 

உடà ேநாÞ தளß¶. 

 
 

(2) வாêேயாகÝ (êÚதßகã ெசாåன ரகêயÝ) 
 
êÚதßகã ெசாàவ«: 
 

“Âíைச அடÔகாேத. அைத �ளமாÔ¤.” 
 
ெசÞ¯ைற: 
 

Âíைச ெம«வாக இµ 

ெம«வாக �© 

இைட�à த©Ôகாேத 

 
மன�à மØ©Ý: 
 

“Âí¦ எனÔ¤ நடÔxற«.” 
 இ«ேவ வாêேயாகÝ (ஆரÝப �ைல) 

 
பலå: 
 

ÜராணÝ ¬Ùëயதா¤Ý 

எÙணÕகã தள±Ý 

மன ேநாÞகã ெம�தா¤Ý 
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(3) நாத + Üராண ¦Ú� 
 

 
ெசÞ¯ைற: 
 

உத©கைளÜ ��Ôகாமà, உãேளேய ெம«வாக “Ý…” 
ெசாàல¶Ý.  
 

மாß®–கµÚ«–தைல அ�ßைவ உணர¶Ý. 
 

இைத 9 ¯ைறகã ெசÞய ேவÙ©Ý. 
 

 
 இ«ேவ, நவநாத êÚதßகã ì²Ý, நாத வாê ேயாகÝ. 

 
“உடà அ¦Úதமா�å, �ராணå தைட°Ý, 
�ராணå அ¦Úதமா�å, மன கலÔக¯Ý, 
மனÝ அ¦Úதமா�å �வå êைறÜப©வ«Ý நடÔ¤Ý.” – ÜரÔஞå. 
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③ நாத அ­பவÝ (வரÚ ெதாடÕ¤Ý) 
 

 சÜதÝ 

 அ�ß¶ 

 உã ஓைச 

 
அைவகைள கவ�Ôக¶Ý – த©Ôக ேவÙடாÝ. 
 

 

இ¢ ¬v� அ�ல — சtதி 
 

“Âí¦ வாகனÝ. 
Üராணå பயë.” 

 
இå², 
 

 Âíைச மாäற ேவÙடாÝ. 
 எÙண ேவÙடாÝ. 

 
 உணßைவ மØ©Ý மாäற ேவÙ©Ý. 
 

Üராண ¦Ú� 
 

 Üராண ஓØட ¦Ú� 

 நா} ஒµÕ¤ 

 வாêேயாகÚ�å ஆழÝ 
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Üராண ��Ü® �யானÝ (10 ��டÝ) 
 
�ைல: 
 

 ேநராக அமர¶Ý 

 கÙகã ÂடÜபØ}±ÔகØ©Ý 

 
ெசÞ¯ைற: 
 

Âíைச கவ�யாமà, அைசைவ மØ©Ý கவ�°Õகã. 
 

 மாß�à அைச¶ 

 வ�ä�à அைச¶ 

 ¯«xà ெம«வான அைல 

 இ«ேவ, Üராண ¦Ú��å ெதாடÔகÝ. 
 

 
Üராண ஓØட உணß¶ (10–15 ��டÝ) 
 
ெசÞ¯ைற: 
 

Âí¦ வ±Ýேபா« → சÔ� உãேள வ±xற« என 
உண±Õகã. 

 
Âí¦ ேபா¤Ýேபா« → சÔ� பர¶xற« என உண±Õகã. 
 

 காØê ேவÙடாÝ. 
 வ³ÔகØடாயÝ ேவÙடாÝ. 

 
 உணß¶ மØ©Ý உãள«. 
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Üராண சாÛ� �ைல (10–15 ��டÝ) 
 

இÕேகதாå, ஹட ேயாக¯Ý, வாêேயாக¯Ý ��xற«. 
 
ெசÞ¯ைற: 
 

 Âí¦ தானாக இ±ÔகØ©Ý. 

 கவனÝ உடà ¯µ«Ý பர¶Ý சÔ��à இ±ÔகØ©Ý. 

 
êல ேநரÚ�à: 
 

 Âí¦ மைறÛ« ேபா¤Ý. 

 சÔ� மØ©Ý இ±Ô¤Ý. 

 இ«ேவ Üராண ¦Ú��å அைடயாளÝ. 
 
இå² ¯µ நா´Ý: 
 

ேசாß¶ வÛதாà → “சÔ� ¤ைறய�àைல” 

பதØடÝ வÛதாà → “சÔ� �ரைமÔகÜப©xற«” 

 Âíைச ச� ெசÞய ேவÙடாÝ 

 சÔ�ைய அ­ம�°Õகã. 

 
Üராண ஓÞ¶ (5 ��டÝ) 
 
இர¶ ப©Ôைக�à: 
 

 Âíைச கவ�Ôக ேவÙடாÝ 
 உட�à இ±Ô¤Ý ெமåைமயான அைலகைள மØ©Ý 
கவ�°Õகã 
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உறÕ¤Ý ¯å வாÔxயÝ 
 

“சÔ� இÛத உடைல தாÕ¤xற«.” 
 
இå² கவ�Ôக ேவÙ}ய« 
 

 Âí¦ மா²வ« 
 ��ß அைம� 
 ேலசான மயÔகÝ 

 
 இைவகã ¦Ú� அ�¤�கã 

 
o பயÝ ேவÙடாÝ 

o ¯யäê ேவÙடாÝ 

 

அ§பவt �றி~© 
 

“Âíைச கவ�Üபவå, Üராணைன தவற�©வாå. 
Üராணைன உணßபவå Âíைச மறÛ«�©வாå.” – ÜரÔஞå. 
 

நா� வ�ழி~© & ஓyட ஒ¸u� 
 

“நா}கã �றÛதாà 
ÜராணÝ வ� தவறா«.” 

 
இå², 

 வ³ÔகØடாய ÜராணாயாமÝ இàைல 
 ¤ÝபகÝ இàைல 

 
 அைவகைளÜ பä�ய ��Üேப ேபா«Ý. 
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நா} ��Ü® �யானÝ (10 ��டÝ) 
 
�ைல: 
 

 ேநராக அமர¶Ý 

 ¯«¤ �ராக 

 
ெசÞ¯ைற: 
 

¯«ெக³Ýைப மØ©Ý கவ�°Õகã. 
 

 சÔரா எÙëÔைக ேவÙடாÝ 

 காØê ேவÙடாÝ 

 
 வ� இ±Ôxற« எåற உணß¶ மØ©Ý. 

 
மன�à - “நா}கã ��Ôxåறன.” 
 

 
இட – �Õகலா சம�ைல Âí¦ (10–15 ��டÝ) 
 

இ«, நவநாதßகã ì�ய இயäைக நா} ஒµÕ¤. 
 
ெசÞ¯ைற: 
 

Âí¦ உãேள → இரÙ© ÂÔ¤Ú «வாரÕக�³Ý சமமாக 
வ±xற« எå² உண±Õகã 
 
Âí¦ ெவ�ேய → இரÙ© பÔகÕக�³Ý சமமாக ெவ�ேய 
ெசàxற« எå² உண±Õகã 
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 �ரà ைவÚ« அைடÜப« இàைல. 

 எÙëÔைக இàைல. 

 உணß¶ மØ©Ý. 

 
¦ஷுÝனா ��Ü® (10–15 ��டÝ) 
 
ெசÞ¯ைற: 
 

 Âíைச கவ�Ôக ேவÙடாÝ 

 கவனÝ ¯«ெக³Ý�å ந©�à 

 
êல ேநரÚ�à: 
 

 Âí¦ �åற« ேபால 

 உடà உãேள இµÔகÜபØட« ேபால 

 அைம� ஆழமைடÛத« ேபால 

 
 இைவகã, ¦ஷுÝனா ெசயàபாØ}å அைடயாளÝ. 

 
பக�à ெசÞய ேவÙ}ய சாதைன – நா} பா«காÜ® 
 

இå²: 
 அ�க ேகாபÝ 

 அ�க பதØடÝ 

 ��ß ேசாß¶ வÛதாà - “ஒ± நா} அ�கமாக 

ேவைல ெசÞxற«.” எå² கவ�°Õகã. 

 
 கவ�Üேப சம�ைல ெசÞ°Ý. 
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நா} தளß¶ (5–10 ��டÝ) 
 
இர¶ ப©Ôைக�à ெசÞயேவÙ}ய«: 
 

 Âí¦ இயäைகயாக இ±ÔகØ©Ý. 

 ¯«ெக³Ý® தைர�à ஓÞெவ©ÔகØ©Ý. 

 
உறÕ¤Ý ¯å வாÔxயÝ 
 

“எå Üராண வ�கã பா«காÜ�à உãளன.” 
 

இ}² கவன�tக ேவz�ய¢ 
 

 ேலசான ெவÜபÝ 

 ந©ÔகÝ 

 ¯«xà அைல உணß¶ 

 
 இைவ நா} �றÜ�å அ�¤�கã. 

 
 பயÝ ேவÙடாÝ. 
 வ³ÔகØடாயÝ ேவÙடாÝ. 

 

அ§பவt �றி~© 
 

“நா}கã ¦Úதமானாà 
Üராணå தாேன ஞானமா¤Ý.” 

 
இÜேபா«, Üராண ¦Ú� ஆழமாxற«. 
 






