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NahfKk; kdpj khz;Gk; 

ghlj;jpl;lk; 

NahfKk; ty;;yikAk;  

Total Hours : 36 

ghlnewpapd; Kbtpy;> khzth;fs; nra;a KbAk;: 

1) khzth;fspd; gbg;G> njhopy; kw;Wk; tho;f;ifapy; rpwe;J tpsq;f 

MNuhf;fpaj;jpd; Kf;fpaj;Jtj;ij tpsf;FfpwJ. 

2) cly;>kd kw;Wk; rKjha MNuhf;fpaj;ij Nkk;gLj;j ];if Nahfh 

gapw;rpfs; cjTfpd;wd. 

3) khzth;fspd; tho;f;ifapy; ];if Nahfh gapw;rpfs; gy ed;ikfis 

mspf;fpwJ. 

4) Nkk;gl;l gbg;G kw;Wk; gpw tha;g;Gfspy; fye;Jnfhs;s ];if Nahfh 

gapw;rpfs; eilKiwfisf; fw;Wf;nfhs;s tha;g;ghf mikfpwJ. 

5) khzth;fspd; ey;y gz;Gfis Nkk;gLj;j kjpg;Gkpf;f fy;tpia 

toq;FfpwJ. 

 

myF - 1: cly; eyk; kw;Wk; caph; tsk;    (Hours: 9)  

1. kdtsf;fiy (];if) Nahfh mwpKfk; - fy;tp top ,isQu; ty;yik 

2. vspaKiw clw;gapw;rp tpsf;fk; - gapw;rpKiw - gad;fs; 

3. fhafy;gj; jj;Jtk; - fhafy;gg; gapw;rpKiw - gapw;rpapd; gad;fs;. 

4. Nahfhrdk; - 1 

5. gpuhzhahkk; - ehbRj;jp - jz;LtlRj;jp tpsf;fk; - gad;fs; 

 

myF - 2: kdeyk;        (Hours: 6) 

1. kdk; kw;Wk; nray;ghL – kd miyr;Roy; Ntf tiffs; - Mf;fpid> 

rhe;jp jt tpsf;fk; - gad;fs;.  

2. tho;j;Jk; gaDk;.  

 

myF - 3: ew;gz;Gfs;        (Hours : 6) 

1. jdpkdpjg; gz;Gfs; - rKjhag; gz;Gfs; - mwnewp 

2. gz;ghL kjpg;Gfs; - rKjha kjpg;Gfs;  

3. Nkyhz;ik El;gq;fs; 
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myF - 4: MSikjpwd; Nkk;ghL     (Hours : 6) 

1. tho;f;ifj; jj;Jtk; - Itiff; flikfs; - ,aw;if tsk; fhj;jy;. 

2. vz;zk; Muha;jYk;  Mir rPuikj;jYk;. : rpdk; jtph;j;jYk;;> ftiy 

xopj;jYk;.  

 

myF - 5: Nahfhrdk; - 2       (Hours : 9) 

1. jz;lhrdk; - rf;fuhdk; (gf;fthl;by;) - tpUr;rhdk; (VfghjMrdk;) - 

jphpNfhzhrdk; - t[;uhrdk;. 

2. gj;khrdk; - NahfKj;uh - kfhKj;uh - c];l;uhrdk; - tf;uhrdk; - 

rthrdk;. 
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அலகு 1: உடல்நலம் ைற்றும் உ ிர்வளம் 

 

÷¯õP•® CøÍbº ÁÀ»ø©²®: CÍø© Gß£x ÷ÁP©õÚx, 

BØÓÀ ªUPx, vÓø© Áõ´¢ux, _¯|»©ØÓx. Ax÷Á J¸ E¢x \Uv. 

uØPõ»a `Ì{ø»¯õ¾®, uS¢u ÁÈPõmhÀ SøÓ£õmhõ¾®, 

uØ÷£õøu¯ CøÍbº \•uõ¯® JÊUPa ]øuÄØÖ®, SÔU÷PõÒ 

CßÔ²®, uÔöPmh {ø»°¾®, öÁÖ¨¦ØÓ {ø»°¾®, 

PÁÛUP¨£hõ©¾®, ÁõÌÂÀ E›¯ £[÷Põ, ö£õÖ¨÷£õ ©v¨÷£õ 

AÎUP¨£hõ©¾® ö\ßÖ öPõsi¸UQÓx. 

CøÍbº ÁÀ»ø©UPõÚ ÷¯õP® AÁºPÐUS \›¯õÚ ÁÈø¯U 

PõmkÁuØS®, ©Ú AÊzuzøuU øP¯õÐ® P¸Â¯õPÄ®, ©Ú 

Aø©vUS ÁÈ÷Põ¾ÁuõPÄ®, ©÷Úõøu›¯•® ÁÀ»ø©²® 

u¸ÁuõPÄ®, AÁºPÎß EÒÍõº¢u BØÓÀPøÍ öÁÎU 

öPõnºÁuõPÄ®, bõÚ{ø»ø¯¨ £Qº¢uÎ¨£uõPÄ®, ÁõÌÂß  

CµP]¯[PøÍ AÔ¯ øÁ¨£uõPÄ®, ußøÚ Enº¢x öPõÒÍ ÁÈ 

ÁS¨£uõPÄ®, C¯ØøPø¯²® ÷£¸sø©ø¯²® 

AÔ¯¨£kzxÁuõPÄ® Aø©²®. 

uÚUS® ¤Ó¸US® |ßø©PøÍ÷¯ ÂøÍÂUPU Ti¯ 

CzuøP¯ £s£õmkU PÀÂø¯ AøÚÁ¸US® öPõkUP ÷Ásk® 

GßÓ ÷|õUPz÷uõk A¸Òu¢øu ÷Áuõzv› ©P›æ AÁºPÍõÀ 

ÁiÁø©UP¨£mhxuõß ©ÚÁÍUPø» ÷¯õPõ. Auß J¸ 

A[P®uõß "÷¯õP•® CøÍbº ÁÀ»ø©²®'. 

PÀÂ°ß ÷©ßø©: PÀÂ Gß£x Cµsk ÁøP¨£k®. JßÖ 

£s£õmkU PÀÂ, ©ØöÓõßÖ HmkU PÀÂ. £s£õmk ö|Ôø¯ 

JÆöÁõ¸Á¸® •u¼À uõ´, u¢øu¯›ß ‰»©õPz uõß HiÀ»õu 

PÀÂ¯õP¨ £°ßÖ Á¸Q÷Óõ®. CµshõÁx ÁøPU PÀÂ E»P 

©UP÷Íõk öuõhº¦ öPõÒÁuØS®, £ÇSÁuØS® AÁ]¯©õÚ 

ö©õÈUPÀÂ BS®. AkzuuõP ÁõÌÄUSz ÷uøÁ¯õÚ ö£õ¸øÍa 

÷\º¨£uØPõPz öuõÈØ PÀÂø¯¨ £ÒÎPÎ¾®, PÀ¿›PÎ¾® 

PØQ÷Óõ®. CUPÀÂ uÛ©ÛuÛß ÁõÌUøPz uµzøu E¯µa 

ö\´QÓx. 

2 GÎ¯•øÓ EhØ£°Ø] 
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EhØ£°Ø]°ß AÁ]¯® : 

£g\§uU TmhõÀ BQ¯ ©Ûu Eh¼À Cµzu®, öÁ¨£®, 

PõØÖ, E°º BQ¯ |õßS® EhÀ •Êx® _ÇßÖ Ki 

C¯[SQßÓÚ. CÁØÔß Kmh[PÎÀ HØ£k® uøh÷¯õ, 

÷uUP÷©õ, SÇ¨£÷©õ Á¼¯õP, ÷|õ¯õP ©õÖQÓx.  GÚ÷Á, C¢u 

Kmh[PøÍa ^µõP øÁzxU öPõÒÍ •øÓ¯õÚ EhØ£°Ø] 

AÁ]¯® BQÓx.  

÷Áuõzv› ©P›æ AÁºPÎß GÎ¯•øÓ EhØ£°Ø]°À 

Cµsk Pmh[PÒ Esk. 1. C¸UøP, 2. C¯UP®. 

C¸UøPø¯²® C¯UPzøu²® ©õØÔ ©õØÔ¯ø©zx, Cµzu Kmh®, 

öÁ¨£ Kmh® PõØ÷Óõmh® •u¼¯ÁØøÓ •øÓ¨£kzu»õ®. 

BP÷Á EhØ£°Ø]ø¯ •øÓ¨£i vÚ¢÷uõÖ® ö\´x Á¢uõÀ, 

AUSøÓ£õkPÒ AøÚzøu²® ©õØÔ, C¢u Kmh[PÎß 

÷ÁPzv¾® AÍÂ¾® \©a^øµ HØ£kzu»õ®. CuÚõÀ EhÀ 

JÊ[PõP C¯[SQÓx. ÷|õ´ Gvº¨¦ BØÓ»õÀ, ÷|õ´PÐ® 

Pmk¨£kQßÓÚ.     

 

EhØ£°Ø] ö\´£ÁºPÒ PÁÚzvÀ öPõÒÍ ÷Ási¯ 

•UQ¯U SÔ¨¦PÒ 

1) öÁÖ® Á°Ø÷Óõk Põø»°À J¸ ÷ÁøÍ ©mk® ö\´uõÀ 
÷£õx®.  

2) £°Ø]PÎÀ ÷ÁP EnºÄUS Ch® öPõkUPõ©À, Aø\ÄPÒ  
{uõÚ©õPÄ®, ö©ßø©¯õPÄ® C¸UP ÷Ásk®.  

3) vh EnÄ \õ¨¤mk C¸¢uõÀ \õ¨¤mh |õßS ©o 
÷|µzvØS¨ ¤ÓS ö\´¯»õ®.  

4) C¸u¯ ÷|õ´ EÒÍÁºPÒ ©ÚÁÍUPø» B]›¯›ß 
B÷»õ\øÚø¯¨ ö£ØÖU öPõsk ö\´¯ ÷Ásk®.  

5) øP¨£°Ø]°ß BÓõ® {ø», Ps £°Ø] •ÊÁx® ©ØÖ® 
©Pµõ\Ú® Cµshõ® £Sv°ß Pøh] {ø» CøÁPøÍz uÂµ, 
AøÚzx¨ £°Ø]PøÍ²® PsPÒ ‰i¯ {ø»°À Eh¼À 
Aø\Ä G[S |øhö£ÖQÓ÷uõ A[S ©Úøua ö\¾zva ö\´¯ 
÷Ásk®.  

6) H÷uÝ® AÖøÁa ]Qaø\ |h¢v¸¢uõÀ ‰ßÖ ©õu® PÈzx 
B]›¯›ß B÷»õ\øÚ ö£ØÖz öuõh[P ÷Ásk®.  

7) ©õuÂhõ´ Põ»zvÀ ö£sPÒ ö\´uÀ Thõx.    
8) EhØ£°Ø]PÒ AøÚzx® Â›¨¤ß «xuõß ö\´¯ ÷Ásk®.  
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1. மகப்   ிற்சி 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
நன்மைகள் 
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1. கைைளில் இரத்த ஓட்டம், ைாற்று ஓட்டம், வெப்ப ஓட்டம், உயிர்ச்சக்தி 
ஓட்டம் இகெ சீர்படுைின்றன. 

2. ைீல்ொதம், உறங்கும்பபாது பேலுறுப்புைள் ேரத்துப் பபாதல் இகெ 
குணோைின்றன. 

3. கைைளும் பதாள்ைளும் பலேகடைின்றன. 

4. நுகரயரீல்ைள் சுறுசுறுப்பாைின்றன. ொத ப ாய்ைள் ைட்டுப்படும். 

5. கை  டுக்ைம், குகடச்சல் குணேகடைின்றன. 

6. பதாள்பட்கட ெலி, முழங்ைால் ெலி குணேகடைின்றன. 

7. இடுப்புப் பிடிப்பு குணேகடைிறது. மூட்டுைளில் உள்ள ெலி முதலியன 
குணேகடைின்றன. மூட்டு சம்பந்தோன ப ாய்ைள் ெராேலும் 
தடுக்ைப்படுைின்றன. 

8. மூகள, சுரப்பிைள்,  ரம்பு ேண்டல இயக்ைம் சுறுசுறுப்பகடைிறது. 
 

2. கோல்   ிற்சி 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
நன்மைகள் :  

1. ைால்ைள் பலேகடைின்றன. 

2. ெயிற்றின் எல்லாப் பகுதியிலும் இரத்த ஓட்டம் சீரகடைிறது. 

3. ைீல்ொதம், ைணுக்ைால் ெகீ்ைம், முழங்ைால் ெலி, குகடச்சல்,  ரம்பு ெலி 
இகெ குணேகடயும், ெராேல் தெிர்க்ைப்படும். 
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4. முதுவைலும்கப ெருடிெிடுெதன் மூலம், அதிலிருந்து புறப்படும்   ரம்புைள் 

ஊக்ைி ெிடப்பட்டு, மூத்திரக்ைாய் ேற்றும் அடிெயிற்றுப் பகுதியின் இயக்ைம் 

 ன்கு அகேைிறது. 

5. உடலின் முக்ைியோன உட்பகுதிைளான இருதயம், சுொசப் கபைள், குடல், 

மூகள, சுரப்பிைள் பபான்றெற்றுடன் ( ரம்பு மூலம்) பாதங்ைளுக்குத் 

வதாடர்புள்ளது. பாதங்ைள், ேற்றும் ைால் ெிரல்ைள் அழுத்தப்படுெதால் 

(அெற்றின் இயக்ைம்  ரம்புைள் மூலம் ஊக்ைிெிடப்பட்டு),  ன்கு 

சுறுசுறுப்புடன் இயங்ை ெகை வசய்யப்படுைிறது. 

 
3.  ரம்பு தகச ார் மூச்சுப் பயிற்சி 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
நன்மைகள் : 

1. அடிெயிற்றுப் பகுதி சுறுசுறுப்பகடைிறது. 
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2. பயிற்சிைகளத் வதாடர்ந்து வசய்து ெர, வதாந்தி குகறய ொய்ப்பு உள்ளது. 

குடல் பகுதிைளின் இயக்ைம் சீரகடைிறது. 

3. சுொசப்கபயின் ஒவ்வொரு பகுதியும்  ன்கு ெிரிெகடெதால் அதன் 

ஒவ்வொரு சிற்றகறயிலும் ைாற்று புகுந்து சுொசப்கபயின்  இயக்ைம் 

சுறுசுறுப்பகடைிறது. உடலில் உள்ள எல்லா வசல்ைளுக்கும் பபாதுோன 

அளவு பிராணொயு ைிகடக்ைிறது. 

4. வதாடர்ந்து வசய்து ெரும் பபாது நுகரயரீலின் ைாற்று உட்வைாள்ளும் திறன் 

சாதாரண  ிகலயிலும் அதிைோைி சுொசப்கபயில் பிராணொயு அதிைரித்து, 

அதனால் இரத்தம் சுத்தோைிறது. எனபெ உயிர்ச்சக்தி வபருகுைிறது. 

5. இந்த  ரம்புதகச ார் சுொசப் பயிற்சி முகறயில் உடலின் அகனத்துப் 

பகுதிைளுக்கும் அகனத்துச் சுரப்பிைளுக்கும் பிராணொயு வசன்று பசர்ைிறது. 

6. ஆஸ்த்துோ, ைீல்ொயு, ேறதி, பசாம்பல், அடிக்ைடிசளிப்பிடித்தல், கசனஸ் 

(Sinus) வதாந்தரவு முதலியன  ீங்கும். 

7.  ாள் முழுெதும் பெகல வசய்தாலும் பசார்வு இருக்ைாது. 

8.  ரம்பு ேண்டலம், ைாற்று ேண்டலம், தகச ேண்டலம் இெற்றில் உள்ள 

ப ாய்ைள்  ீங்கும். 

9. உயிர்ச்சக்தி வபருகுெதன் ெிகளொைத் தகலெலி, உறக்ைேின்கே, 

ஆஸ்த்துோ பபான்ற சுொசப்பாகத சம்பந்தப்பட்ட வதாந்தரவுைள் 

குணோைின்றன. 

10. ேனப ாய் (Psychic Diseases), ைால் கை ெலிப்பு (Epilepsy) பபான்ற ப ாய்ைள் 

கூடக் குணேகடயும். 

11. பள்ளி ோணெர்ைளுக்குப் பாடங்ைள் படிப்பதில், 

12. 1.  ைிரைிக்கும் திறன்,   2. பதிவு வைாள்ளும் திறன்,   3.  ிகனவு கூறும் திறன், 

13. ஆைியகெ அதிைரித்து, படிப்பது எளிதாைி, பதர்வுைளில் ேதிப்வபண் கூடும். 

14. ோணெர்ைளிடத்தில் ஒழுக்ை பேம்பாடு இயல்பாைபெ உருொகும். 

 

4. கண்   ிற்சி 
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நன்மைகள்:  

1. ைண்ேணி என்னும் பாப்பாகெச் (Pupil) சுற்றியுள்ள தகசைகள இப்பயிற்சி இயங்ைச்   

வசய்ெதால் ைண்ணிலுள்ள வலன்சின் (Lens) ெடிெம் சீராைிறது. இதன் மூலம் 

ைண்பார்கெ பேம்படும். 

2. வதாடர்ந்து வசய்து ெந்தால் ைண்ணாடி (Spectacles) பபாட்டுள்ளெர்ைளுக்குக் கூட அது 

பதகெயில்லாேல் பபாய்ெிடும். 

3. ைண்ப ாய்ைள், ெலி, எரிச்சல் ெராேல் தடுத்து குணப்படுத்தும். 

 

5. க ோல தி 

 

 

 

 

 

நன்மைகள்: 

1. கசனஸ் வதாந்தரவுைள்  ீங்கும். 

2. ஈஸிபனாபபாலிபயா ப ாய்  ீங்கும். 

3. மூச்சுக் குழல் ேற்றும் நுகரயரீல்ைளில் படிந்திருக்ைக் கூடிய தூசி முதலிய 

பெற்றுப் வபாருட்ைள் வெளிபயறும். 

4. உடலுக்கு  ல்ல சுறுசுறுப்பு ெரும். 

5. மூகளக்கு ரத்தம்  ன்கு பாயும். 
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6. ைகரோசனம் (முதல்  குதி) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. ைசரோசனம் (இரண்டோம்  குதி) 
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நன்மைகள் 

1. சுரப் ிகளின்  ணிகள் ஒழுங்கு டுத்தப் டுகின்றன. 
2. உடல் முழுவதும் இரத்த ஓட்டம், பவப்  ஓட்டம், கோற்யறோட்டம், 
உ ியரோட்டம், சரீமடகின்றன. 

3. நீரிழிவு வி ோதி, கீல்வோதம், நரம்புவலி, இரத்த அழுத்தம், இடுப்பு 
வலி, முதுகுவலி, கழுத்து வலி முதலி ன குணைோகின்றன. 

4. ஊமளச் சமத குமறயும், உடல் உறுதிப் டும். 
5. பதோப்ம  குமறயும். 
6. முதுபகலும்பு கீழிருந்து  டிப் டி ோக முறுக்குவது ய ோல 
அமசக்கப் டுவதோல் முதுபகலும்பும், தண்டுவடப்  குதிகளும் 
வலுவமடகின்றன. உடல் இளமை ோக இருக்க இது உதவுகிறது. 

7. முதுபகலும் ிலிருந்து உடல் முழுவதும் பசல்லும் நரம்பு ைண்டலம் 
வலுப்ப ற்றுச் சரீோகிறது. 

8. கோல்களும் வ ிற்றுப்  குதியும்  லம் ப றுகின்றன. 
9. ப ண்களுக்கு ைோதவிடோய் யகோளோறுகள் சரீோகும். நோளைில்லோச் 
சுரப் ிகள் அமனத்தும் சரீமடவதோல், கருப்ம க் யகோளோறுகள் 
நீங்கும். 

10. ைகப்ய று எளிதோகும். 
11. ைலட்டுத் தன்மை (ஆணுக்கும் சரி, ப ண்ணுக்கும் சரி) நீங்க உதவும். 
12. உடல் யசோர்வு நீங்கி உடலில் புத்துணர்ச்சியும் சுறுசுறுப்பும் நோள் 
முழுவதும் நிமலத்திருக்கும். 

குறிப்பு: கருவுற்ற ப ண்கள் ைகரோசனத்தின் இரண்டோம்  குதி 
  ிற்சிகமளச் பசய் க் கூடோது. 

7. உடமலத் யதய்த்து விடுதல் (ைசோஜ்) 
 

 

 

 

 

 

 



ய ோகமும் வல்லமையும் Page 13 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

நன்மைகள் 
1. வ ிறு, பநஞ்சு  குதிகளில் ஜவீகோந்த ஓட்டம் சரீ் டும். 
உள்ளுறுப்புகள்  லப் டும். 

2. கோதுப்  குதிகளிலுள்ள இ க்கங்கள் சரீ் டுத்தப் டும். கோதில் உள்ள 
குமறகள் நீங்க உதவும். 

3. முகத்தில் இரத்த ஓட்டம் முதலோனமவ சரீ் ட்டு முகம்ப ோழிவு 
ப றும். 

 
8. உடமல அழுத்தி விடுதல்  

(அக்கு  ிரஷர்   ிற்சி) 
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நன்மைகள் 

1. இந்தப்   ிற்சி ினோல் உடலிலுள்ள ைின்சோர ஓட்டம் சரீமைகிறது. 
உடலில் ைின்சோரத்தமட இருந்தோலும் நீங்கி விடும். 

2. இருத  யநோய்க்குச் சிறந்த கோப்பு முமற இது. அதிக இரத்த 
அழுத்தம் குமறயும். 

3. நரம்பு ைண்டலத்மத ஒழுங்கு டுத்திச் சரீோக இ ங்கச் பசய்கிறது. 
4. நரம்புகளின் முறுக்குத் தன்மைம க் குமறக்கிறது. 
5. நல்ல உறக்கம் வரும். பதோடர்ந்து பசய்து வரத் தூக்கைின்மை நீங்க 
உதவும். 

 

9. உடமலத் தளர்த்துதல் அல்லது  
ஓய்வு தரும்   ிற்சி 

 

 

 

நன்மைகள் 
1. இந்த ஓய்வு தரும்   ிற்சி ினோல் இரத்த அழுத்தம் குமறயும். 
2. ஒழுங்கோகத் பதோடர்ந்து   ின்றோல் இருத ப்  ோதிப்பு யநரோைல் 
தடுக்கலோம். (ஒரு முமற  ோதிப்பு (stroke) வந்திருந்தோலும், அடுத்த 
 ோதிப்பு வரோைல் தடுக்க உதவும். 

3. உடலிலும், ைனதிலும் ஏற் டும் எரிவுநிமல (Tension) ைோறி அமைதி 
உண்டோகும். 

4. உடலுக்கு நல்ல ஓய்வு கிமடக்கிறது. 
5. உடலுக்கு நோள் முழுவதும் சுறுசுறுப்புக் கிமடக்கும். 

 
குறிப்பு: இரவில் உறக்கைில்லோதவர்கள் அக்கு ிரஷர்   ிற்சியுடன் உடமல 
தளர்த்தும் இந்தப்   ிற்சிம யும் பசய்தோல் உடயன உறக்கம் வந்து விடும். 

 
 
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3. Põ¯PÀ£z uzxÁ® 

"Põ¯®' GßÓõÀ "EhÀ', "PÀ£®' GßÓõÀ "AÈÂßø©' Gß£x 

ö£õ¸ÍõS®. öußÚõmka ]zuºPÒ PshÔ¢u AØ¦uU Pø»÷¯ 

Põ¯PÀ£©õS®. 

 
 
 

 

 

 

 

÷|õUP® 

1. ÷|õ°ßÔ ÁõÌuÀ. 2. ÂøµÂÀ •xø© AøhÁøuz uÂºzx, 

CÍø©÷¯õk C¸zuÀ. 3. ©µnzøuz uÒÎ¨ ÷£õkuÀ. CøÁ÷¯ 

Põ¯PÀ£¨ £°Ø]°ß ÷|õUP[PÒ BS®.  

Â¢x|õu÷© ©Ûu Eh¼ß ÷uõØÓ®, ußø©, ÁÍºa], C¯UP®, 

ÂøÍÄPÒ AøÚzxUS® Ai¨£øh BØÓ»õP EÒÍx. Cx ªPÄ® 

©v¨¦øh¯ J¸ uõxÁõS®. J¸ Âøu°À, •Ê ©µzvÚx ÁiÁ® Põ¢u 

Aø» ÁiÂÀ _¸[Q C¸UQÓx. Aøu¨ ÷£õ» Â¢x|õuzvÀ 

©ÛuÛß ÁiÁ•® Sn[PÐ® _¸[Q EÒÍÚ. Âøu°ß ußø©ø¯¨ 

ö£õÖz÷u ©µzvß ußø© Aø©QÓx. Â¢x|õuzvß ußø©ø¯¨ 

ö£õÖz÷u Av¼¸¢x E¸ÁõQÓ SÇ¢øu°ß ußø©²® Aø©QÓx.  

EnÄ HÊ uõxUPÍõP ©õØÓ® 

©Ûuß Esq® EnÄ C¯ØøP°À Aø©¢xÒÍ Eh¼¯UPa 

]Ó¨£õÀ HÊ uõxUPÍõP ©õÖQÓx. AøÁ: Cµ\®, Cµzu®, uø\, 

öPõÊ¨¦, G¾®¦, ©äøá, _UQ»® Gß£Ú. _UQ»® GßÓ HÇõÁx 

uõxuõß Â¢x|õu® BS®. 

Eh¼À EÒÍ Â¢x |õuzvß AÍøÁ²® uµzøu²® ö£õÖz÷u, 

E°ºzxPÒPÎß GsoUøP²® ^ÁPõ¢uzvß voÄ® Aø©QßÓÚ. 

 Â¢x|õuz vµÁzvß uµ® öPmk¨ ÷£õÚõ¾®, AÍÄ 

SøÓ¢uõ¾®, E°ºzxPÒPÎß AÍÄ SøÓ¢x Âk®. Auß Põµn©õPa 

^ÁPõ¢uzvß voÄ SøÓ¢x, EhÀ |»•® ©ÚÁÍ•® £õvUP¨£k®. 
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I¢vÀ AÍÄ •øÓ:  

©Ûuß ÁõÊ® Põ»z÷u 1. EnÄ 2. EøÇ¨¦ 3. EÓUP® 4. 

¦»Ûß£® 5. Gsn® GßÓ I¢øu²® AÍ÷Áõk® (Limit), •øÓ÷¯õk® 

(Method) AÝ£ÂzuõÀ xß£÷© Áµõx.  

AÍÄ Gß£x CÆøÁ¢øu²® AvP©õPÄ® AÝ£ÂUPU Thõx. 

SøÓÁõPÄ® AÝ£ÂUPU Thõx. (A»m]¯¨£kzuU Thõx).  

•øÓ Gß£x C¯ØøPUS •µs£hõ©À Jzu •øÓ°À 

AÝ£Â¨£uõS®.  

Põ¯PÀ£¨ £°Ø] •øÓ 

Põ¯PÀ£¨ £°Ø] (1) AìÂÛ •zvøµ, (2) Káì ‰a_ GßÖ 

C¸ £SvPøÍU öPõshuõS®. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Põ¯PÀ£¨ £°Ø]°ÚõÀ ÂøÍ²® |ßø©PÒ : 

 Eh¼À EÒÍ |µ®¦PÒ Á¾¨ ö£ÖQÓx. 

 ãÁÂzxU SÇ®¦ (Sexual Vital Fluid) öPmi¨£mk C¸¨¦ AÍÂÀ 

AvP›zx E°º BØÓÀ Tk®. 
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 E°º BØÓÀ Tk®ö£õÊx, ãÁPõ¢uzvß C¸¨¦U Ti EhÀ 

|»•®, ©ÚÁÍ•® ÷©®£k®. 

 Eh¼À EÒÍ ÷|õ´PÒ }[SÁ÷uõk ÷|õ´ Gvº¨¦a \Uv (Immunity) 

ö£¸S®.  

 £õÀ EnºÄ Pmk¨£õk®, PØ¦ ö|Ô²® C¯À£õP ©»¸®. 

 |À JÊUP[PÒ, {øÚÁõØÓÀ, AÔÄz vÓß TkuÀ, £i¨¤À 

•Ê Dk£õk Qmk®.

 
 

 

 
4.Nahfhrdk; - 1 

 
ஆசன விதிமுமறகள் 

1. கோலம் 

அதிைாகல வெறும் ெயிற்றிலும், ோகல ப ரங்ைளில் உணவு உண்ட பின் 

 ான்கு ேணி ப ரம் ைழித்தும் ஆசனங்ைகளச் வசய்யலாம். அதிைாகல 

வசய்ெபத சிறப்பாகும்.  ீர், ைாபி, பதனரீ் குடித்தால் ½ ேணி ப ரம் ைழித்துச் 

வசய்ய பெண்டும். 

2. இடம் 

சுத்தோன, அகேதியான இடம், ஆசனம் வசய்ய ஏற்றது. திறந்தவெளி ேற்றும் 

 ல்ல ைாற்று ஓட்டோன இடோை இருத்தல்  லம். ஆசனங்ைகள ஏதாெது 

ஒரு ெிரிப்பின் ேீது இருந்து வசய்யபெண்டும். 

3. ஆமடகள் 

ஆசனம் வசய்யும்வபாழுது ஆகடைள் தளர்ொைவும், ெசதியாைவும் இருத்தல் 

பெண்டும். ஆண்ைள் அகரைால்சட்கட ேற்றும் கையில்லாத 

பேல்சட்கடகய உபபயாைிக்ைலாம். வபண்ைள் சல்ொர்ைேீஸ், சுடிதார் 

அணிந்து வைாண்டு வசய்யலாம்.  பருத்தி ஆகடயாை இருப்பது  லம். 

4. வ து 

8 ெயதிலிருந்து 80 ெயதிற்கு பேற்பட்டெர்ைளும் ஆசனங்ைள் வசய்யலாம். 

ேனத்கத ஒரு  ிகலப்படுத்திச் வசய்ய பெண்டும். 

5. ப ண்கள் 

ைர்ப்போை இருக்கும் வபண்ைள், ைடினோன ஆசனங்ைகளத் தெிர்க்ை 

பெண்டும். ோதெிடாய்க் ைாலங்ைளில், மூன்று தினங்ைள் ஆசனங்ைள் 

வசய்ெகதத் தெிர்க்ை பெண்டும். 
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6. இத  யநோய் உள்ளவர்கள் 

இதய பலெனீம், இரத்த அழுத்தம் உள்ளெர்ைள் சர்ொங்ைாசனம், 

ஹாலாசனம், சிரசாசனம் பபான்ற அழுத்தம் உள்ள ஆசனங்ைகளச் 

வசய்யக்கூடாது. 

7. உணவு  

உணவு சத்துள்ளதாைவும், சாத்ெைீ உணொைவும் இருத்தல் பெண்டும். 

 
#h;a ek];fhuk; 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

1.  ிரோணோைோசனம் (நிமல 1) 

ெிரிப்பின் ேீது ைிழக்குத் திகசகய ப ாக்ைிக் கைைகளக் 

கூப்பி, ெணக்ைம் முத்திகரயுடன் ைால்ைள் இரண்கடயும் 

பசர்த்து இயல்பான மூச்சுடன்  ிற்ை பெண்டும். 

2. ஹஸ்த உட்டோனோசனம் (நிமல 2) 

மூச்கச இழுத்துக் வைாண்பட கைைள் இரண்கடயும் 

தகலக்கு பேல் தூக்ைி, உடல் பகுதிகய முட்டி ேடங்ைாேல் 

பின்பனாக்ைி ெகளக்ை பெண்டும். 
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3.  ோத ஹஸ்தோசனம் (நிமல 3) 

மூச்கச ெிட்டுக் வைாண்பட ைால்ைகள ேடக்ைாேல் 

முன்புறோைக் குனிந்து கைைகளப் பாதங்ைளின் 

பக்ைொட்டில் தகரயில் கெத்துக் வைாள்ளவும். வ ற்றி, 

முழங்ைாகலத் வதாட முயற்சி வசய்ய பெண்டும். 

4. அஸ்வ சஞ்சலோன ஆசனம் (நிமல  4) 

மூச்கச இழுத்துக்வைாண்பட ெலக் ைாகல 

எடுத்துப் பின்னால் தள்ளி கெக்ைவும். 

இடக்ைாகல இரண்டு கைைளுக்கு இகடயில் 

கெத்து, முைம் ப ராை பார்க்ை பெண்டும். 

5. துவி  ோத அஸ்வ சஞ்சலோன   

     ஆசனம் (நிமல 5) 

இடக்ைாகலப் பின்னால் எடுத்துச் 

வசன்று இரண்டு ைால்ைகளயும் பசர்த்து 

கெக்ைவும். உடல், தகரயில் படாேல் 

தகலயில் இருந்து ைால் ெகர 

ப ர்க்பைாட்டில் இருக்ை பெண்டும். 

மூச்சு, கும்பை  ிகலயில் இருக்ை 

பெண்டும். 
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6. அஸ்டோங்க நைஸ்கோரம்  

    (நிமல 6) 

மூச்கச ெிட்டுக் வைாண்பட கைைகள 

 ைர்த்தாேல் உடகல முன்புறம் 

எடுத்துச் வசன்று வ ற்றி, முழுங்ைால், 

ோர்பு ஆைியகெ ேட்டும் தகரயில் 

படும்படி வசய்யவும். 

புட்டங்ைகள பேபல உயர்த்தி 
 ிறுத்தவும்.(இரு உள்ளங்கைைள், இரு 

பாதங்ைள், இரு முழங்ைால்ைள் 

மூட்டுைள் ேற்றும் வ ற்றி, ோர்பு 

ஆைிய எட்டுப் பகுதிைள் தகரயில் 

படபெண்டும்) 

7. புஜங்கோசனம் (நிமல 7) 

மூச்கச இழுத்துக் வைாண்பட தகலகயயும் 

ோர்புப் பகுதிகயயும் பேபல தூக்ை 

பெண்டும். அடிெயிற்றுப் பகுதி தகரயில் 

இருக்ை பெண்டும். 

8.  அத முக்த சோவோசனம் (நிமல 8) 

மூச்கச ெிட்டுக் வைாண்பட கைைகளயும், ைால்ைகள 

யும் இருந்த இடத்திலிருந்து  ைர்த்தாேல் இடுப்கப 

பேல் தூக்ைி தகலகயத் தகரகய ப ாக்ைி வைாண்டு 

ெரவும். பாதம் தகரயில் பதிந்திருக்ை பெண்டும். 

ைெிழ்க்ைப்பட்ட ஆங்ைில எழுத்து “A“ பபான்று இருக்ை 

பெண்டும். 
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9.  அஸ்வ சஞ்சலோன ஆசனம் (நிமல 9) 

மூச்கச இழுத்துக்வைாண்பட கைைகள 

 ைர்த்தாேல் ெலக்ைாகல முன்பனாக்ைி 

வைாண்டு ெந்து இரு கைைளுக்கு இகடயில் 

கெத்துக் வைாண்டு தகலகய பேபல 

தூக்ைவும். 

10.  ோத ஹஸ்தோசனம்  (நிமல 10) 

மூச்கச ெிட்டுக்வைாண்பட இடக்ைாகலயும், 

முன்பனாக்ைிக் வைாண்டுெந்து இரு கைைளுக்கு 

இகடபய இடக் ைாகலயும் பக்ைத்தில் கெத்துப் பிறகு 

 ிற்ைவும். வ ற்றி முழங்ைாகலத் வதாட பெண்டும். 

இப்வபாழுது இரு கைைளும், ைால்ைளும் இகணயாை 

இருக்ை பெண்டும். (மூன்றாெது  ிகலகய ஒப்பிடுை) 

11. ஹஸ்த உட்டோனோசனம் (நிமல 11) 

 

மூச்கச இழுத்துக் வைாண்பட கைைகளத் தகலக்கு 

பேல தூக்ைி உடகலப் பின்புறோை ெகளக்ை பெண்டும். 

(இரண்டாெது  ிகலகய ஒப்பிடுை) 
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12.  ிரோணோைோசனம் (நிமல 12) 

 ிேிர்ந்து  ின்று இரு கைைகளயும் கூப்பியொறு 

ெணங்ைிப் பின் உடகலத் தளர்த்திக் வைாள்ளவும் (முதல் 

 ிகலகய ஒப்பிடுை) 

இரண்டாெது முகற வசய்யும்வபாழுது  ிகல 4 ேற்றும் 

9ல் ைாகல ோற்றிச் வசய்ய பெண்டும். 

பச ல்முமற: 

1. சுைாசனம், பத்ோசனம் அல்லது ெஜ்ராசனத்தில் அேரவும். 

2. இடக்கைகயச் சின்முத்திகரயுடன் இடது முழங்ைாலில் 

கெத்துக்வைாள்ளவும். 

3. ெலக்கைகய  ாசிைா முத்திகரயில் (ஆள் ைாட்டி ெிரல் 

ேற்றும்  டுெிரல் ேடக்ைி இருத்தல்) கெக்ைவும். 

4. ெலக்கை ைட்கடெிரகல ெலமூக்ைில் கெத்து அகடத்துக் 

வைாள்ளவும். இட மூக்கு ெழியாைக் ைாற்கறச் சீராை 

இழுக்ைவும். 

5. பிறகு இட மூக்கை போதிர ெிரலால் அகடத்துக் வைாண்டு, 

ெல மூக்கு ெழியாைக் ைாற்கறச் சீராை வெளிெிடவும். பிறகு 

அபத மூக்கு ெழியாைக் ைாற்கற இழுத்து இட மூக்கு ெழியாை 

வெளி ெிடவும். 

பச ல்முமற: 

6. இது ஒரு சுற்றாகும். உள் மூச்சும், வெளி மூச்சும் சே ப ரத்திற்கு இருக்குோறு 

பயிற்சி வசய்ய பெண்டும். இபத பபான்று 5லிருந்து 20 சுற்றுைள் ெகர 

வசய்யலாம். 

7. ெிடியற்ைாகலயும், ோகலயும் பயிற்சிக்கு உைந்த ப ரங்ைளாகும். 

1.  

 
நன்மைகள்: 

1. உடல் ேற்றும் மூகளச் வசல்ைள் புத்துணர்ச்சி வபறுைின்றன. 

2.  ாடி சுத்தியாெதால் தியானம் ேிை ெிகரெில் கூடுைிறது. 

3.  ாடிைள் தூய்கே அகடெதால் உடல் இபலசாைிறது; ைண்ைள் ஒளி 
வபறுைின்றன; வசரிோன ஆற்றல் அதிைரிக்ைிறது. 
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A»S&2  :  ©Ú |»® 
 

©Ú® AÔÁõP C¯[S® £i{ø»PÒ : 

E°º Gß£uß £hºUøP BØÓ»õQ¯ ©Ú® £zx £i {ø»PÎÀ 

C¯[SQÓx.  

1) Enºa] (Sensation)  6) AÝ÷£õP® (Enjoyment) 

2) ÷uøÁ (Need)  7) AÝ£Á® (Experience) 

3) •¯Ø] (Zeal)  8) Bµõ´a] (Research) 

4) ö\¯À (Action)  9) öuÎÄ (Realization) 

5) ÂøÍÄ (Result)  10) •iÄ (Conclusion) 

©Ú Aø»a_ÇÀ ÷ÁP ÁøPPÒ : 

 ©Úvß Aø» C¯UPzøu ÂgbõÛPÒ Electro Encephalogram 

(E.E.G) GßÓ P¸Â°ß ‰»® AÍUS® ö£õÊx ¥mhõ, BÀ£õ, wmhõ, 

öhÀhõ GßÓ Aø» }Í[PÍõP PozxÒÍÚº. Enºa]Á¯¨£mh 

{ø»°À ©Ú® ¥mhõ Aø» }Ízv¾®, Aø©v {ø»°À BÀ£õ Aø» 

}Ízv¾® ©Ú Aø»a_ÇÀ ö\¯À£kQÓx. ©Ú©õÚx CøÓ{ø» 

|õmh® öPõsk Aß¦, P¸øn ÷£õßÓ E¯º¢u Sn[P÷Íõk C¯[S® 

÷£õx wmhõ, öhÀhõ Aø» }Í[PÎÀ C¯[SQÓx. A¨£i¨£mh 

Aø©v {ø»°À ©Ú® ö\¯À£kÁuØSz uÁ¨£°Ø] ªPÄ® 

EuÄQÓx.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

¥mhõ  Aø» :  
Aø» }Í® 40 & 14 Cps 
÷Põ£®, PÁø»,  
Enºa]Á¯¨£mh {ø» 

BÀ£õ Aø» : 

Aø» }Í® 13 & 08 Cps 

©Ú Aø©v, ©Ú Kºø©,   
{øÚÁõØÓÀ, ]¢vUS® vÓß  

wmhõ Aø» :  
Aø» }Í® 07 & 04 Cps 

JÊUP {ø», ö\¯À v¸zu®, 
CøÓ{ø» |õmh®,  
Sn|»¨÷£Ö 

öhÀhõ Aø» :  
Aø» }Í® 03 & 01 Cps 

\©õv {ø», C¯ØøP 
CµP]¯® EnºuÀ, Aß¦, 
P¸øn, •Ê {øÓÄ 
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GÎ¯•øÓU Ssh¼Û ÷¯õP® :  

E°º ÷©À ©Ú® øÁzxz v¯õÚ® ö\´²® •øÓø¯a ]zuº 

ö©õÈ°À "Ssh¼Û ÷¯õP®' GßÖ ö\õÀQ÷Óõ®. Ssh® Gß£x 

ö|¸¨¦ AÀ»x BØÓÀ. A¼ Gß£x C¸£õ»¸US® ö£õxÁõÚ 

E°ºzußø©ø¯U SÔ¨£uõS®. \õuõµn ©ÛuºPÒ ¤ß£ØÖ 

ÁuØSU Pkø©¯õP C¸¢u ]zuºPÎß v¯õÚ •øÓø¯z uØPõ» 

ÁõÌÂß `Ì{ø»US HØ£ uzxÁbõÛ ÷Áuõzv› ©P›æ AÁºPÒ 

GÎø©¨£kzv°¸UQÓõºPÒ. GÎ¯•øÓU Ssh¼Û ÷¯õPzøu 

Á¯xUS Á¢u Bs, ö£s C¸£õ»¸® PØÖU öPõÒÍ»õ®. 

BUQøÚ uÁ ÂÍUP®:  

GÎ¯•øÓU Ssh¼Û ÷¯õPzvÀ (Simplified Kundalini Yoga) 

•uØPmhz uÁ¨£°Ø] BUQøÚ uÁ® BS®. 

¦¸Á ©zv°À, E°µõØÓø» ©Ú® PÁÛ¨£÷u "BUQøÚ 

uÁ®' GÚ¨£kQÓx. CxÁøµ E°º ‰»õuõµzvÀ C¯[QU 

öPõsi¸¢ux. C¨÷£õx ¦¸Á ©zvUS ©õØÓ¨£kQÓx. C® 

©õØÓ÷© BßªP E¯ºÄUSz v¸¨¦•øÚ BS®. ‰»õuõµzvÀ 

EÓ[Qk® Ssh¼Û \Uvø¯, B\õß uß uÁ Á¼ø©¯õÀ  

ÂÈ¨£øh¯a ö\´x •xSzusiß ÁÈ÷¯ HØÔ, ö|ØÔ°À ¦¸Á 

©zv°À A©ºzxQÓõº. BUQøÚø¯z öuõmk Enºzv¯ Eh÷Ú, 

£°Ø]¯õÍº uÚx E°µõØÓø» EnºQÓõº. CÆÁõÖ 

E°ºa\Uvø¯z öuõmk Enºzx® •øÓUS "ì£›\ wmø\' GßÖ 

ö£¯º.  Cx, ÷PõÈ uÚx •møhPøÍ ì£›\zuõÀ AøhPõzxU 

Sg_PøÍ¨ ö£õÔ¨£x ÷£õßÓx BS®. BUQøÚ uÁzøu 

HØ£øu  "HÖ£i HØ¦' GßÖ®, ö|ØÔU Ps vÓ¨¦ GßÖ® TÖÁº.  

BUQøÚ uÁzvÀ ©Ú® BÀ£õ Aø» {ø»US (Â|õiUS 

13&8 Aø»a_ÇÀ Áøµ) Á¸QÓx; ©ÚAø»a _ÇÀ £i¨£i¯õPU 

SøÓ¢x ©Ú C¯UPzvØSz uUPÁõÖ, Eh¼À EÒÍ 

ö\ÀPöÍÀ»õ® JÊ[S£mkU öPõs÷h Á¸QßÓÚ. ©ÚvØS® 

Eh¾US® J¸[Qøn¨¦ EshõQÓx.  

BUQøÚ uÁ¨ £¯ßPÒ 

(1) ©Ú® JkUP® ö£¸S®. (2) ußÛø» ÂÍUP® ö£Ó»õ®. 

(3) Â¸®¤¯ |ÀÁÈ°À {ØS® vÓß EshõS®. (4) Bø\ 

AÍ÷Áõk {ØS®; ÷£µõø\¯õP Â›¯õ©À ukUP¨£k®.                      
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(5) ÂøÍÁÔ¢x ö\¯À£k® A¯µõ ÂÈ¨¦ {ø» QøhUS®.                      

(6) ¦Ó©ÚvØS ~m£•® BØÓ¾® ö£¸S®.(7) ¦»ßPøÍ 

AÔÂß PmkUSÒ øÁzv¸UP C¯¾®. (8) •µmk øÁµõUQ¯®, 

öÁÖ¨ø£ Ai¨£øh¯õPU öPõsh Pkg]zu® BQ¯øÁ CßÔ, 

C¯À£õP÷Á ©Ú® Ah[Q¨÷£õS®. (9) I®¦»ÚõP Â›¢x     

£ÇQ¯ ©Ú® C[S J÷µ ¦»ÚõPa _¸[Q {ØQÓx. (10) |k©Ú® 

¦Ó©Úvß C¯UPzxhß Jzx {Ø£uõÀ Kºø© ]zv¯õS®.               

(11) BPõ®¯ Pº©zv¼¸¢x (¦SÂøÚ) ÂkÂUQÓx.                   

(12) •ØPõ» AÝ£Á®, uØPõ»a _Ì{ø», GvºPõ» ÂøÍÄ GÝ® 

•UPõ»z øu²® JßÔønzx vmhªmk AÍ÷Áõk®, 

•øÓ÷¯õk® ¦»ßPøÍ¨ £¯ß£kzx® uøPø© |õÐUS |õÒ 

K[Q Á¸®. (13) ©ÚvØS Kºø©,  Tºø©, ^ºø©, ÷|ºø©, ©ØÖ® 

©Ú Aø©v, ^ÁPõ¢u ÷\ª¨¦, CøÁ ¯õÄ® Qmk®. ©Ú|»®, 

EhÀ|»® K[S®. •P® ö£õ¼Ä ö£Ö®. 

Œõ¢v uÁ ÂÍUP® :  

\õ¢v uÁzvß ø©¯® •xSzusiß (Spinal Cord) Ai¨ 

£Sv¯õS®. C¨£Sv ‰»õuõµ® GßÖ® AøÇUP¨£kQÓx. Cx 

B\Ú Áõ´US Kº A[S»® ÷©÷» EÒÍ Âzx ø©¯©õS®. 

‰»õuõµzvÀ {ßÖ uÁ® C¯ØÖ®÷£õx, •xSzusiß 

Ai¨£õPzvÀ {øÚøÁa ö\¾zvz uÁ® C¯ØÓ ÷Ásk®.  

CuØSa "\õ¢v uÁ®' GßÖ ö£¯º. 

BUQøÚ wmø\ ö£ØÓ ‰ßÓõÁx |õÒ \õ¢v uÁ® 

PØÖUöPõÒÍ ÷Ásk®. uø»£õµ® Enµ¨ ö£ØÓõÀ ‰ßÖ 

|õmPÐUS •ßÚuõP÷Á \õ¢v uÁ® PØÖU öPõÒÍ»õ®. 

Œõ¢v uÁ¨£¯ßPÒ :  

 1) \õ¢v uÁzvÀ EhÀ öÁ¨£® uo²®. |µ®¦ ©sh»® 

Aø©v¯øh²®. uÁzvß £¯ß •Êø©¯õPU Qmk®.  

 2) £g\ §uz uzxÁzvÀ ©s BQ¯ ¤¸vÂUS E›¯ Ch® 

‰»õuõµ®. C[S uÁ® ö\´ÁuõÀ {»zøua \õº¢u Bµõ´a] 

£ØÔ¯ AÔÄ AvP©õQÓx. 

 3) uÁ\Uv°ß ªSv¯õÚx \õ¢v uÁzvß £¯ÚõP EhÀ 

\Uv¯õP ©õÖQÓx. Ax EhÀ |»ÝUS®, ÷|õ´ Gvº¨¦US® 

£¯ß£kQÓx. 
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 4) EhÀ Á¼, Põ´a\À, ö\›¯õø© ÷£õßÓ \õuõµn ÷|õ´PÒ 

\õ¢v uÁzuõÀ }[SQßÓÚ. ©»a]UPÀ Â»SQÓx. 

 5) Eh¼À E°›ß C¯UP® ^µõQÓx. 

 6) \õ¢v uÁzvß ‰»® ÷uøÁU÷PØ£ EhÀ \Uvø¯ ©÷Úõ 

\Uv¯õPÄ®, ©÷Úõ \Uvø¯ EhÀ \Uv¯õPÄ® ©õØÔ ©õØÔ¨ 

£¯ß ö£ÖQ÷Óõ®. 

 7) |õm£mh Pº©÷|õ´PÒ Sn©øhQßÓÚ. \õ¢v÷¯õP® ©mk® 

ö\´x Á¸®÷£õx, ø£zv¯® ÷£õßÓ ©Ú÷|õ´PÒ Th 

AÍÂÀ SøÓ²®; Põ»zuõÀ }[S®. 

\õ¢v÷¯õPzvß E¯ºøÁ²® ©v¨ø£²®  ÷£õØÔ E›¯ÁõÖ 

£°ßÖ Áµ ÷Ásk®. ÁõµzvÀ J¸ |õÒ \õ¢v uÁ® ö\´Áx 

ªPÄ® AÁ]¯®.  

ÁõÌzx® £¯Ý® 

Aø»°¯UP® 

¤Óº |»©õP ÁõÇ ÷Ásk® GßÖ GsqÁx ©ÛuÛß 

E¯º¢u £s¦.  A¢u Gsnzøua ö\õÀ ‰»® öÁÎ¨£kzxÁ÷u 

ÁõÌzuõS®. ¤Óº |»©õP ÁõÇ ÁõÌzx®÷£õx ©ÚvÀ Aø©v¯õÚ 

Kº C¯UP® HØ£kQÓx. ¤Óº |»® P¸v¯  Gsnz÷uõk, "ÁõÌP 

ÁÍ•hß' GßÖ ÁõÌzxÁ÷u, GÀ»õ¨ ÷£ÖPøÍ²®  ö£ØÖa 

]Ó¨£õP ÁõÌÁuØPõÚ ÁõÌzuõP Aø©²®. 

ÁõÌzx ö\¯À£k® Âu® 

J¸Á›ß E°ºa\Uv°¼¸¢x _ÇßÖ ÁµUTi¯ Aø»  

AÁ¸øh¯ Gsn®, ußø© BQ¯ÁØøÓö¯À»õ® ö£ØÔ¸US®. 

J¸Áøµ ÁõÌzx®÷£õx ÁõÌzx£Á›ß ^ÁPõ¢u Aø», 

ÁõÌzu¨£k£Á›ß ^ÁPõ¢u Aø»÷¯õk J¸ªzx ÂkQÓx.  

AøÁ ÁõÌzx¨ ö£Ö£Á›h® Eh÷Ú÷¯ ÂøÍÄPøÍ HØ£kzx®. 

HöÚßÓõÀ ÁõÌzxUPÒ ~so¯ ©Ú{ø»°À ¤ÓUQßÓÚ.  

ÁõÌzx® Âu® 

uÁzvÀ C¸US®÷£õx ©Ú® ~so¯  Aø» C¯UP©õÚ  

BÀ£õ Aø»US (Alpha wave) Á¢xÂkQÓx. A¢u {ø»°À 

‰øÍ°ß  ~so¯ ö\ÀPöÍÀ»õ® (Subtle cells)  C¯UPzvØS 

Á¢x Âk®. A¢u C¯UPzv¼¸¢x £µÄQßÓ Aø» AvP 

Á¾Äøh¯x. AuÚõÀ Â¸®¤¯ ÂøÍøÁ¨ ö£ÖQ÷Óõ®. 
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ÁõÌzx Aø» 

ÁõÌzx Gß£x Gsnzvß Aø» BS®. AuõÁx ^ÁPõ¢u 

Aø»¯õS®. Aø»US I¢x ÁøP¯õÚ C¯UP[PÒ EÒÍÚ. 

1) ÷©õxuÀ (Clash), 2) ¤µv£¼zuÀ (Reflection), 3) ]uÖuÀ 

(Scattering), 4) Fk¸ÄuÀ (Penetration), 5) CµsiØS® Cøh÷¯ 

FhõiU öPõsi¸zuÀ (Interaction). 

uß ÁõÌzx 

"EhÀ |»®, }Íõ²Ò, {øÓ ö\ÀÁ®, E¯º ¦PÌ, 

ö©´gbõÚ®, K[Q ÁõÌ÷Áß' GßÖ uÚUSÒÍõP÷Á ö\õÀÁx 

ußÁõÌzx BS®. CÆÁõÖ J¸Áº uÚUSÒ ö\õÀ¼U öPõÒÐ® 

ö£õÊx, uÚUSÒ C¸US® E°›¯UPzvØS Kº £vøÁ HØ£kzv 

ÂkQÓõº. J¸ •øÓ HØ£kzv¯ £vÄ uõÚõP¨ £»•øÓ Â›¢x 

Â›¢x C¯[QU öPõs÷h°¸US®. Cx÷Á \[PÀ£©õS®. 

¤Óøµ ÁõÌzxuÀ 

ußøÚ ÁõÌzv¯ ¤ÓS, ¤Óøµ²® ÁõÌzu ÷Ásk®. 

HöÚÛÀ, G¢u ©ÛuÝ® uÛ¯õP ÁõÇÂÀø». Sk®£®, Fº, 

öuõÈÀ ¦›²® Ch® GßÓ AÍÂÀ G¨ö£õÊx® £»º        

Cøn¢u TmhõPz uõß ÁõÇ ÷Ási C¸UQÓx. BP÷Á,  \•uõ¯ 

EÖ¨¤ÚºPÐUS® |©US® CÛ¯ EÓøÁ øÁzxU öPõÒÍ 

÷Ásk®. A¢u •øÓ°À ÁõÌUøPz xøn, SÇ¢øuPÒ,  \÷Põuµ 

\÷Põu›¯º, ö|¸[Q¯ EØÓõº EÓÂÚº, |s£ºPÒ,  öuõÈ¼À 

EuÂ ¦›÷Áõº,  Gv›PÍõP {øÚ¨÷£õº,  E»P ©UPÒ AøÚÁ¸® 

GßÖ Á›ø\¨£kzv ÁõÌzv¨ £¯ß ö£Ó»õ®. GÀ÷»õøµ²® 

"ÁõÌP ÁÍ•hß' GßÖ ÁõÌzu ÷Ásk®. ÁõÌzvß £¯Ýnº¢x 

ÁõÌzu ÷Ásk®. JÆöÁõ¸ ÁõÌzx® ÁõÌzx£Áøµ²® ÁõÌzx¨ 

ö£Ö£Áøµ²® E¯ºzx®. ©ØÓÁºUS® |»©ÎUS®. GÀ»õ 

©¢vµ[PøÍ²®Âh "ÁõÌP ÁÍ•hß' GßÝ® ÁõÌzx ©¢vµ® 

÷£µõØÓ¾øh¯x, ö£¸|»® ÂøÍÂUP ÁÀ»x. 

 
***** 
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A»S & 3  :  |Ø£s¦PÒ 
uÛ©Ûu¨ £s¦PÒ :  

1. _¯UPmk¨£õk : ©ÚUPmk¨£õk, |õÁhUP®, BµÁõµ©ØÓ 

ö£õÖø©¯õÚ ö\¯À£õk, ö£›÷¯õ›h® £oÄ, Bß÷Óõº 

AøÁ°À AhUP®, ]Ú®, w[S&£ÈUS Ag] }USuÀ 

BQ¯ÁØøÓ EÒÍhUQ¯uõS® _¯UPmk¨£õk. £oÁß¦hß 

ÁõÌÁx ¯õÁ¸US® ¦PÌ u¸Áx.  AÔ¯zuUPÁØøÓ AÔ¢x 

|ÀÁÈ°À AhUP©õP ÁõÌ£Á›ß EÖv {ø» |À÷»õºPÍõÀ 

÷£õØÓ¨£mk ÷©ßø© ö£Ö®.   

2. ©Ú{øÓÄ : C¢u E»PzvØS, C¢u \•uõ¯zvØS, ußøÚ 

ÁÍºzxU Põzx GÀ»õ Á\vPøÍ²® AÎzx ÁµUTi¯ 

\•uõ¯zvØS |õ® ö\´¯ ÷Ási¯ Phø©PÒ EÒÍÚ. A¢uU 

Phø©PøÍ EÍ¨§ºÁ©õP, ¤µv£»ß P¸uõx |À»•øÓ°À 

BØÖ®÷£õx Auß‰»® GzuøÚ ÷£¸øh¯ ÁõÌUøP ö\È¨¦Ö®; 

AÁºPÒ EÒÍ[PÒ ©»¸®. AÆÁõÖ \P ©ÛuºPÐUS |ßø©¯õÚ 

Põ›¯[PøÍ÷¯ ö\´x AuÚõÀ AÁºPÒ ÁõÌUøP°÷» xß£[PÒ 

}[Q Cß£® ©»µU Põq®ö£õÊx HØ£kÁxuõß Esø©¯õÚ 

©Ú{øÓÄ.  

3. \Q¨¦zußø©: uÚUS Â¸¨£ªÀ»õuÁØøÓ ¤Ôöuõ¸Áº 

ö\´u ÷£õx® Aøuz uõ[QU öPõÒÐ® vÓ÷Ú \Q¨¦zußø© 

BS®. uÚUS Â¸¨£©õÚ ö£õ¸øÍ Sk®£zvÚº Â¸®¦® ÷£õx 

AÁºPÐUPõP ©Ú•Á¢x AÎ¨£uõÀ GzuøÚ÷¯õ |ßø©PÒ 

AÁºPÎhª¸¢x QøhUQßÓÚ. ¤Óº ö\¯ÀPÎÀ ]» ©mk÷© 

uÚUS¨ ¤iUPÂÀø». C¸¢u ÷£õv¾® AÁºPÐUPõP CÁØøÓ 

\QzxU öPõÒÍ ÷Ásk®.  

4.y´ø© : EhÀ, Eøh ©ØÖ® _ØÖ¨¦Ó® BQ¯ÁØøÓz 

y´ø©¯õP øÁzxU öPõÒÁx ªPÄ® AÁ]¯®. SÂUS® 

vÓÝøh¯ ©ÚvÀ y´ø©²® C¸US® GßÓ {¯v CÀø». 

BP÷Á ©Úøuz y´ø©¨£kzu |õ® AvP •¯Ø]ø¯ ÷©ØöPõÒÍ 

÷Ásk®. ©Úzy´ø© Cµsk Âu[PÎÀ Aøh¯¨£kQÓx. 

|ØSn[PøÍa ÷\º¨£x® w¯ Sn[PøÍ }USÁx® uõß 

©Úzy´ø© BQÓx.  
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\•uõ¯¨ £s¦PÒ :  

1. AQ®ø\ : ©ÛuÝUS ÷Ási¯ |Ø£s¦PÎÀ ªPÄ® 

•UQ¯©õÚx® ÷©»õÚx©õÚ £s¦ AQ®ø\ BS®. AQ®ø\ 

GßÓõÀ  ¤Óº xß£® ÷£õUS® Aß¦ ö|Ô¯õS®. Gsnzuõ÷»õ, 

ö\õÀ»õ÷»õ, ö\¯»õ÷»õ G¢u E°øµ²® xß¦Özuõ©À C¸zu÷» 

AQ®ø\ BS®. AQ®ø\ Gß£x E°ºU öPõø» Thõx Gß£x 

©mk©À»; ¤Ó¸øh¯ Ehø»²® ©Úøu²® Á¸zuU Thõx 

Gß£øu²® EÒÍhUQ¯÷u BS®.  

2.|õmk¨£ØÖ : |õmk¨£ØÖ Gß£x uÚx |õmiß«x 

öPõsi¸US® Aß¦; Aøu •ß÷ÚØÓ ÷Ásk® GßÓ J¸ BÁÀ 

BQ¯Ú ÷\º¢ux. |õmk¨£ØÖ CßøÓ¯ CøÍbºPÐUS £À÷ÁÖ 

Põµn[PÍõÀ ªPÄ® AÁ]¯©õQÓx. AÁØÖÒ J¸ •UQ¯  

Põµn® AÁºPÒuõß |õøÍ¯ |õmiß Si©PßPÒ. |õmiß 

•ß÷ÚØÓzvÀ uØ÷£õx AÁºPÒ AUPøÓ PõmhÂÀø» GÛÀ  

AÁºPÐUS |ßS ÁõÇz uSv¯õÚ |õk QøhUPõx. CßÖ 

AÁºPÒ Pmhø©US® |õkuõß ¤ØPõ»zvÀ u[PÒ 

SÇ¢øuPÐhß ¥k |øh ÷£õk® §ª¯õP C¸UP ÷Ásk®. 

3. ©vzuÀ : ußøÚ C¢u E»QÝUSz u¢x, ÁÍºzx CßÓÍÄ® 

uÚx |»zvØPõP÷Á ÁõÊ® ö£Ø÷Óõøµ²® ©ØÖ® |©x 

•ß÷ÚõiPÍõP EÒÍ ‰z÷uõøµ²® ©vzu¾® AÁºPøÍ EØÓ 

Põ»zvÀ, E›¯ AÍÂÀ, E›¯ ÂuzvÀ ÷£qu¾® & AÔÄU Ps 

vÓ¢u B]›¯øµ ©vzu¾® J¸Áº ÁõÌÂÀ E¯ºÁøh¯ ªPÄ® 

AÁ]¯©õÚ ußø©PÐ® ö\¯ÀPÐ® BS®. 

4.÷|µ® uÁÓõø© : ÷|µ® uÁÓõ©À ö\À¾u¾® ÷|µ® uÁÓõ©À 

Põ›¯® BØÖu¾® J¸Áøµ öÁØÔUS AøÇzxa ö\À¾® •UQ¯ 

£s£õS®. 

AÓö|Ô : APzuõ´Ä :  

ußøÚ÷¯ EÒ÷|õUQ AÔÁõÀ Bµõ´¢x, ußÛh® Aø©¢xÒÍ 

Enºa] Á¯¨£mh Sn[PøÍö¯À»õ® AÔ¢x, AÁØøÓö¯À»õ® 

©õØÔ Aø©zxU öPõÒÍzuUP ÷£õuøÚ ©ØÖ® \õuøÚ •øÓP÷Í 

APzuõ´Ä GßÓ £°Ø]¯õS®. CuøÚz uØ÷\õuøÚ GßÖ® 

SÔ¨¤kÁº. £›nõ©® GÝ® uß©õØÓz öuõh›À CÖv¯õP Á¢u 

©ÛuÛh® GsoÓ¢u ^Áµõ]PÎß Sn[PÒ P¸zöuõhµõP Aø©¢x 
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AøÁ÷¯ Gsn[PÍõPÄ® ö\¯ÀPÍõPÄ® ©»º¢x öPõsi¸UQßÓÚ. 

Cß£ xß£[PøÍ AÎzxU öPõsk C¸UQßÓÚ. CøÓ{ø»°¼¸¢x 

Á¢u ©Ûuß uß \›zvµzøu Enº¢x öPõÒÁx®, SøÓPøÍU 

PøÍ¢x öPõÒÁx® ÁõÌÄUPõÚ ÂÍUP[PÍõS®. ÂÍUP® ö£ØÓ 

¤ßÚº |À» •øÓ°À ÁõÇ ÷Ásk® GßÖ EÖv öPõÒÍ ÷Ásk®. 

w¯ ö\¯ÀPøÍa ö\´¯U Thõx GßÖ {øÚzuõ¾®Th, Eh÷Ú Aøu 

©Ó¢xÂmkz w¯ ö\¯ÀPøÍa ö\´QÓõß. C¢u {ø»°¼¸¢x ÷©À 

{ø»US ©õÓ ÷Ásk©õÚõÀ GßöÚßÚ w¯ £ÇUP[PÒ, ÷uøÁ¯ØÓ 

£ÇUP[PÒ EÒÍÚ Gß£øuU PshÔ¢x JÆöÁõßÓõP |À» £ÇUP©õP 

©õØÔ Aø©UQßÓ •¯Ø]°÷» Dk£h ÷Ásk®. CuØPõP÷Á 

APzuõ´Ä GßÓ uØ÷\õuøÚ¨ £°Ø]ø¯ AÁ]¯® ÷©ØöPõÒÍ 

÷Ásk®.  

AÖSn[PÒ :  

uõß, uÚx Gß£øÁ J¸ Â¢øu¯õÚ u®£vPÒ Czu®£v PÐUS¨ 

¤ÓUQßÓ AÁ»U SÇ¢øuPÒ BÖ BS®. AøÁ: 1.÷£µõø\ 2.]Ú® 

3.Pk®£ØÖ 4.•øÓ¯ØÓ £õÀ PÁºa] 5.E¯ºÄ uõÌÄ ©Ú¨£õßø© 

6.Ág\® Gß£ÚÁõS®. Bø\°ß ©»ºa]÷¯ BÖ w¯ Sn[PÍõS®. 

AÖSna^µø©¨¦ :  

BÖ w¯ Sn[PÐ® JÆöÁõ¸Á›h•® JÆ÷Áõº AÍÂÀ C¸US®. 

AUSn[PøÍö¯À»õ® •øÓ÷¯ {øÓ©Ú®, ö£õÖø©, DøP, PØ¦ 

ö|Ô, \©÷|õUS (÷|º{øÓ EnºÄ), ©ßÛ¨¦ BQ¯ BÖ 

|ØSn[PÍõP ©õØÔ Aø©zuõ»ßÔ ©Ûuß ©ÛuÚõP ÁõÇ •i¯õx. 

uÁ¨£°Ø]°ÚõÀ ö£Ö® I¢x ]Ó¨¦¨ £¯ßPÒ:  

1. ~s©õs ~øÇ ¦»ß (Perspicacity), 2.ö£¸¢uøPø© (Magnanimity), 

3. HØ¦zußø© (Receptivity), 4. CnUPzußø© (Adaptability), 5. 

£øh¨¦zvÓß (Creativity) 

@uºÂÀ öÁØÔ ö£Ó 
÷uºÄ GÊxÁ÷u J¸ Pø». Ax C¯ØøP¯õP Áµõx. |ßÓõP¨ 

£°Ø] ö\´uõÀuõß Á¸®. vmhªmka ö\¯»õØÖ £ÁºPÒ 

ÁõÌÂÀ ÷uõÀÂ Põs£vÀø». vmhªhõuÁºPÒ ÁõÌÂÀ öÁØÔ 

ö£ÖÁvÀø»."vmhªku¼À }[PÒ ÷uõØÖ ÂmjºPÍõÚõÀ, 

÷uõØ£uØSz vmhªmkÒÏºPÒ GÚ Aºzu®'. Cx J¸ ¦PÌ 

Áõ´¢u £Çö©õÈ BS®. vmhªku¾® ÷|µ ÷©»õsø©²÷© 

öÁØÔUPõÚ £iUPmkPÍõS®. CøÁ Põ»zuõÀ £izx 
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•i¨£uØS®, v¸¨¤¨ £õºUPU Põ»zøu ªa\¨£kzxÁuØS® 

EuÂ ¦›²®.  

£s£õk ©v¨¦PÒ 

Pº©@¯õP®: 

ö\¯ÀPÎß ÂøÍÄ xß£ªÀ»õv¸UPÄ®, E°ºPÐUSz xß£® 

}US® •øÓ°¾® Aø©²®£i PõzxU öPõÒÐ® ö|Ô÷¯ AÓ® BS®. 

ÂøÍøÁ HØÖU öPõsk CøÓ{ø» ©ÓÁõx ÁõÌÁ÷u CøÓÁÈ£õk 

BS®. Pº©÷¯õPzvÀ CøÓÁÈ£õk® AÓö|Ô²® J¸[÷P 

Cøn¢xÒÍÚ.   

Pº©÷¯õPzvß SÔU÷PõÒ: 

©Ûu ÁõÌÄ ‰ßÖ •UQ¯ A®\[PÎß •U÷Põn Cøn¨¤À 

|øhö£ÖQÓx. AøÁ (1) uÛ ©Ûuß (2) \•uõ¯® (3) C¯ØøP. 

C¯ØøP°ß Aø©¨ø£²®, Auß C¯UP {¯vPøÍ²®, ÂøÍÄPøÍ²® 

AÔ¢x öPõsk, Aøu ©vzx ÁõÊ® ]Ó¨¦ •øÓ÷¯ 

CøÓÁÈ£õhõS®. \•uõ¯zvØS®, uÚUS® EÒÍ öuõhº¦, \•uõ¯U 

Tmhø©¨¦ BQ¯ÁØøÓ •Êø©¯õP Enº¢x, ©vzx ÁõÊ® 

CµshõÁx ö|Ô÷¯ AÓö|Ô¯õS®. CvÀ JÊUP®, Phø©, DøP GßÓ 

‰ßÖ A®\[PÐ® Ah[S®. ©Ûu ÁõÌÂÀ CÛø©²®, Aø©v²® 

{»Á¨ ¤ßÁ¸® |õßS {ø»PÎÀ CnUP® AÁ]¯©õS®. AøÁ (1) 

Eh¾US® E°¸US®, (2) E°¸US® ©ÚvØS®, (3) uÛ ©ÛuÝUS® 

\•uõ¯zvØS®, (4)uÛ ©ÛuÝUS® C¯ØøP {¯vPÐUS® Aø©²® 

CnUP® Gß£øÁ BS®. 

Pº©÷¯õP®: 

"Pº©÷¯õP®' Gß£x, ÂøÍøÁz öu›¢x öPõsk ÂøÚPøÍ 

•øÓ¨£kzv, AÓö|Ô÷¯õk ÁõÇU Ti¯ J¸ uÁ ÁõÌÄ BS®. CøuU 

Phø©¯Ó® GßQ÷Óõ®. Phø©&AÓ® GßÓ C¢u CµsiÀ •UQ¯©õP 

Cµsk uzxÁ[PÒ Ah[Q²ÒÍÚ.  JßÖ "|ßÔ²nºÄ', ©ØöÓõßÖ 

"ÂøÍÁÔ¢u ÂÈ¨¦' Gß£uõS®. 

I¢öuõÊUP¨ £s£õk: 

£s£õk:  

©ÛuS»® BvPõ» ©Ûu ÁõÌUøP°À C¸¢x öuõhº¢x ÁõÌ¢x 

öPõsk C¸UQÓx. Põ»®, Ch®, AÔÂß ÁÍºa], ÷uøÁ²nºÄ 

CÁØÔØ÷PØ£z uÛ ©ÛuÛh® ÷uõßÔ¯ ö\¯ÀPÐ® P¸zxUPÐ® 



ய ோகமும் வல்லமையும் Page 32 

 

CßÖÁøµ öuõhº¢x Á¸QßÓÚ. AÆÁõÖ öuõhº¢x Á¢x 

öPõsi¸US® ÁõÌUøP •øÓ÷¯ £s£õhõP ©»º¢ux. 

1) GÚx AÔÂß BØÓ¼Úõ¾®, Eh¾øÇ¨£õ¾® ÁõÌ÷Áß. 

2) ©ØÓÁºPÒ ©Úøu÷¯õ Ehø»÷¯õ Á¸zu ©õm÷hß. 

3) EnÄUPõP E°ºU öPõø» ö\´¯ ©õm÷hß. 

4) ¤Óº ö£õ¸øÍ, ÁõÌUøPa _u¢vµzøu¨ ÷£õØÔU Põ¨÷£ß. 

5) xß£¨£k£ÁºPÐUS GßÚõ»õÚ EuÂø¯a ö\´÷Áß.  

 ©ÚÁÍUPø»°À CÆøÁ¢x JÊUP[PøÍ²® JÆöÁõ¸Á¸® 

¤ß£ØÓ ÷Áskö©ßÖ, AÁØÔß |ßø©PøÍö¯À»õ® ÂÍUQ¨ 

£°Ø] AÎUP¨£kQÓx. 

CµsöhõÊUP¨ £s£õk:  

I¢öuõÊUP¨ £s£õk GßÓ I¢x ÷£öµõÊUP[PøÍ²® Cønzxa 

_¸UQ AøÚÁ¸® £¯ßö£Ö® ÁøP°À, Cµsk JÊUP[PÍõPa 

\[PÀ£® GßÓ •øÓ°À ÷£õvzx¨ £°Ø] AÎUP¨£kQÓx. AøÁ: 

1. |õß GÚx ÁõÌ|õÎÀ ¯õ¸øh¯ Eh¾US®, ©ÚxUS® xß£® uµ  

©õm÷hß. 

2. xß£¨£k÷Áõ¸US GßÚõÀ •i¢u EuÂPøÍa ö\´÷Áß. 

©PÎº ÷©®£õk: 

ö£sPÐ®, BsPÐ® Ti¯ J¸ Tmka \•uõ¯÷© E»P®. ö£s 

CßÔ Bs CÀø»; Bs CßÔ¨ ö£s CÀø». ö£s CÀ»õ©À 

uÛ÷¯ Kº B÷nõ, Bs CÀ»õ©À uÛ÷¯ J¸ ö£s÷nõ ÁõÌÂÀ 

CÛø© ö£Ó÷Áõ, •Êø© ö£Ó÷Áõ •i¯õx. CÆÁõÖ ©Ûu CÚ 

ÁõÌÂÀ Bs&ö£s EÓÄ ªPÄ® ©v¨¦øh¯uõP C¸UQÓx.  

ö£sø©: 

ö£sPÐøh¯ ©v¨ø£, ]Ó¨ø£, E¯ºøÁ J÷µ Á›°À, C¢u 

E»PzvÀ ÁõÌQßÓ ©UPÒ GÀ÷»õ¸÷© ö£soÚzvß Aß£Î¨¦ 

GßÖ ö\õßÚõÀ Ax ªøP¯õPõx. CuøÚzuõß ©P›æ AÁºPÐ® 

uÚx £õh¼À,  

 ""ö£s Á°ØÔ ¾¸ÁõQ¨  

   ö£s £õ¾s÷h ÁÍº¢uõ´ 

  ö£s xøn¯õÀ ÁõÌQßÓõ´  

   ö£soß ö£¸ø© Enº.'' & (©õU÷Põ»®) 
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\•uõ¯ ©v¨¦PÒ 
y´ø©¯õÚ, £_ø©¯õÚ, B÷µõUQ¯©õÚ \•uõ¯® (AÀ»x E»P®): 

y´ø© Gß£x ÷Áshõu ö£õ¸mPÒ CÀ»õu J¸ _ØÖa`ÇÀ 

BS®. y´ø©ø¯ HØ£kzu _zu¨£kzxuÀ Gß£xuõß 

ö\¯À•øÓ¯õS®. Ai¨£øh¯õP _ØÖa`ÇÀ £µõ©›¨¦ GÝ® 

£õºøÁ°À y´ø©¨£kzxuÀ Gß£x ÷ÁshõuÚÁØøÓ uUP 

ChzvØS }USÁx & AuõÁx ¯õ¸US® w[÷Põ xß£÷©õ AÎUPõu 

ÁøP°À •øÓ¯õÚ, ÂgbõÚ Ai¨£øh°»õÚ ÁøPPÎÀ 

A¨¦Ó¨£kzxuÀ BS®. y´ø© ö\´u¼ß •UQ¯zxÁzøu²® 

AÁ]¯zøu²® Enº¢x öPõÒÁx |©x ÁõÌÂß uµzøu 

÷©®£kzxÁ÷uõk Auß ÷©ßø©ø¯¨ ÷£õØÖÁuØS EuÂ¯õP 

EÒÍx. 

|õ® ÁõÊ®, öuõÈÀ ¦›²® _ØÖ¨¦Ó[PÎß «x ÷|›øh¯õÚ 

PsPõo¨¦® Pmk¨£õk® ö\´¯ C¯¾QÓx. C®©õv›¯õÚ _ØÖa 

`ÇÀPÒ \›¯õPÄ® vÓø©¯õPÄ®, •øÓ¯õPÄ® _zu¨£kzxÁvß 

‰»® £µõ©›UP¨£kQßÓÚ. y´ø© ö\´uÀ Gß£x _ØÖa`ÇÀ 

B£zxUPøÍU SøÓ¨£÷uõk _Põuõµzøu²® AÎUQÓx. EhÀ|»U 

SøÓ£õk G[S SøÓÁõPÄ®, HØÖU öPõÒÐ® AÍÂ¾® EÒÍ÷uõ 

Axuõß _Põuõµ©õÚ Ch®. vÓø©¯õÚ _zu¨£kzxuÀ B£zx 

ÂøÍÂUS® Ãs ö£õ¸mPÎß uõUPzøu, w[SPøÍU SøÓUQÓx. 

y´ø©²® £_ø©²®: 

£_ø©¯õUPÀ Gß£x CßøÓ¯ |õÎÀ J¼US® •UQ¯ Áõ\P©õP 

EÒÍx. £_ø© & Cx E»P»õÂ¯ PÁÚzvØS® ©v¨¤ØS® 

Bm£mhx®, |õ•® J¸ A[P©õP EÒÍ C¯ØøP _ÇØ]°ß •UQ¯ 

Buõµ¨ ö£õ¸Ð©õS®. |©x AßÓõh ö\¯À£õkPÍõÀ HØ£k® 

PÈÄPÎß £õv¨¦PøÍ ªPÄ® \›¯õÚ •øÓ°À y´ø©¨£kzxÁx, 

|©x |»zøu²® ÁõÌÂß uµzøu²® {ºn¯® ö\´²® Kº JÊ[S•øÓ 

BS®. 

EnÄ •øÓ:  

y´ø©¯õÚ EnÄ: 

Eh¼¯UPzuõ¾®, EøÇ¨£õ¾® ÃnõS® BØÓø» «mkU 

öPõÒÍ EÒÍ ÁÈPÎÀ ªP •UQ¯©õÚx EnÄ. Ehø» 

C¯USÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ BØÓÀ EnÂ¼¸¢x QøhUQßÓx. EhÀ 
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÷uøÁ°ß AÍÁÔ¢x, \zuõÚ, _zu©õÚ EnøÁ AÍ÷Áõk®, 

•øÓ÷¯õk® Esn ÷Ásk®. 

EnÄ ©¸zxÁ®: 

ÁõÊ® ö£õÊx EhÀ & ©Úa ö\¯À£õmiß Põµn©õP E°µõØÓÀ 

ö\»ÁõQU öPõs÷h C¸UQÓx. SÔ¨¤mh AÍÄUS ÷©»õP E°µõØÓÀ 

ö\»ÁõQ Âk® ÷£õx, EhÀ £µõ©›¨¦UPõÚ BØÓ¾® SøÓÄ£kQÓx. 

CuÚõÀ Eh¼À ÷\õºÄ EshõQÓx. ÷\õºøÁ¨ ÷£õUQU öPõÒÍÄ®, 

CÇ¢u BØÓø» «sk® ö£ÓÄ® C¯ØøP¯õP¨ £] GÝ® EnºÄ 

EshõQÓx. 

 C¸®¦, ¦µu®, uõx, öPõÊ¨¦, øÁmhªßPÒ ÷£õßÓ \zxUPÒ 

ö\ÔÁõP {øÓ¢u EnøÁ ÷uºÄ ö\´x Es£x ]Ó¨¦øh¯x. 

÷|µzvØ÷PØÓ£i uS¢u AÍÄ EnÄ EmöPõÒÍõ©À \zx ©¸¢xPÒ 

(hõÛUSPÒ) ‰»® \zxUPøÍa ÷\ºzxU öPõÒÍ»õ® Gß£x uÁÓõÚ 

P¸zx. £õµ®£›¯ EnÄ ÁøPPøÍ CÇUPõ©À AßÓõh EnÂÀ 

£aø\U Põ´PÔPøÍ²®, £Ç[PøÍ²® AvP©õPa ÷\ºzxU öPõÒÍ 

÷Ásk®. ÁÖÁÀPÒ, •ÖUS ÷£õßÓÁØøÓa _øÁzxU 

öPõsi¸¨£øuÂh¨ £Ç[PÐUS •ßÝ›ø© u¸Áx |»®. 

E»P Aø©v: 

AQ» E»PzxUS® ©UPÐUS® GßÖ® G¨÷£õx® ö£õ¸zu©õÚ 

Tmk ÁõÌUøP & Bm] •øÓuõß ©Ûu ÁõÌÂß CÖv C»m]¯©õP 

C¸US®. Cx, EhÀ £ØÖ öPõsh {øÚÂÀ £õºUS®÷£õx £»¸øh¯ 

AÔÄUS ªPÄ® ÷£u¨ £mk®, ö£õ¸zu©ØÓuõPÄ® ÷uõßÖ®. 

C¸¨¤Ý® Â›¢x EhÀ, E°º, AÔÄ CÁØÔß C¯À¦PøÍ AÔ¢u, 

Â›¢u ©Ú÷uõk Bµõ´¢x £õº¨£ÁºPÎß £µ¢u ÷|õUQÀ C¢u 

Bm]•øÓ ö£õ¸zu©õPÄ® AÁ]¯©õPÄ® ÷uõßÖ®. 

C¢u Esø©PøÍU P¸zvÀ öPõskuõß uzxÁbõÛ 

÷Áuõzv› ©P›æ AÁºPÒ, 

 ""KºE»P Bm] E¯º JÊUPz÷uõk  

   E»QÛ÷» SÇ¢øuPøÍ ÁÍºUS® vmh®  

  £õº •Êx® ö£õ¸ÒxøÓ°À \©÷|º }v  

   £» |õk® JßÔøn¢u ö£õ¸Íõuõµ®  

  ^ºv¸zu ]UPÚ©õ® ]Ó¢u ÁõÌÄ  

   öu´Á{ø» APzxn¸® CøÓ ÁnUP®  
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  ÷|ºÁÈ°À ÂgbõÚ® £¯Úõ´U öPõÒÐ®  

   ö|Ô•øÓPÒ CøÁCøn¢u ÁõÌÄ Põs÷£õ®.''   

(bõ.P. 1850) 

GßÓ PÂ ‰»® ]Ó¨¦ªUP Bm] •øÓUS ÁÈÁSzxz u¸QÓõº. 

@©»õsø© ~m£[PÒ 

©Ú AÊzu @©»õsø©: 

©Ú AÊzu® Gß£x |©x EhÀ AÀ»x ©Ú {ø»PøÍU 

Sø»US® J¸ ysku¾US |©USÒ HØ£k® ¤µv£¼¨¦ BS®. ©Ú 

AÊzu® @|›øh¯õP@Áõ AÀ»x ©øÓ•P©õP@Áõ EhÀ ©ØÖ® ©Ú 

C¯UP JÊ[øPa ]øuÄÓa öŒ#²®. Cu¯z xi¨¦ AvP©õuÀ, ‰a” 

@ÁP® AvP©õuÀ, ^µnU @PõÍõÖ, Dµ¼ß  öŒ¯À£õk ©õØÓ® BQ¯Ú 

vkö©Ú HØ£k® wÂµ ©Ú AÊzuzvß ÂøÍÄ PÍõS®.  

©ÚöÁÊa] ÷©»õsø© (Emotional Management): 

©ÚöÁÊa] Gß£x Enºa]PÒ ÷©÷»õ[Q {ØS® |ÚÄ 

{ø»¯õS®. |®ø© öÁSÁõP¨ £õvUS® {PÌa]°÷»õ, |õ® ªUP 

BºÁ® öPõskÒÍ ‹Ì{ø» °÷»õ, ©ÚöÁÊa]PÒ |®ªh® 

C¯À£õPz ÷uõßÖQßÓÚ. CøÁ AÁ\µ {ø»PÎÀ (emergency 

situations) ÷uõßÔ, |©x Ehø»²® ©Úøu²® QÍºa]¯øh¯a 

ö\´QßÓÚ.  

©Ûu ©ÚöÁÊa]PÒ C¯À§UP[PÎ¼¸¢x E¸ÁõS£øÁ¯õS®. 

C¯À§UP |hzøu Gß£x ‰ßÖ TÖPøÍU öPõshx. 

1. AÔuÀ (Cognition), 2. £õv¨¦ EnºÄ (Affection), 3. £¯ßu¸ 

ö\¯À (Conation).  

_¯ ©v¨¥k: 

_¯©v¨¥k AÀ»x uß©v¨¥k Gß£x J¸Áº uÚx vÓßPÒ, 

ÁÀ»ø©PÒ, ÁÍ[PÒ BQ¯ÁØøÓU PozuÀ BS®. PÀÂ PØS® 

CøÍbºPÒ u[PÒ ö\¯À£õmøh PoUS®÷£õx Ax uß©v¨¥k 

BQÓx. Cx AÁºPÐøh¯ •ß÷ÚØÓzøu²® vÓß ÷©®£õmøh²® 

A»] Bµõ´¢x ©v¨¤kQÓx. AÁºPÍx ¦›u¼¾® vÓø©PÎ¾® 

EÒÍ £»ÃÚ[PøÍ Aøh¯õÍ® PõmkQÓx. AÁºPÐøh¯ 

ö\¯À£õmøh GÆÁõÖ A¤Â¸zv ö\´Áx Gß£øu¨ £Szxnµa 

ö\´QÓx. _u¢vµ©õPÄ® Bµõ´a]÷¯õk® PØ£uØS ÁÈ÷Põ¾QÓx. 

PØS® vÓøÚ {¦nzxÁ •øÓ°À ÷©®£kzvU öPõÒÍÄ®, PØ£vÀ 
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ÂÈ¨¦nºøÁ²® ö£õÖ¨¦nºøÁ²® ÷©ØöPõÒÍÄ® _¯©v¨¥møh 

E£÷¯õP® öPõÒÍ»õ®. 

öÁØÔ²® ÷uõÀÂ²®: 

öÁØÔ:  

öÁØÔ Gß£x JÆöÁõ¸Áøµ²® ©QÌa]°¾® ©¯UPzv¾® 

BÌzx® J¸ ©¢vµ Áõºzøu BS®. ÁõÌÂß SÖQ¯ £õøu°À 

©ÛuÛß ÷£õµõmhzvÀ öÁØÔ Gß£x AÁÚx CÖv C»UPõPÄ®, 

FUSÂUS® \Uv¯õPÄ® Aø©QÓx. öÁØÔø¯ Avºèh®, Âv 

BQ¯ÁØÔß öÁS©v GßÖ TÖ£ÁºPÐ® Esk. BÚõÀ öÁØÔ 

ö£ØÓÁºPÎß ÁõÌUøPø¯¨ £ØÔ¯ J¸ \›¯õÚ B´Ä A¢u 

öÁØÔUS¨ ¤ßÚõÀ AÁºPÐøh¯ AØ¦u©õÚöuõ¸ ö\¯Àvmh•® 

Pk® EøÇ¨¦® C¸¨£øuU Põmk®.  

÷uõÀÂPøÍ GvºöPõÒÐuÀ:  

 |õ® JÆöÁõ¸Á¸® öÁÆ÷ÁÖ Âu©õÚ vÓ[PøÍ²®, 

Sn[PøÍ²®, ©v¨¦PøÍ²®, |®¤UøPPøÍ²® öPõsi¸UQ÷Óõ®. 

J¸ ©Ûu¸USa \õuõµn ©õÚ J¸ ÷uõÀÂ ÷ÁöÓõ¸Á¸US ªP¨ ö£›¯ 

£õh® u¸® AÝ£Á©õP Aø©¯»õ®.   
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அலகு 4: ஆளுமைத்திறன் யைம் ோடு 
ÁõÌÂ¯À uzxÁ® 

ÁõÌÂß @|õUP®: 

|õ® öŒ#QßÓ JÆöÁõ¸ öŒ¯¾US® J¸ ÂøÍÄ {a\¯® Esk. 

A¢u ÂøÍÄ |õßS ÁøP¨£k®. AøÁ: 1) Cß£®, 2) xß£®, 3) 

Aø©v, 4) ÷£›ß£® Gß£ÚÁõS®. 

CÆÂøÍÄPøÍ ©Ûuß AÝ£ÂUQÓõß. Cx÷Á öŒ¯À ÂøÍÄ 

}v GÚ¨£k®. ö£¸®£õ»õÚ ©ÛuºPÒ Cß£zøu Âh xß£zøu÷¯ 

AvP©õP AÝ£ÂUQßÓõºPÒ. BÚõÀ AøÚÁ¸®, Cß£zøu 

Aøh¯÷Á Â¸®¦QÓõºPÒ. 

GÚ÷Á, ÁõÌÂß ÷|õUP©õÚx CøÓ{ø» EnºuÀ. AuõÁx 

AÔÂÀ •Êø©¨÷£Ö ö£ÖuÀ Gß£uõS®.  

ÁõÌUøPz uzxÁ®: •ßÝøµ 

ÁõÌUøP÷¯õ, C¯ØøP, \•uõ¯®, uõß GßÓ ‰ßÔß Cøn¨¤À 

|øhö£ÖQÓx. ÁõÌUøP öÁØÔ ªUPuõP Aø©¯ ÷Ásk©õ°ß, |õ® 

C¯ØøPø¯²®, \•uõ¯zøu²® Enº¢x, ©vzx ÁõÇ ÷Ásk®. 

A¨÷£õxuõß xß£zøuz ÷uõØÖÂzxU öPõÒÍõ©À ÁõÇ»õ®. 

uÁÖu»õP ÷uõØÖÂzxU öPõÒÐQßÓ xß£zv¼¸¢x® «sk 

öPõÒÍ»õ®. ¤ÓµõÀ ÷uõßÓU Ti¯ xß£[PÎ¼¸¢x® |®ø© |õ® 

PõzxU öPõÒÍ»õ®. 

ÁõÌUøPUSz ÷uøÁ¯õÚ Ai¨£øh¯õÚ uzxÁ[PÒ ö©õzu® 

£ßÛöµsk. AøÁ •øÓ÷¯ (1) ÷uøÁPÒ ‰ßÖ (2) Põ¨¦PÒ ‰ßÖ 

(3) AÓö|ÔPÒ ‰ßÖ ©ØÖ® (4) AÔÄ {ø»¨ £iPÒ ‰ßÖ. 

IÁøPU Phø©PÒ : 

 ""PhßGß£ |À»øÁ GÀ»õ® PhßAÔ¢x 

  \õßÓõsø© ÷©ØöPõÒ £ÁºUS.'' (SÓÒ&981) 

 ""öuß¦»zuõº öu´Á® Â¸¢öuõUPÀ uõöÚßÓõ[S 

  I®¦»zuõÖ K®£À uø».'' (SÓÒ&43) 

JÆöÁõ¸ ©ÛuÝUS® IÁøPU Phø©PÒ EÒÍÚ. AøÁ:  

1) uõß, 2) Sk®£®, 3) _ØÓ®, 4) Fº, 5) E»P®.  

C¯ØøP ÁÍ® PõzuÀ : 

¤µ£g\z ÷uõØÓ[PÎÀ ªP AØ¦u©õÚ Aø©¨¤øÚ {»Ä»P® 

öPõskÒÍx. E°›Ú[PÒ ÷uõßÓÄ® ÁõÇÄ® HØÓ ÁøP°À 
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£g\§u[PÒ E›¯ ÂQuõa\õµzvÀ Aø©¢xÒÍ ]Ó¨÷£ §ªUS Esk. 

©Ûuß Em£h E»QÀ ÁõÌ E°›Ú[PÒ ÷PõhõÚ ÷Põi. AøÁ 

JÆöÁõßÔØS® AÁØÔØS GßÓ uÛzxÁ® Esk. uÛzxÁ® Gß£x 

AÁØÔß E¸Áø©¨¦, C¯UP C¯À¦, Sn® BQ¯ÚÁõS®. 

_ØÖ¨¦Óa `Ç¾® C¯ØøP ÁÍ[PÐ® öPkÁuØSU Põµn® : 

_ØÖ¨¦Óa `ÇÀ öPkÁuØS C¯ØøPa ^ØÓ[PÒ JµÍÂØSU 

Põµn® GßÓõ¾® ©ÛuÝøh¯ £[Suõß ªP AvP©õP EÒÍx. CuØS 

©ÛuÝøh¯ AÔ¯õø©²® ÷£µõø\ ªS¢u _¯|» ÷£õUS÷© 

Põµn[PÍõS®. Ax \õº¢u ]» Esø©PøÍU Põn»õ®.  

C¯ØøP ÁÍ[PøÍ ÁõÌUøP ÁÍ[PÍõP ©õØÔzuõß ÁõÇ 

÷Ási²ÒÍx Gß£uØS ©õØÖU P¸zx C¸UP •i¯õx. BÚõ¾® 

C¯ØøP ÁÍ[PøÍ Gk¨£v¾® AÁØøÓ ÁõÌUøP ÁÍ[PÍõP 

©õØÖÁv¾® _ØÖ¨¦Óa `Ç¾® AuÚõÀ C¯ØøP ÁÍ[PÐ® 

]øu¯õ©À £õºzxU öPõÒÁx® AÁ]¯©õS®. 

Gsn® Bµõ#uÀ 

""Gsoz xoP P¸©® xo¢u¤ß 

 GsqÁ® Gß£x CÊUS.''  & (SÓÒ & 467) 

APzuõ´ÂÀ Gsn® Bµõ´uÀ Gß£x •uÀ £°Ø]. 

©Ú®, öÁÎ {PÌa]P÷Íõk® ö£õ¸mP÷Íõk® öuõhº¦ öPõsk, 

HØPÚ÷Á ö£ØÖÒÍ AÝ£Áz÷uõk J¨¤mkU Pozuø» "Gsn®' 

GßQ÷Óõ®. 

©ÛuºPÒ AøÚÁ¸US® Gsn[PÒ JßÖ ÷£õÀ Aø©ÁvÀø». 

]»¸US E»P |ßø© P¸v Gsn® HØ£kQÓx. ©ØÖ® ]»¸USz u® 

¦»ß Cß£zøu÷¯ ö£›uõPU P¸x® Gsn÷© {øÓ¢x {ØQÓx. ©Ú® 

Â›¢u {ø»°À E¯º¢u Gsn[PÐ®, Ax÷Á SÖQ¯ {ø»°À 

uÚUS® ¤Ó¸US® xß£® ÂøÍÂU QßÓ w¯ Gsn[PÐ® 

÷uõßÖQßÓÚ. 

""AÁµÁº ÁõÌUøP°ß ]Ø¤ AÁµÁº Gsn[P÷Í''. 

Gsn® GÇ BÖÁøPU Põµn[PÒ : 

Gsn® GÊ® ÁøPø¯ BÓõP¨ ¤›UP»õ®. AøÁ : 

1) ÷uøÁ, 2) £ÇUP®, 3) `Ì{ø», 4) ¤Óº ©Úz yskuÀ, 5) 

P¸Áø©¨¦, 6) öu´ÃP® BQ¯øÁ BS®. 
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Gsn® Bµõ´uÀ £°Ø] •øÓ: 

1. uõÐ®, GÊx÷Põ¾® GkzxU öPõsk Aø©v¯õÚ ChzvÀ 

A©ºP. PsPøÍ ‰i ]Ôx @|µ® v¯õÚ® öŒ#x ¤ß ©ÚvÀ KhU 

Ti¯ Gsn[PøÍU PÁÛUP ÷Ásk®. 

2. ]Ôx ÷|µ® ö\ßÓ¤ß A¢u Gsn[PøÍ Á›ø\¨£kzv¨ 

£mi¯¼À GÊxP. 

3. A¢u Gsn[PøÍ BÖ Põµn[PÎÀ ÁøP¨£kzv¨ ¤›zx 

GÊxP. 

4. JÆöÁõ¸ Gsnzøu²® GkzxU öPõsk uÚU÷Põ, ¤Ó¸U÷Põ, 

uØPõ»zv÷»õ, ¤ØPõ»zv÷»õ, Eh¾U÷Põ, ©ÚvØ÷Põ |ßø© 

u¸©õ AÀ»x wø© u¸©õ GßÖ Bµõ¯ ÷Ásk®. 

5. |ßø© u¸ö©ÛÀ Aøu {øÓ÷ÁØÖÁuØS Á\v, Áõ´¨¦ 

C¸UQÓuõ GßÖ Bµõ´¢x vmhªmka ö\¯À£kzu ÷Ásk®. 

6. wø© u¸ÁuõP C¸¢uõÀ, "C¢u Gsn® GÇõ©À ÂÈ¨÷£õk 

C¸¨÷£ß' GßÖ \[PÀ£® ö\´uõP ÷Ásk®. 

7. A¢uz w¯ GsnzvØS¨ £v»õP A¢u ChzvØS¨ ö£õ¸¢uU 

Ti¯ |À» Gsnzøu¨ £õÁøÚ ö\´x ©ÚvÀ £v¯ øÁzxU 

öPõÒÍ ÷Ásk®. 

8. w¯ Gsn® ÷Áshõ® GßÓ \[PÀ£•®, AuØS¨ £v»õP |õ® 

Gsq® |À» Gsn•® v¸®£z v¸®£ AÊzu® ö£Ö® ÷£õx 

w¯ Gsn® ©øÓ¢x |À» Gsn÷© |©x Sn©õP ©õÔ Âk®. 

BøŒ ^µø©zuÀ 
Bø\: 

Bø\ GßÓ Gsnzøu Â¸¨£®, AÁõ, £ØÖ, Caø\, ÷ÁmøP, 

Põ©®, Põª¯®, ÷ÁskuÀ GÚ¨ £»ÁõÓõP AøÇUQÓõºPÒ. 

Bø\ GÇU Põµn®: 

©Ûuß E°º ÁõÌÁuõÀ £], uõP®, EhÀ öÁ¨£ um£ HØÓuõÌÄ, 

EhØ PÈÄ¨ ö£õ¸mPÎß E¢x÷ÁP® ÷£õßÓ C¯ØøPz xß£[PÒ 
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HØ£kQßÓÚ. E°º ÁõÌuÀ GßÓ Põµn®uõß Bø\US 

‰»Põµn©õQÓx. CUPõµnzuõÀ ÷uøÁ²® Bø\²® HØ£kQßÓÚ. 

©snõø\, ö£õßÚõø\, ö£snõø\ : 

Bø\ø¯¨ ö£õxÁõP ©snõø\, ö£snõø\, ö£õßÚõø\ GßÓ 

‰ßÖ Aø©¨£õP¨ £õºzuõºPÒ. xß£[PÒ ÷uõßÖÁuØS C®‰ÁøP 

Bø\P÷Í Põµn®. BP÷Á, AÁØøÓ JÈUP ÷Ásk® GßÖ 

ö|k[Põ»©õP {»Â Á¸® P¸zx uÁÖ. 

Bø\ø¯ JÈUP •i¯õx; JÈUPÄ® Thõx. GÚ÷Á, |®ªÀ GÊ® 

Bø\PøÍ Bµõ´¢x, xß£® uµU Ti¯ •øÓ¯ØÓ Bø\PøÍz uÂºzx, 

|©US |ßø©¯õPÄ® \•uõ¯zvØS |»©õPÄ® Aø©QßÓ Bø\PøÍ 

{øÓ÷ÁØÔ ÁÍ©õÚ ÁõÌøÁ¨ ö£Ó»õ®. CÆÁõÖ |® Bø\PøÍ 

JÊ[S£kzxÁ÷u "Bø\ ^µø©zuÀ' GÚ¨£k®. 

t.vz; 

Mirfs; 
(egh;fs; 
nghUl;fs; 
,d;gq;fs;) 

,e;j Mir 
(egh;fs; 
nghUl;fs; 
,d;gq;fs;) 
Njitah? 

epiwT nra;a 
tha;g;G trjp 
cs;sjh? 
(cly;> kd> 
nghUshjhu 
typik) 

epiwT 
nra;jhy; 
gpd;tpisT 
ed;ikah? 
jPikah 

KbT 

     
 

 
 
 

Bø\ ^µø©zuÀ £°Ø] •øÓ:  

Bø\ø¯ JÈUP •i¯õx. JÈUPÄ® Thõx. Bø\ø¯ 

JÊ[S£kzvÚõÀ ÁõÌÄ ÁÍ® ö£Ö®. 

1. Aøµ ©o ÷|µzøu JxUQU öPõÒP. SÔ¨¦ GÊvU öPõÒÍ uõÐ®, 

GÊx÷Põ¾® GkzxU öPõÒP. uÛø©°À Aø©v¯õP EmPõº¢x 

]Ôx @|µ® v¯õÚ® öŒ#¯»õ®. 

2. ¤ß GÀ»õ Bø\PøÍ²® Á›ø\¯õPz öuõSzx¨ £mi¯¼À GÊxP. 

3. JÆöÁõ¸ Bø\ø¯²® •ßøÁzxU RÌUPõq® ÂÚõUPÐUS 

ÂøhPøÍ BÌ¢x Bµõ´¢x GÊxP. 

 A) C¢u Á\v AÀ»x ö£õ¸Ò GÚUS CßÔ¯ø©¯õu ÷uøÁ¯õ?  

 B) Cøu Aøh¯ GßÛh® EhÀ|»®, ©ÚÁÍ®, ö£õ¸Ò ÁÍ® 

C¸UQßÓÚÁõ? 

 C) CuÚõÀ HØ£k® ¤ßÂøÍÄ |ßø©¯õ? 

4. C®‰ßÖ ÂÚõUPÐUS® Âøh ""B®'' GßÓõÀ C¢u Bø\ø¯ 

{øÓ÷ÁØÖP.  
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 "C¢u Bø\ AÁ]¯®uõß. ÷£õx©õÚ Á\v²® C¸UQÓx. ¤ß 

ÂøÍÄ® |ßø©' GßÓõÀ, A¢u Bø\ø¯ HØÖU öPõÒP. 

÷|ºø©¯õÚ ÁÈ°À AøhÁuØPõÚ vmhzøu ÁSzxU öPõÒP. 

5. C®‰ßÖ ÂÚõUPÎÀ H@uÝ® JßÖU@Põ AÀ»x AvP©õP@Áõ 

Âøh ""CÀø»'' GßÓõÀ A¢u Bø\ø¯ Âmk ÂkP. "C¢u Bø\ 

AÁ]¯® CÀø»' GßÓõÀ, "CßÚ PõµnzuõÀ Cx ÷uøÁ°Àø»' 

GßÖ •iÄ ö\´x A¢u Bø\ø¯ Âmk ÂkP. «sk® G¨ö£õ¸Ò 

«x® •øÓ¯ØÓ Bø\ GÇõx.  Bø\PÎß GsoUøP SøÓ²®. 

|»® u¸® ö£õ¸mPøÍ¨ ö£Óz ÷uøÁ¯õÚ BØÓ¾® |ßS ÁÍºa] 

ö£Ö®. Akzukzx ÁõÌÂÀ öÁØÔPÒ £» Qmk®. •Ê Aø©v²® 

ö£Ó •i²®. 

]Ú® uÂºzuÀ 

]Ú® : 

uß•øÚ¨¤¼¸¢x GÇU Ti¯ BÖ w¯ Sn[PÎÀ JßÖ ]Ú®. 

BÖ Sn[PÎÀ AvP©õPz w¯ £¯ßPøÍU öPõkUPU Ti¯x ]Ú®. 

GÚ÷Á, ]Úzøuz uÂºUP¨ £ÇQU öPõshõÀ ©Ûuß ©ÛuÚõP 

ÁõÇ»õ®. ^µø©UP¨£hõu Bø\ ö\¯»õPõ©À uøh¨£k®÷£õx 

Azuøhø¯ }UP GÊ® BºÁ÷© ]Ú®. 

w¯ Sn[PÎÀ öPõi¯x ]Ú®: 

¯õøµa ]Ú® ÷\ºQÓ÷uõ AÁºPøÍ AÈzx Âk®. H©® GßÓõÀ 

u[P®. u[P® ÷£õßÓ E¯º¢u _zu©õÚ |mø£ AÈzx Âk®. A¨÷£õx 

ußøÚ²® AÈzx Âmk uÚUS EÒÍ |À» |s£ºPøÍ²®, 

EÓÂÚºPøÍ²® AÈzx ÂmhõÀ ÁõÌUøP°À GßÚ EÒÍx? GÚ÷Á, 

]Ú® ÷Áshõ®. G¢u ChzvÀ ]Ú® Á¢uõ¾® ©ØÓÁº ö\¯ø»¨ 

ö£õÖUP •i¯ÂÀø» Gß£xuõß ö£õ¸Ò. 

]Úzøu öÁÀ» J¸ ^›¯ £°Ø] : 

]Úzøu öÁÀ» J¸ |øh•øÓ¨ £°Ø]z vmhzøu CÛ¨ 

£õº¨÷£õ®.  
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(1) K´ÁõÚ J¸ |õÎÀ Aø©v¯õÚ J¸ ÷|µzøu ÷uº¢öukzxU 

öPõsk AvÀ J¸ PõÀ©o ÷|µ® uÁª¯ØÓ ÷Ásk®. ¤ÓS ¯õº ÷©À 

]Ú® Á¸QÓöußÖ J¸ £mi¯À u¯õ›UP ÷Ásk®. ¯õº ÷©À 

AiUPi²®, AvP©õPÄ® ÷Põ£® Á¸QÓ÷uõ AÁº ö£¯øµ •u¼À 

GÊvU öPõÒÍ ÷Ásk®. AuØS Akzu£i ¯õº ¯õº ÷©À AvP©õPU 

÷Põ£® Á¸QÓ÷uõ AÁºPÒ ö£¯øµ •øÓ¯õP CµshõÁuõP, 

‰ßÓõÁuõP GÊvU ÷Põ£zvß AÍÄ Áõ›¯õP¨ £mi¯ø»¨ ÷£õmkU 

öPõÒÍ ÷Ásk®. 

 (2) C¨÷£õx •uÀ |£øµ GkzxU öPõÒ÷Áõ®. AÁ›h® ÷Põ£® 

Á¸ÁuØS ¯õº Põµn®? AÁºPÐøh¯ ÷£a_ AÀ»x ö\¯À 

©mk®uõÚõ Põµn®? CvÀ Gß ö£õÖ¨¦, Gß uÁÖ G¢u AÍÄ? |õß 

Hß Gß £[Sz uÁøÓa ö\´¯õv¸UPU Thõx? •ßAÝ£Á® GßÚ? 

GßÖ Bµõ¯ ÷Ásk®. 

(3) ]ÚzvÚõÀ v¸zu® Áµõx. AÁºPÎh® EÒÍ SøÓPÐUS 

•ÊUP •ÊUP AÁºP÷Íuõß Põµn® GßÓõ¾® Th, ]ÚzvÚõÀ 

AÁºPøÍ CxÁøµ GÆÁÍÄ v¸zv°¸UQ÷Óõ® GßÖ £õºzuõÀ 

]ÔuÍÄ Th C¸UPõx. AÀ»x J¸÷ÁøÍ AÁºPÒ |©US¨ £¯¢x 

öPõsi¸UP»õ®. BÚõÀ, v¸¢v C¸UP ©õmhõºPÒ. |s£›ß ö\¯À 

|©US¨ ¤iUPÂÀø» GßÓõÀ AÁ›h® ]Ú® öPõÒÁøu Âh 

AÁ›hª¸¢x Jx[QU öPõÒÁx |À»x. 

(4) Aß£õ´ •øÓ÷¯õk £»•øÓ PÛÁõPU TÔ÷Úõ® GßÓõÀ 

AÁºPÒ v¸¢uÄ® ÁÈ°¸UQÓx. •UQ¯©õP AÁºPÒ ©Ú® 

¦s£k®£i¯õPU TÓU Thõx. uÁÖ ö\´¯¨£mh øP÷¯õk ¦zv 

ö\õÀ»U Thõx. SzvU PõmkÁx ÷£õ» AÔÄøµ C¸UPU Thõx. Hß, 

uÁøÓa _miU PõmkÁx ÷£õ»Ä® C¸UPU Thõx.  

"A¨£ia ö\´uøu C¨£ia ö\´v¸¢uõÀ CßÝ® |ßÓõP 

C¸¢v¸US®. CÛ÷©À C¢uU Põ›¯zøu C¢u Âu©õP÷Á ö\´x 

|ßø© AÝ£Â¨÷£õ®' GßÓ Âu©õPzuõß AÔÄøµ C¸UP ÷Ásk®.  

PÁø» JÈzuÀ : 

PÁø» : 

Bø\ uøh£k®ö£õÊx, ußÛÀ GÊ® _¯ £a\õu£÷© PÁø» 

GÚ¨£kQÓx. 

PÁø» = P + Áø» P = PØ£øÚ. PÁø» Gß£x PØ£øÚ Áø». 
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CßÖ PÁø»¯õPz öu›Áx, |õøÍUSU PÁø»¯õPz 

öu›ÁvÀø». 

"PÁø»' G¨÷£õx GÊQÓx GßÓõÀ 

 ÷uøÁUS®, C¸¨¦US® EÒÍ Âzv¯õ\®.  

 Gvº£õº¨£uØS®, |h¨£uØS® EÒÍ ÷ÁÖ£õk.  

 |õ® £ØÖU öPõskÒÍ ©UPÐhß HØ£k® P¸zx¨ ¤nUS 

CÁØÓõÀ PÁø» Á¸QÓx. 

PÁø» GÇU Põµn[PÒ : 

@£µõøŒ, ]Ú®, Pk®£ØÖ, •øÓ¯ØÓ £õÀ PÁºa], E¯ºÄuõÌÄ 

©Ú¨£õßø©, ÁgŒ® GßÓ BÖ w¯ Sn[PÒuõß AøÚzxz 

xß£[PÐUS® Põµn©õP EÒÍÚ. ö£õÓõø©, öÁÖ¨¦nºa], 

AÁ]¯©ØÓ £¯® CøÁ ÁgŒzvß öÁÎ¨£õkPÒ. E¯ºÄuõÌÄ 

©Ú¨£õßø©uõß AvPõµ @£õøu, uØö£¸ø©, AÁ©v¨¦ GßÓ 

{ø»°À öÁÎ¨£kQßÓÚ. 

|õßS ÁøPU PÁø»PÒ : 

PÁø»PøÍ |õßS ÁøPPÍõP¨ ¤›zxU öPõÒÍ ÷Ásk®. 

 1) AÝ£Âz÷u wºzuõP ÷Ási¯øÁ. 

 2) uÒÎ¨÷£õh ÷Ási¯øÁ. 

 3) A»m]¯¨£kzv Âh ÷Ási¯øÁ. 

 4) EhÚi¯õPz wºUP ÷Ási¯øÁ. 

PÁø» JÈzuÀ £°Ø] •øÓ : 

1. ]Ôx @|µ® Aø©v¯õPz v¯õÚ® öŒ#x ¤ß PÁø»PøÍz öuõSzx 

AÁØøÓ¨ £mi¯¼À Á›ø\¨£kzvU öPõÒP. 

ெரிகச 
எண் 

ைெகலைள் 

1 
அனுபெித்பத 

தீர்க்ை 
பெண்டியகெ 

2 
தள்ளிப்பபாட 
பெண்டியகெ 

3 
அலட்சியம் 
வசய்ய 

பெண்டியகெ 

4 
உடபன தீர்க்ை 
பெண்டியகெ 

      

2. PÁø» u¸® ]UPÀPøÍ |õßS ÁøPPÍõP¨ ¤›UP. 

 A) AÝ£Âz÷u wºUP ÷Ási¯øÁ : 

   wµõu ÷|õ´, ©µn®, ö£õ¸ÎÇ¨¦¨ ÷£õßÓøÁ. 

 B) uÒÎ øÁzx¨ ö£õÖø© Põmh ÷Ási¯øÁ :  

   £¸Á® Á¢x® v¸©n® BPõø©, @Áø» CÀ»õø© ÷£õßÓøÁ. 

 C) A»m]¯¨£kzv Âh ÷Ási¯øÁ : 
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   ¤Ó›ß P¸zx ÷ÁÖ£õk, ö£õÓõø©¨ ÷£a_, ö\¯ÀPÒ ÷£õßÓøÁ 

(Jzu  |hÁiUøPPÒ GkUPõÂmhõÀ GvºPõ» ÂøÍÄPÒ wø© 

u¸® GßÖ Enº¢uõÀ ©mk® AÁØøÓU PÁÛUP ÷Ásk®.) 

 D) Eh÷Ú wºzx Âh ÷Ási¯øÁ : 

Phß öuõÀø», AÖøÁ ]Qaø\UPõÚ ÷|õ´PÒ, £õP¨ ¤›ÂøÚU 

÷Põ›UøP ÷£õßÓøÁ. 

3. Eh÷Ú wºUP ÷Ási¯ÁØøÓa ö\¯À ö\´x wºUP. ©ØÓ ÁøPU 

PÁø»PøÍ AuØ÷PØÓ£i ö\¯»õØÖP. 

4. PÁø»PøÍ ÁøP¨£kzx®÷£õx PÁÚ® ÷uøÁ. EhÚi¯õPz wºUP 

÷Ási ¯øu A»m]¯¨£kzu ÷Ási¯x GÚ ÁøP¨£kzvÚõÀ 

÷©¾® ]UP»õQ Âk®. 

5. J¸ ]UPø» ÂøµÁõPz wºzxÂh Enºa] Á¯¨£mka ö\¯»õØÓ 

÷Áshõ®. AÔ¯õø©¯õÀ ]UPÀPøÍ ÷©¾® EshõUQU 

öPõÒÍõ©À C¸¢uõÀ ÷£õx®. 

6. •ß HØ£mh PÁø»PÒ G¨£i¨ ÷£õ°ÚöÁßÖ ]¢vUP. 

7. ÁõÌÂÀ ]UPÀP÷Í C¸UPU Thõx GßÖ Gsn÷Áõ, 

C¸¨£ÁØøÓö¯À»õ® ÷Á÷µõk PøÍ¢x Âh ÷Ásk® GßÖ •iÄ 

ö\´¯÷Áõ, ö\¯À BØÓ÷Áõ ÷Áshõ®. J¸ ]UPÀ w¸® 

Chzv÷»÷¯ ©ØöÓõßÖ •øÍzx Âk®. GÚ÷Á, AÁØøÓz 

vmhªmka ö\¯»õØÔ }UQU öPõshõÀ ©QÌa]²®, Aø©v²® 

ö£Ó»õ®. PÁø» CÀ»õu ©Ûuß E»QÀ Esk, ]UPÀ CÀ»õu 

©Ûuß ¯õ¸® CÀø». 
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A»S & 5 
@¯õPõŒÚ[PÒ & 2 

ushõŒÚ®: 
 

öŒ¯À•øÓ: 

1) Cµsk PõÀPøÍ²® ÷\ºzx •ß÷ÚõUQ 

}miU öPõÒÍÄ®. 

2) Ck¨¤ß C¸¦Ó•® EÒÍ[øPPÒ §ª°À 

£k®£i ÂµÀPÒ ¤ß÷ÚõUQ C¸US©õÖ 

øÁzxU öPõÒÍÄ®. 

3) øPPÐ®, Ck¨¦® ÷|µõP C¸UP ÷Ásk®. 

|ßø©PÒ : 

1. EmPõº¢x ö\´²® B\Ú[PÒ AøÚzx® ushõ\ÚzvÀ 

öuõh[P ÷Ásk®. •¯Ø] EshõQßÓx. Aøu Aøh¯ 

÷Ásk® GßÖ •¯Ø] Á¸QÓx. 

\UPµõ\Ú® (£UPÁõmiÀ) 

ö\¯À•øÓ 

1. ÷|µõP {ØPÄ®. 

2. ‰aø\ CÊzu£i ChUøPø¯ ö©xÁõP E¯ºzvz uø»US 

Cøn¯õP øÁUP ÷Ásk®. EÒÍ[øP 

Em¦Ó©õPz v¸®¤ C¸UP ÷Ásk®. 

3. ‰aø\ öÁÎÂmh£i Á»¨¦Ó©õP Ehø» 

ÁøÍUPÄ®. 

4. I¢x ‰a_ ÷|µ® C¸¢u ¤ßÚº •ß 

{ø»US ÁµÄ®. 

5. C÷u ÷£õßÖ Á»UøPUS® ö\´¯ ÷Ásk®. 

|ßø©PÒ 

1. •xSzusk ÁøÍ²® ußø© ö£ÖQÓx. 

2. PÀ½µÀ, ©spµÀ C¯UP® ^µõQÓx. 

Â¸a\õ\Ú® (HP£õu B\Ú®)  

ö\¯À•øÓ 

1. ÷|µõP {ØPÄ®. 
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2. ChUPõø» øPPÎß EuÂ¯õÀ yUQ Á»zöuõøh°ß EÒ¦ÓzvÀ 

øÁUPÄ®. PõÀÂµÀPÒ RÌ ÷|õUQ C¸zuÀ ÷Ásk®. 

3. ‰aø\ CÊzxU öPõs÷h Cµsk øPPøÍ²® 

uø»US ÷©À T¨¤¯ {ø»°À 

øÁUPÄ®. ¤ÓS ‰aø\ ÂhÄ®. 

4. Aø\¯õ©À I¢x C¯À£õÚ ‰a_ 

Põ»® Áøµ {ØPÄ®. 

5. ¤ßÚº {ø» JßÖUSz v¸®£Ä®.  

6. C÷u÷£õßÖ Á»UPõ¾USa 

ö\´¯Ä®.  

 
|ßø©PÒ  

1. ©Ú J¸ø©¨£õk®, vh ]¢uøÚ²® EshõS®. 

2. Áõu ÷|õ´, |µ®¦z uÍºa] ÷£õßÓ ÷|õ´PÒ Sn©õS®. 

 
v›÷Põnõ\Ú®  
ö\¯À•øÓ 

1. Cµsk PõÀPøÍ²® 2 Ai yµ® C¸US©õÖ 

APØÔ {ØPÄ®. 

2. C¸ øPPøÍ²® £UPÁõmiÀ ÷©÷» E¯ºzv 

÷uõÒPÐUS ©mh©õP øÁzxU öPõÒÍÄ®. 

3. ‰aø\ ÂmkU öPõsk Ch¨£UP® ÁøÍ¢x 

ChUøP ÂµÀPøÍ Ch¨£õuzvß 

öÁÎ¨¦Ózøu öuõk©õÖ øÁzxU öPõÒÍ 

÷Ásk®. 

 C¢u {ø»°À ]» Â|õiPÒ C¸UPÄ®. C¢{ø»°À •P©õÚx 

E¯µz v¸¨£¨£mk Á»UøP ÂµÀ ~Ûø¯¨ £õºUP ÷Ásk®. 

4. ¤ÓS ‰aø\ CÊzxU öPõs÷h Ehø» ÷|µõP {ªºzv £øÇ¯ 

{ø»US Áµ÷Ásk®. 

5. Á»UøP ÂµÀ ~Û¯õÀ Á»¨£õuzvß öÁÎ¨¦Ózøuz öuõk©õÖ 

Á»¨¦Ó©õP ÁøÍ¯ ÷Ásk®. ÁøÍ²®÷£õx ‰aø\ ÂmkU 

öPõs÷h ÁøÍ¯ ÷Ásk®. C¢{ø»°À ]» Â|õiPÒ C¸¢x 

«sk® ‰aø\ CÊzxU öPõs÷h {ªµ ÷Ásk®. 

6. C®©õv› ‰ßÔ¼¸¢x BÖ uhøÁPÒ ö\´¯»õ®. 
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|ßø©PÒ 

1. •xöP¾®¦ |ßÓõP ÁøÍ¢x ö\¯À£kÁuõÀ CÍø©÷¯õk C¸UP 

EuÄQÓx.  

2. •xSz uø\PÒ, |µ®¦PÒ Á¾¨£kQßÓÚ. öuõ¢v SøÓ²®. 

PÊzxz uø\²®, PÊzöu¾®¦® ÷©ßø©¯øhQßÓÚ. 

3. AmŸÚÀ _µ¨¤PÒ |ßS ö\¯À£k®.  

 
Áäµõ\Ú® 

ö\¯À•øÓ 

 

 

 

 

 

1. Cµsk PõÀPøÍ²® }mi A©µÄ®. Á»USvPõø» ©izx 

Á»¨¦mhzvß Ai°À øÁzxU öPõÒÍÄ®. ChUSvPõø» ©izx 

Ch¨¦mhzvß Ai°À øÁUPÄ®. 

2. •Ç[PõÀPÒ Cøn¢x C¸UP ÷Ásk®. 

3. C¸ EÒÍ[øPPøÍ²® •Ç[PõÀ «x øÁzx, I¢x C¯À£õÚ ‰a_ 

ÂhÄ®. 

4. C÷u ÷£õßÖ •u¼À ChUPõø» ©hUQa ö\´¯Ä®.  

|ßø©PÒ 

 A^µnzöuõÀø»PÒ, Áõ²U ÷PõÍõÖPøÍz wºUS®. \õ¨¤mhÄhß 

ö\´¯UTi¯ J÷µ B\Ú® Cx.  

 v¯õÚzvØS HØÓ B\Ú®. 

 uskÁh® ÷|µõP C¸UPÄ®, Ck¨¦, •Ç[PõÀPÒ, PqUPõÀPÒ 

Á¾¨ö£ÓÄ® EuÄQÓx. 

 

£z©õ\Ú® 

ö\¯À•øÓ 

1. A©º¢u {ø»°À PõÀPÒ Cµsøh²® }miU öPõÒÍÄ®. 

£õu[PÐUS Cøh÷¯ J¸ Ai CøhöÁÎ C¸UP ÷Ásk®. 
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2. ChUPõø» ©hUQ¨ £õuzøu Á»zöuõøh «x®, Á»UPõø» ©hUQ¨ 

£õuzøu Chzöuõøh «x®  øÁUPÄ®. Cµsk SvPõÀPÐ® 

AiÁ°ØøÓz öuõmkU öPõsk C¸zuÀ ÷Ásk®. 

3. uø», PÊzx, •xSzusk, J÷µ ÷|ºU÷PõmiÀ C¸UP ÷Ásk®. 

PsPÒ AP ÷|õUPõP¨ ¦¸Á ø©¯zøuU PÁÛUP ÷Ásk®. 

4. øPPÒ Cµsøh²® •Ç[PõÀ ‰mkPÎß «x ]ß•zvøµ°À 

øÁUPÄ®. 

5. I¢x C¯À£õÚ ‰a_ Âk® ÷|µ® C¸¢u¤ß, •ß {ø»US ÁµÄ®.  

6. PõÀPøÍ ©õØÔ¯ø©zx Cx÷£õÀ ö\´¯Ä®. 

 

 

 

 

 

|ßø©PÒ 

1. v¯õÚ®, ¤µõnõ¯õ©®, |õi_zv ÷£õßÓ £°Ø]PÐUS HØÓ B\Ú®. 

2. Cx ©Ú J¸ø©¨£õmiØSa ]Ó¢u B\Ú®. 

3. •xSzusk ÷|µõP Aø©ÁuõÀ AiÁ°Ö ©ØÖ® EÒÐÖ¨¦PÎß 

C¯UP® ^º£kQÓx. 

 

÷¯õP•zµõ 

ö\¯À•øÓ 

1. £z©õ\Ú {ø»US ÁµÄ®. ‰aø\ CÊzu£i C¸ øPPøÍ²® 

•xSUS¨ ¤ßÚõÀ öPõsk Á¢x Á»UøP ©oUPmøh 

ChUøP¯õÀ ¤iUPÄ®.  

2. ‰aø\ ÂmkUöPõs÷h ö|ØÔ¨£Sv uøµ°À öuõk®£i SÛ¯Ä®. 

3. C¢u {ø»°À I¢x C¯À£õÚ ‰a_ ÷|µ® C¸¢x ¤ÓS £z©õ\Ú 

{ø»US ÁµÄ®.  

4. Cx÷£õßÖ PõÀPøÍ ©õØÔ¯ø©zxa ö\´¯Ä®. 
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|ßø©PÒ 

1. ö£sPÎß ©õuÂhõ´¨ ¤µa]øÚPÒ wµ ]Ó¢u B\Ú®. 

2. PÀ½µÀ, ©spµÀ ^µõP C¯[P EuÄQÓx. 

3. ©g\Ò Põ©õø» ÷|õø¯U Sn¨£kzxQÓx. öuõ¢v Pøµ²®.  

4. ©»a]UPÀ, A^µn® ÷£õUS®. ‰»õuõµ¨£Sv £»® ö£Ö®. 

 

©Põ•zµõ 

ö\¯À•øÓ 

1. Áäµõ\ÚzvÀ A©º¢x öPõÒÍÄ®. 

2. øPPÒ Cµsøh²® •xS¨¦Ó® öPõsk ö\ßÖ ChUøP¯õÀ 

Á»UøP ©oPmiÀ ¤izxU öPõÒÍÄ®. 

3. ö©xÁõP ‰aø\ öÁÎ°À ÂmkU öPõsk •ß £Sv°À SÛ¢x 

ö|ØÔ uøµ°À £k®£i {ø»¨£kzuÄ®. 

4. C¢{ø»°À C¯À£õÚ ‰a_ 10 GsoUøP°À C¸UPÄ®. 

5. Auß¤ß ‰aø\ CÊzxU öPõsk {ªµÄ®. 

|ßø©PÒ 

1. Á°ØÖ EÖ¨¦PÐ® AmŸÚÀ _µ¨¤PÐ® ÷©ßø© AøhQßÓÚ. 

2. ö£sPÐUSU P¸¨ø£ CÓUP® EshõPõ©À C¸UP EuÄQÓx. 

3. EnÄ ^µnzøu ÷©®£kzxQÓx. 

 
Eìmµõ\Ú® 

ö\¯À•øÓ 

1. Áäµõ\ÚzvÀ A©µÄ®. 

2. ©si°mk {ßÖ öPõÒÍÄ®. 

3. ‰aø\ CÊzxU öPõs÷h •xøP ¤ß÷ÚõUQ ÁøÍzx C¸ 

øPPÎÚõÀ PqUPõÀPøÍ¨ ¤iUPÄ®.  

4. C¢{ø»°À C¯À£õÚ I¢x ‰a_ ÷|µ® C¸¢u ¤ÓS Áäµõ\Ú 

{ø»US ÁµÄ®.  
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|ßø©PÒ 

1. \Î, Bìx©õ ÷£õßÓ ÷|õ´PÒ }[S®. 

2. øuµõ´k _µ¨¤PÒ |ßS ÷Áø» ö\´²®. 

3. PÊzx, •xS, Ck¨¦ Á¼PøÍ¨ ÷£õUSQÓx. 

 
ÁUPµõ\Ú® 

ö\¯À•øÓ 

1. ushõ\ÚzvÀ A©µÄ®. 

2. ChUPõø» ©izx, £õu® Á»•Ç[Põø»z öuõk®£i øÁUPÄ®.  

3. ‰aø\ CÊzu£i Á»UøPø¯ Ch•Ç[Põ¾US ÷©À öPõsk Á¢x 

ChU PqUPõø»¨ ¤iUP ÷Ásk®. 

4. ChUøP •xQß ¤ß¦Ó® uøµ°À C¸UP ÷Ásk®. 

5. ‰aø\ öÁÎÂmh£i Ehø» Ch¨¦Ó® v¸®¤ ¤ß÷|õUQ 

£õºUPÄ®. 

6. C¯À£õÚ I¢x ‰a]ØS¨ ¤ß •uÀ {ø»US ÁµÄ®.  

7. Cx ÷£õßÖ Á»¨£UP•® ö\´¯ ÷Ásk®. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

|ßø©PÒ 

 1. \ºUPøµ ÷|õ´ Pmk¨£k®. ]Ö}µP ÷|õ´PÐUS Cx ]Ó¢u 

B\Ú®. 

 2. ©»a]UPÀ, A^µn® }[S®. 

 3. •xS Á¼, Ck¨¦ Á¼ }[S®. 

 
\Áõ\Ú® GÝ® \õ¢v B\Ú® 

ö\¯À•øÓ 
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1. ©À»õ¢x £kzxU öPõÒÍ ÷Ásk®. 

2. PõÀPÐUS Cøh÷¯ Cµsk Ai CøhöÁÎ C¸UP ÷Ásk®. PõÀ 

ÂµÀPÒ öÁÎ÷|õUQ C¸UP ÷Ásk®. 

3. øPPÒ Cµsøh²® 45 iQ› 

øÁUPÄ®. EÒÍ[øP ÷©À÷|õUQ 

C¸UP ÷Ásk®. 

4. PsPøÍ ‰i C¯À£õÚ ‰aø\U PÁÛUPÄ®.  

5. PõÀPÎÀ C¸¢x uø»Áøµ JÆöÁõ¸ £Sv¯õPz uÍºzv ÁµÄ®. 

 
|ßø©PÒ 

1. Eh¾®, ©Ú•® §µn K´Ä ö£ÖQßÓÚ. 

2. EhÀ PøÍ¨¦ }[SQÓx. 

3. EhØö\ÀPÒ ¦zxnºa] ö£ÖQßÓÚ. 

4. EÓUP® ÁµõuÁºPÐUS BÌ¢u EÓUP® Á¸®. 

 
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(For the candidates admitted form 2023-2024 onwards) 

Yoga for Human Excellence 

First semester 

Time: Three Hours   Maximum: 75 Marks 

Section – A        (15 x 1 = 15)  

Answer the following: 
1. ய ோகோ என்பது 

a. உடற்பயிற்சி மட்டும் 

b. மனப்பயிற்சி மட்டும் 

c. உயிர் பயிற்சி மட்டும் 

d. உடல், மனம், உயிர்  இணைந்து பயிற்சி 

2. உயிர்க்கோன பயிற்சி 

a. உடற்பயிற்சி   b. தவம் 

c. கோ கல்பம்   d. தற்ய ோதணனகள் 

3. புருவ மத்தியில்  உயிணை கவனிக்கும் தவம்? 

a. துரி ம் 

b. ஆக்கிணன 

c.  ோந்தி தவம் 

d. துரி ோதித தவம் 

4. தவ ஆற்றல் உடல் ஆற்றலோக மோற்றும் தவம்? 

a. ஆக்கிணன தவம் 

b.  ோந்தி தவம் 

c. துரி  தவம் 

d. துரி ோதித தவம் 

5. வோழ்க்ணக தத்துவத்தில் அறநெறிகள் எத்தணன? 

a. 2  b . 3 

c. 4  d. 5 

6. வோழ்க்ணக தத்துவங்கள் எத்தணன? 

a. 10  b. 11 

c. 12  d. 13 

7. ய ோகோ தனிமனித பண்புகணையும்  முதோ  பண்புகணையும் 

உ ர்த்துகிறது. 

a. ஆம் 

b. இல்ணல 
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8. எண்ைம் ஆைோய்வதில் எண்ைம் எத்தணன வணககைோக 

பிரிக்கப்படுகிறது? 

a. 3  b. 4 

c. 5  d.6 

9. விருச் ோ னம் என்பது? 

a. உட்கோர்ந்து நகோண்டு ந ய்வது 

b. நின்று நகோண்டு  ந ய்வது 

c. படுத்துக் நகோண்டு ந ய்வது 

d. மல்லோர்ந்து படுத்துக் நகோண்டு ந ய்வது 

10.  வோ னம் என்பது 

a. உட்கோர்ந்து நகோண்டு ந ய்வது 

b. நின்று நகோண்டு  ந ய்வது 

c. படுத்துக் நகோண்டு ந ய்வது 

d. மல்லோர்ந்து படுத்துக் நகோண்டு ந ய்வது 

11. மனித உடலின் எழும்புகளின் எண்ணிக்ணக? 

a. 208   b. 206 

c. 306   d. 205 

12. உயிர் யமல் மனம் ணவத்து தவம் ந ய்யும் முணறண  …………. 

தவம் என்கியறோம். 

13. மனிதனின் உடல் பஞ் பூதங்களின் கூட்டு. 

a. ஆம் 

b. இல்ணல 

14. உைவு உண்ட பின்னும் இந்த ஆ னம் ந ய் லோம் 

a. தண்டோ னம் 

b. வஜ்ைோ னம் 

c.  க்கைோ னம் 

d. பத்மோ ன் 

15. அகத்தவத்தோல் மன அணலச் சுழல் யவகம் அதிகரிக்கிறது 

a. ஆம் 

b. இல்ணல 

Section – B   (5 x 2 = 10) 

Answer the following: 

1. எளி முணற உடற்பயிற்சியின் இரு அணமப்புகள்……….. 

2. தவத்தினோல் மனத்திற்கு கிணடக்கும் ெோன்கு ென்ணமகள் 

……………,   ………………….,   ………………….., ………………. 
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3. ஆக்கிணன என்பது 

a. புருவ மத்தியில் தவம் ந ய்வது 

b. மூலோதோைத்தில் தவம் ந ய்வது 

4. உயிரின் படர்க்ணக நிணல 

a. மனம் 

b. கருணம ம் 

5. கவணல என்பது 

a. கற்பணன ோன வணல 

b. மீைமுடி ோத நிணல 

        Section – C   (5 x 10 = 50) 

                  Answer the following: 

1. எளி  முணற உடற்பயிற்சி பற்றி விைக்குக. 

2. கோ கல்ப ய ோகம் பற்றி விைக்குக. 

3. வோழ்க்ணக தத்துவம் பற்றி விைக்குக. 

4. தனிமனித பண்புகள் பற்றி விைக்குக. 

5. திரியகோைோ ம் பற்றி விைக்குக. 

 

 

 


