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மருந்தில்லோ மருத்துவம்  
விரகல அழுத்தினோல் எல்லோ ய ோயும் பறக்கும்  

 
நம் உடலில், ஏயதனும் ஒரு இடத்தில் வலி ஏற்பட்டால், அப்பகுதிகய நம் கையால் 
அழுத்திவிட்டுக் கைாள்ைியைாம். அப்படி கெய்தால், வலி குகைைிைது. இது எப்படி 
ஏற்படுைிைது? 

 
நம் உடல் முழுவதும் புள்ளிைள் உள்ளன. நாம் வலியுள்ள 
பகுதியில் அழுத்தம் கைாடுக்கும் யபாது, அப்பகுதியில் உள்ள 
புள்ளிைள் தூண்டப்படுைின்ைன. அதனால் வலி குகைைிைது. 
 
உடலில் உள்ள ெில குைிப்பிட்ட புள்ளிைளில் ெில முகைைள் 
அழுத்தம் கைாடுத்து தளர்த்துவதால், நம் யநாய்ைள் தீருைின்ைன. 
யநாய்ைள் வராமல் தடுக்ைப்படுைின்ைன. ெில யநாய்ைளுக்கு 
அழுத்தம் கைாடுக்கும் முகையில் தீர்வு ைாணும் எளிய 
முகைைகள ைாைலாம். 
 

தகலவலி :  
நமக்கு பிடிக்ைாத ஒரு யவகலகய பிைர் நம்கம கெய்ய கொல்லும் யபாது, "தகல 
வலிக்ைிைது' என்று கூைி தப்பித்து கைாள்ைியைாம். ஆனால், உண்கமயில் தகலவலி 
வந்தால் என்ன கெய்ைியைாம்? வலி நிவாரைக் ைளிம்புைள் தடவுைியைாம். அகவ 
கைாடுக்கும் கவப்பத்தினால் தகலவலி குகைவது யபால் உைர்ைியைாம் அல்லது வலி 
நிவாரை மாத்திகரைள் எடுத்து கைாள்ைியைாம். அடிக்ைடி மாத்திகரைள் எடுத்து 
கைாள்வதால், அெிடிட்டியால் துன்பப்படுைியைாம். 
 
மருந்தில்லோமல் தகலவலிகய எப்படி யபோக்குவது? 
நம் உடலின் அகனத்து உறுப்புைளுக்குமான பிரதிபலிப்பு புள்ளிைள், நம் 
உள்ளங்கைைளில் உள்ளன. படத்தில் ைாட்டியது யபால், உள்ளங்கை உடகல குைிக்கும். 
ைட்கட விரல் தகலகய குைிக்கும். ைட்கட விரலில் நுனியில் உள்ள பக்ைவாட்டுப் 
பகுதி கநற்ைிப் கபாட்கட குைிக்கும்.படத்தில் ைாட்டப்பட்டுள்ள ைட்கட விரலின் 
நைத்தினடியில் உள்ள இருபுள்ளிைகள மற்கைாரு கையின் ைட்கட விரல், ஆள்ைாட்டி 
விரல் இவற்ைினால் அழுத்தம் கைாடுக்ை யவண்டும். 14 முகை அழுத்தம் கைாடுத்து 
தளர்த்த யவண்டும். அழுத்தம் கைாடுக்கும் யபாது, மூச்கெ உள்யள இழுக்ைவும், 
தளர்த்தும் யபாது மூச்கெ கவளியய விடவும், 14 முகை முடிப்பதற்கு முன்யப 
தகலவலி மகைந்துவிட்டால் அத்துடன் நிறுத்தி விடலாம். வலி இன்னும் கதாடர்ந்தால், 
மற்கைாரு கை ைட்கடவிரலில் 14 முகை அழுத்தம் கைாடுக்ைவும். அழுத்தம் கைாடுத்து 
முடிப்பதற்குள் தகலவலி யபாயய யபாச்சு! 
 
அலர்ேி, கைனஸ், தும்மல், இருமல் :  
ஒவ்கவாரு விரல் நுனியிலும், கெனஸ் புள்ளிைள் உள்ளன. விரல்நுனிைளில் அழுத்தம் 
கைாடுத்து தளர்த்தும் யபாது, அலர்ஜி, கெனஸ், தும்மல், இருமல் இகவ கவகுவாை 
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குகைக்ைப்படுைின்ைன. விரலின் முதல் யைாடு வகர, யமலும், ைீழுமாை 14 முகைைளும், பக்ைவாட்டில் 14 
முகைைளும் அழுத்தம் கைாடுக்ை யவண்டும்.10 விரல்ைளிலும் இவ்வாறு தினமும் இருமுகைைள் 
ைாகலயிலும், மாகலயிலும் கெய்தால் அலர்ஜி, கெனஸ், தும்மல் இகவ மகைைின்ைன. மீண்டும் வராமல் 
தடுக்ைப்படுைின்ைன. ஆஸ்துமா கதால்கல கூட கவகுவாை குகைைிைது. 
 
மலச்ைிக்ைல், அேரீைம், அைிடிட்டி, வோயுத்ததோல்கல, மூச்சுப்பிடிப்பு:  
ஆள்ைாட்டி விரகலயும், ைட்கட விரகலயும் கநருக்ைமாை யெர்க்கும் யபாது, புைங்கையில் ஒரு யைாடு 
கதரியும். அந்த யைாடு முடியும் இடத்தில், ஆள்ைாட்டி விரல் எலும்பின் ைகடெியில் எல்.ஐ.4 என்ை புள்ளி 
உள்ளது. யமற்கூைிய அகனத்து கதாந்தரவுைகளயும் நீக்ை இப்புள்ளி உதவுைிைது. இப்புள்ளியில் 14 முகைைள் 
அழுத்தம் கைாடுத்து தளர்த்த யவண்டும். (Press & Release) தகெயின் யமல் இல்லாமல், எலும்பின் மீது 
அழுத்தம் கைாடுக்ை யவண்டாம். பாதிப்பு உள்ளவர்ைளுக்கு, இப்புள்ளியில் அழுத்தும் யபாது வலி கதரியும். 
இரு கைைளிலும் அழுத்தம் கைாடுக்ைலாம்.மாத்திகர இல்லாமல் மலச்ெிக்ைல் தீருைிைது. அெிடிட்டிக்கு, 
"ஆன்டாெிட்' மருந்து யதகவயில்கல. இப்புள்ளியில் அழுத்தம் கைாடுக்கும் யபாது, அதிைமான வாயு 
கவளியயறுைிைது. மூச்சுப்பிடிப்பு, தகெப்பிடிப்புைளுக்கு, இப்புள்ளி உடனடி நிவாரைம் அளிக்ைிைது. 
 
மலச்ைிக்ைல் :  
மலச்ெிக்ைல் என்பது பல ெிக்ைல்ைகள உண்டாக்கும். படத்தில் ைாட்டப்பட்டுள்ள முைவாயில் உள்ள CV24 என்ை 
புள்ளி மலச்ெிக்ைகல தீர்க்ை கபரிதும் உதவுைிைது. LI4 என்ை புள்ளிகய இரு கைைளிலும் அழுத்தம் கைாடுத்த 
பின், இப்புள்ளியில் 14 முகைைள் அழுத்தம் கைாடுத்தால், மலச்ெிக்ைகல எளிதாை தீர்க்ைலாம். 
 
ைழுத்து வலி :  
ைைினியில் யவகல கெய்வதால், ைழுத்தில் உள்ள தகெைள் இறுக்ைமகடந்து வலிகய உண்டாக்குைின்ைன. 
எளிய முகையில் இவ்வலிகயப் யபாக்ைலாம். ைட்கட விரல் தகலகய குைிக்கும். ைட்கட விரலின் 
அடிப்பகுதி ைழுத்கத குைிக்கும். படத்தில் ைாட்டப்பட்டுள்ள இப்பகுதியில் உள்ள இருபுள்ளிைளிலும், மற்கைாரு 
கையின் இரு விரல்ைளினால், 14 முகைைள் அழுத்தம் கைாடுக்ை யவண்டும்.பின், ைட்கட விரகல ைடிைாரம் 
சுற்றும் திகெயில், 14 முகையும், எதிர்திகெயில், 14 முகையும் சுழற்ை யவண்டும். இரு கைைளிலும் 
இவ்வாறு கெய்யும் யபாது, ைழுத்திலுள்ள தகெைளின் இறுக்ைம் கவகுவாை குகைைிைது. ைழுத்து வலிக்கு 
உடனடி நிவாரைம் ைிகடக்ைிைது. 
 
உயர் ரத்த அழுத்தம் :  
உயர் ரத்த அழுத்தம் உள்ளவர்ைள், வாழ்நாள் முழுவதும் மாத்திகர எடுத்துக் கைாள்ள யவண்டியிருக்கும். 
அழுத்தம் கைாடுக்கும் முகையில் ைீழ்க்ைண்ட புள்ளிைளில் தினமும் அழுத்தம் கைாடுக்கும் யபாது, ெிைிது, 
ெிைிதாை மாத்திகரயின் அளகவ குகைத்து, ைகடெியில் முழுவதுமாை நிறுத்தவும் முடியும். நம் கையில் 
ெிறுவிரலின் நைத்திற்கு ைீயழ உட்புைமாை H9 என்ை புள்ளி உள்ளது. இது, இதய கமரிடியனின் ைாற்று 
ெக்திப்புள்ளி. இப்புள்ளியில் அழுத்தம் கைாடுக்கும் யபாது, ைாற்று ெக்தி அதிைரித்து,  
 
ரத்தக் குழாய்ைள் விரிவகடந்து, ரத்த அழுத்தம் குகைைிைது.தகல உச்ெியில் GV20 என்ை புள்ளி உள்ளது. 
ைாதுைளிலுருந்து தகலக்கு கெல்லும் யநர்யைாடும், மூக்ைிலிருந்து தகலக்கு கெல்லும் யநர்யைாடும் ெந்திக்கும் 
இடத்தில் இப்புள்ளி உள்ளது. இப்புள்ளியில் 14 முகைைள் அழுத்தம் கைாடுக்கும் யபாது, கடன்ஷன், மன 
அழுத்தம் இகவ குகைவதால், ரத்த அழுத்தம் ெீராைிைது.H9 , GV20 இப்புள்ளிைளில், 14 முகைைள் 
ைாகலயிலும், மாகலயிலும் இருயவகளைள் அழுத்தம் கைாடுத்து வந்தால், உயர்ரத்த அழுத்தம் 
ெீரகடைிைது.இகத தவிர ைாலில், கபருவிரல், இரண்டாவது விரல் இவற்ைின் இகடகவளியிலிருந்து, மூன்று 
விரல் தூரத்தில் LIV3 என்ை புள்ளி உள்ளது. இப்புள்ளியில் 7 முகைைள் அழுத்தம் கைாடுக்கும் யபாது, ரத்த 
அழுத்தம் ெீராைிைது. இப்புள்ளியில் ஒரு நாளில் ஒரு முகை மட்டுயம, 7 முகைைள் மட்டுயம அழுத்தம் 
கைாடுக்ை யவண்டும். அதிை முகைைள் அழுத்தம் கைாடுத்தால், ரத்த அழுத்தம் அதிைளவில் குகைய 
வாய்ப்புள்ளது. 
-  
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நன்றி- இணையம் 

 
                  

             (AoR) 
                   Mr.K.Kaneshamoorthy, President, GSSL 

 

 What is Reflexology? 
Reflexology is a non-intrusive 
complementary health 
therapy, based on the theory 
that different points on the 
feet, lower leg, hands, face or 
ears correspond with different 
areas of the body. 
Reflexologists work 
holistically with their clients 

and aim to work alongside allopathic healthcare to promote better 
health for their clients. To find out more about reflexology visit 
our interactive reflexology foot chart and Interactive reflexology hand chart.   
 
 

Association of Reflexologists  
The Association of Reflexologists is the foremost aspirational and independent Professional 
Reflexology Association in the UK since 1984, providing benefits, advice and guidance to 
reflexologists and working with other external bodies and advisory groups to promote the highest 
standards in the profession.  
 
The Association of Reflexologists is not for profit and is the only UK reflexology membership 
organisation that are members of  the Reflexology Forum and the CNHC and has representation at 
the Parliamentary Group for Integrated and Complementary Healthcare (PGICH). The AoR and it's 
members are regularly contacted by the press to speak on reflexology. 
 

 
The AoR provides support, information and guidance for thousands of members 
each year throughout the UK and overseas, and provides a Find a 
reflexologist search facility on this website to help promote reflexologists and aid 
members of the public to find a highly qualified, insured and recommended 
reflexology practitioner.   
 
The Association has a full time team of staff here to answer all queries 
from "Which reflexology qualification should I do" to "Can I join the AoR"  and 
one to one reflexology advice with our resident  expert Tracey Smith FMAR. 
 

On this website www.aor.org.uk, all can find information 
about reflexology, professional reflexology training and CPD courses, 
 publications, events and membership, as well as an online reflexology 
store where you can purchase reflexology equipment and supplies and an online 
search facility for members of the public, to find a highly qualified and 
professional reflexology practitioner near you. The Association of Reflexologists 
has been approved by the CNHC to verify applications for registration since 2009. 
 

 Professional Reflexology Training 
If you are looking for a qualification in reflexology it probably seems like there are millions of courses available, but which 
one is right for you? First of all it is worth thinking where you want to position yourself after your course; do you want to 
treat friends and family or are you hoping to make a living out of reflexology? 
 

http://www.aor.org.uk/home/what-is-reflexology
http://www.youtube.com/watch?v=yxh1c2nZq4M&feature=plcp
http://www.youtube.com/watch?v=yxh1c2nZq4M&feature=plcp
http://www.youtube.com/watch?v=yxh1c2nZq4M&feature=plcp
http://www.aor.org.uk/custom/footmap/
http://www.aor.org.uk/custom/footmap/
http://www.aor.org.uk/custom/footmap/
http://www.aor.org.uk/custom/handmap/
http://www.reflexologyforum.org.uk/memberorganisations.htm
http://www.cnhc.org.uk/
http://www.aor.org.uk/find-a-reflexologist
http://www.aor.org.uk/find-a-reflexologist
http://www.aor.org.uk/find-a-reflexologist
http://www.aor.org.uk/images/Jan%20Feb%2013%20Choices%20Training%20for%20a%20career%20in%20Complementary%20Therapies.pdf
http://www.aor.org.uk/join-the-aor/can-i-join-the-aor
http://www.youtube.com/watch?v=yxh1c2nZq4M
http://www.aor.org.uk/
http://www.aor.org.uk/home/what-is-reflexology
http://www.aor.org.uk/reflexology-training-and-events/reflexology-training
http://www.aor.org.uk/reflexology-training-and-events/aor-cpd-approved-events
http://www.aor.org.uk/pr-and-media/aor-reflexions-reflexology-magazine
http://www.reflexology.org/index.php
http://www.reflexology.org/index.php
http://www.reflexology.org/index.php
http://www.aor.org.uk/find-a-reflexologist
http://www.aor.org.uk/find-a-reflexologist
http://www.aor.org.uk/find-a-reflexologist
http://www.aor.org.uk/find-a-reflexologist
http://www.cnhc.org.uk/pages/index.cfm
http://www.aor.org.uk/images/pdf/SA%20About%20to%20finish%20your%20course%20Graduation%20Pack.pdf
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 If you want to make a career of being a reflexologist then it is important 
to make sure your qualification opens the right door for you in the 
future. Read about which qualifications are acceptable. Find a 
reflexology training course in your area. The AoR's training pages are 
accessed over 5,000 times a month and we also receive multiple calls a 
day requesting information on reflexology courses. 
 
Ofqual's Register of Regulated Qualifications contains details of 
Recognised Awarding Organisations and Regulated Qualifications in 
England (Ofqual), Wales (Welsh Government) and Northern Ireland 
(Ofqual for vocational qualifications and CCEA Accreditation for all other 
qualifications).  

 
Go to their website to check if your reflexology qualification is currently recognised. Ofqual register . There may be other 
reflexology courses available of an equal standard. 

Reflexology Equipment: For a Pain-Free Lifestyle 
Reflexology is that kind of treatment that includes the feet or the hands. According to the experts of the Reflexology, the 

treatment provides some kind of massage in the pressure points of the feet or hand which in turn helps in increasing the 

blood circulation as well as the overall development of the body. The reflexologist describes the whole procedure to be a 

betterment of the body with the help of the feet and the hands. 

 

The feet are considered to be that part of the body that connects to 

different parts of the body, glands and even tissues. If proper pressure is 

applied on the feet and hands then the body can easily gain so much 

inflow of energy that it can make a person healthy in no time. Same goes 

for the hands when it comes down to reflexology. The reflexology is a 

method by which the reflex channels of the body is connected with the 

help of feet and hands. 

 

Now, in general the performing this particular massage is not an easy task 

on the part of an individual. So, they need certain equipments to perform 

the task of reflexology. It is not easy for a lay man to understand about the 

complex equipments that are needed to perform the massage or treatment of reflexology. So, to provide the reader with 

an understanding about the reflexology equipments, here are some of the products that are used by the experts 

themselves. To more please go through the below mentioned paragraphs for a better understanding. 

 

 

 

.   

 

 

 
 

 

 

 

 

 

http://www.aor.org.uk/images/Jan%20Feb%2013%20Choices%20Training%20for%20a%20career%20in%20Complementary%20Therapies.pdf
http://www.aor.org.uk/reflexology-training-and-events/reflexology-practitioner-training
http://www.aor.org.uk/reflexology-training-and-events/reflexology-practitioner-training
http://www.aor.org.uk/reflexology-training-and-events/reflexology-practitioner-training
http://register.ofqual.gov.uk/Qualification?__RequestVerificationToken=m8HUWf%2BqTALLFahypz61Dq7RDMnb%2B1tr6BiKyMBDD73iIYlY%2Fkkm6ZjLPS5hNFSzWiQ9wPZd%2FLLKT4%2FKV94QaSSYmjlc%2BZY4qNwIV4ON%2BIfvCcESNM359LD7ktYBYHhFZ6dXEYAHv1gJrfsehV%2FwdHhDDpk%3D&QualificationNumber=&OrganisationId=1006&Title=&QualificationType=&QualificationLevel=&ExpiredQualifications=&SortBy=DisplayTitleAsc&IsAdvancedOpen=False&Pilot=&QualificationSubType=&TotalCreditFrom=&TotalCreditTo=&MinimumGuidedLearningHoursFrom=&MinimumGuidedLearningHoursTo=&OfferedInEngland=false&OfferedInNorthernIreland=false&OfferedInWales=false&AssessmentAvailableInEnglish=false&AssessmentAvailableInIrish=false&AssessmentAvailableInWelsh=false&AssessmentMethodId=-1&Purpose=&SubPurpose=&PreSixteen=false&SixteenToEighteen=false&EighteenPlus=false&NineteenPlus=false&OperationalEndFrom=&OperationalEndTo=&SBForReset=Reset
https://en.wikipedia.org/wiki/Reflexology
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Mr.Subramaniam Paramanathan, 
Secretary, Federation of Hindu Organization (F.H.O),  Vice President, Geriatrics Society of Sri 
Lanka (NP) &  Human Rights Senior Citizens' Welfare Assosiation 
 

Reflexology History 
In Egypt between 2500 and 3000 BC evidence in the physicians tomb shows hieroglyphics of the physician  
applying pressure with his hands to the soles of his patients foot. 

In India, a country whose history has largely been shaped by 
religion, the feet were thought 5000 years ago to symbolize 
the unity of the entire universe. The Sanskrit symbols 
depicted on the feet of Buddha were seen as expressions of 
a higher reality.  

By l00 A.D. Buddhism had spread to China, and by the 
hands of the monks so did reflexology. Reflexology was 
practiced in China 4000 years ago as part of acupuncture 

and moxibustion. It is described in the Chinese medical text, the Yellow Emperor's Classic of Internal Medicine, 
where it is called the Examining Foot Method. A Japanese monk studying in China is given credit for 
introducing reflexology to Japan upon his return home. 

We cannot determine the exact relationship between the ancient art as practiced by the early Egyptians etc. 
and reflexology as we know it today but in the last few centuries many people have pioneered, developed and 
built the solid foundation for reflexology as it is currently practised. 

The first book ever to be produced was in 1582 by two European doctors. Dr. Adamus and Dr. A. A'tatis . This 
was based on zone therapy. A short time after, another book was published by Dr. Bell who lived in Leipzing. It 
was thought that at this time, many middle Europeans were using some form of pressure therapy.  

The actual word "Reflexology" was coined by a psychiatrist in Russia, a country where reflexology was 
recognized first in the late 1800's for its psychological benefits. The Russians, beginning with Drs Ivan Pavlov 
and Vladimir Bekhterev, had been exploring reflex responses in the body for nearly a century when in the 
1890's knighted research scientist and medical doctor, Sir Henry Head demonstrated the neurological 
relationship that exists between the skin and the internal organs. 

In the early 1900's when returning to the United States from Vienna, it is believed Dr. William H. Fitzgerald was 
introduced to Reflex Therapy, and has since earned himself the recognition as the 
modern originator of reflexology in the USA. 

 Dr. Fitzgerald discovered a very interesting fact, that the application of pressure 
on the zones not only relieved pain but in the majority of cases also relieved the 
underlying cause as well. The same result is experienced through reflexology 
today, which is based partially on Zone Theory. 

Dr. Shelby Riley, M.D. worked closely with Dr. Fitzgerald and developed Zone 
Theory further. It seems that he added 8 horizontal zones across the hands and 
feet, together with the longitudinal zones and thus determined individual reflexes 
according to Zone Theory, he also began using hook work. 
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Today research studies are conducted all around the world, which are validating the effectiveness of 
reflexology on a wide variety of conditions. Chronic conditions seem to respond especially well to reflexology. 
In China, where reflexology is accepted by the central government as a means of preventing and curing 
diseases and preserving health, over 300 research studies have shown reflexology provided some 
improvement to 95% of the over 18,000 cases covering 64 illnesses studied. In Japan and Denmark, 
reflexology has been incorporated into the employee health programmes of several large corporations saving 
each company thousands of dollars annually in paid out sick leave benefits.  

With such a rich history it is no surprise that reflexology has continued to evolve. In recent years, there has 
been a resurgence of interest in hands-on healing techniques such as reflexology as people become 
disenchanted with surgery or drug-based methods common to traditional Western medicine.  

An ancient healing technique practised on the feet aimed to release blockages and free the body's natural 

energy flow and to improve blood supply to flush away any unwanted toxins. 

 

A deeply relaxing treatment relieving mental and physical fatigue enabling organs to work to their optimum 

promoting balance to the whole body. The lymph and many other systems are boosted during the treatment 

removing impurities from the body reducing stress and tension. 

Simply put, what people today are rediscovering is that Nature has always provided us with the means by 
which to heal ourselves and maintain good health. 
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jpU.tP.=rf;jpNty;. 
,izr;nrayhsh;> ,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; 

cgjiyth;> gfpuq;f Nritfs; Xa;T+jpah; ek;gpf;if epjpak;> jiyth; mwtop. 
 

இயற்கை இயற்கையாையவ இருக்ைிைது. 
இயற்கையில் தான் எல்லாயம இருக்ைிைது. 
இயற்கையாையவ அதில் எல்லாம் இருக்ைிைது. 
இயற்கையாையவ அது பரிைமித்தது. 
 
இது தான் கமய்ஞானமும்,விஞ்ஞானமும் ைண்ட ஒயர ஒரு உண்கம. 
அந்த இயற்கையின் பகுதிைள் தான் இந்த அண்ட ெராெங்ைள்,பஞ்ெ பூதங்ைள்,  
அதில் ஒன்ைான இந்த பூமி, தாவரங்ைள், அகனத்து யைாடி ஜவீராெிைள்,  
இறுதியாை யதான்ைிய மனிதர்ைள். 
இந்த இயற்கையில் எல்லாம் ஒன்கை ஒன்று ொர்ந்த தான் இருக்ைின்ைன,  
 
அதன் விகளவாை எல்லாம் எப்யபாதும் ஒரு ஒழுங்ைகமயபாடு இயங்ைி வருைின்ைன, 
இந்த ஒழுங்ைகமப்பில் மாற்ைம் வரும்யபாது தான் துன்பங்ைள் ஏற்படுைின்ைன. 
இயற்கையின் ஒழுங்ைகமப்பில் ஏற்படும் மாற்ைம் தான் எல்லா துன்பங்ைளுக்கும் ைாரைம்,  
இகத உைராத ஒயர ஒரு இயற்கையின் வியனாதமான பிராைி தான் மனிதன். 
 
இந்த 21 ம் நூற்ைாண்டில் மனிதன் தன்னுகடய வாழ்க்கை முகைகய மாற்ைிக்கைாண்டு முழுகமயாை இயற்கைக்கு 
எதிராைவும்,மாைாைவும் வாழ்ந்து வருைிைான்.அதன் விகளவாை இனியமலும் இந்த பூமி இருக்ை யவண்டுமா?  யவண்டாமா?  
என்ை அவலமான ஒரு சூழ்நிகலகய உருவாக்ைியுள்ளான். 
 
இயற்கையின் ஒரு ெிறு பகுதி தான்,  தான் என்ை உண்கமகய உைராததன் ைாரைத்தால் தான் இயற்கைக்கு தன்னால் 
இயன்ை அளவிலான தீங்குைகள இகழத்தும், தானும் துன்பப்பட்டு, இயற்கையில் உள்ள எல்லாவற்கையும் துன்பத்தில் 
ஆழ்த்தும் கைாடிய கெயல்ைகள மனிதன் கெய்து வருைிைான். 
 
இதன் விகளவாை தான், பூமிகய ைாப்பாற்ை பல யபாராட்டங்ைளும்,நடவடிக்கைைளும் யதகவபடுைின்ை ஒரு அவல 
நிகலயில் நாம் வாழ்ந்து வருைியைாம். இதில் என்ன கவட்ை யைடான விஷயம் என்ைால் "உலைில் தான் வாழும் 
வடீ்கடயய (பூமி) அழித்து வாழ்ைிை ஒயர ஒரு அதிெய பிராைி மனிதன்" மட்டும் தான். இதில் வியப்பிலும் வியப்பு என்ன 
என்ைால் இந்த மனித பிைவிக்கு மட்டும் தான் பகுத்து அைிய கூடிய ஆைாவது அைிவு உள்ளது என்பது தான்.  
 
எப்யபாதுயம நமது மனம் ஒரு வித கவறுகமயுடன் இருப்பதற்கும், பூரை மைிழ்ச்ெி ைிகடக்ைாமல் அல்லல் படுவதற்கும், 
என்ன ைிகடத்தாலும், எப்படி வாழ்ந்தாலும் மன நிகைவு இல்லாமல் இருப்பதற்கும் ைாரைம் இயற்கைகய விட்டு விலைி 
கெயற்கையாை வாழ்வயத ஆகும். 
 
நம்முகடய ஒவ்கவாரு எண்ைங்ைளும்,கெயல்ைளும்,யநாக்ைங்ைளும்,பழக்ை வழக்ைங்ைளும் இயற்கைக்கு எதிரானதாை / 
மாைானதாை அகமந்துள்ளது. அதுதான் எல்லா பிரச்ெிகனைளுக்கு ஆைியவர். இயற்கையுடனும், மற்ை உயிரினங்ைளுடன் 
நமக்கு இருக்கும் கதாடர்பு, பரிைாம வளர்ச்ெியில் மரபு வழியாை வந்த ஒரு இகைப்பு. இதகன மைந்து/அைியாது 
இயற்கைகய விட்டு விலைி நைர மய சூழலில் கெயற்கையான கபாருட்ைளுடன் நம் வாழ்கவ அகமத்து கைாண்டயத, 
இயற்கையில் இருந்து அந்நியப்பட்டு யபானதற்கு ைாரைம். 
 
இயற்கை வோழ்க்கை முகை 
இயற்கை எப்படி நிலம், நீர்,,வாயு, கநருப்பு.ஆைாயம் ஆைிய பஞ்ெ பூதங்ைளால் ஆனயதா அது யபான்யை நம் உடலும் பஞ்ெ 
பூதங்ைளால் ஆனது... 
"அண்டத்தில் உள்ளயத பிண்டம் 
பிண்டத்தில் உள்ளயத அண்டம் 
அண்டமும் பிண்டமும் ஒன்யை" 
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இயற்கை எவ்வளவு பவித்திரமானயதா அயத யபான்யை இயற்கையியல பிைந்து இயற்கையுடன் வளர்ந்து இயற்கையியல 
ைலந்து யபாகும் நம் யதைமும் அந்த அளவு பவித்திரமானது.இகத அைிந்த நம் முன்யனார்ைள் இயற்கையயாடு ஒன்ைி வாழ 
ைற்றுக்கைாண்டார்ைள். அதனாயல நம் முன்யனார்ைளால் யநாய்கநாடி இல்லாமல் வாழமுடிந்தது. அந்த இயற்கையயாடு 
இனிகமயாை வாழும் ைகலைகள வாழ்க்கை முகைைளாை வகுத்து கவத்தார்ைள். 
 
குகைந்த பட்ெ யதகவைள், சுைங்ைள் கூட இன்கைய நிகலயில் மனிதனுக்கு எட்டா ைனியாைிவிட்டது. நம் வாழ்க்கை 
முகையில் ஏற்பட்ட மாற்ைங்ையள இந்த ைஷ்டத்திற்க்கைல்லாம் மூல ைாரைம், இகவகயல்லாம் இயற்கைக்கும், இயற்கை 
தர்மத்திற்கும் எதிராை கெயல்பட்டதால் இயற்க்கை நமக்கு விதித்த தண்டகனைள். இந்த தண்டகனயிலிருந்து கவளிப்பட 
இயற்கை வாழ்க்கை முகைகய நம்பி ெரைகடவயத வழியாகும். நல்ல வாழ்க்கை முகைகய பின்பற்ை யவண்டியது 
அவெியமாகும். 
 
யநாய்ைள், யநாயாளிைள் அதிைமாை இருக்கும் அகமரிக்ைா, ஐயராப்பா யபான்ை யமகல நாடுைளில் மக்ைள் இந்த உண்கமகய 
அைிந்து கைாண்டு இப்யபாது யயாைாெனங்ைள், பிராைாயாமம், தியானம் கெய்வது, பச்கெ ைாய்ைைிைகள உண்பது, 
முகளக்ைட்டிய பயறுைள் உண்பது, தண்ைரீ் அதிைமாை குடிப்பது,  
புலால் உண்பகத நிறுத்துவது என்று பல இயற்கை முகைைகள பின்பற்ை கதாடங்ைி இருக்ைிைார்ைள். 
 
அவர்ைள் எப்படி இகத அைிந்து கைாண்டார்ைள் என்ைால்,  
புை வாழ்க்கை யதகவயின் உச்ெத்கத அவர்ைள் கதாட்டு கைகய சுட்டு கைாண்டார்ைள். 
நாம் என்ன கவன்ைால்  

“இருப்பகத விட்டு விட்டு பைக்ை ஆகைபடயத” 
என்பதற்கு இைங்ை நம்முகடய மூதாகதயர்ைள் கைாடுத்த உன்னத அைிகவ விட்டு விட்டு  
தவைான பாகதயில் பயைித்து எல்லா துன்பங்ைகளயும் வலிய வரவகழத்து கைாள்ைியைாம். 
 
யநாய்ைள் எத்தகன? எந்த உறுப்பில் வந்திருக்ைிைது?  
எத்தகன நாளாை இருக்ைிைது என்பது இங்கு பிரச்கன அல்ல. 
“எரிவகத பிடிங்ைினோல் தைோதிப்பது தோனோை அடங்கும்”. 
அதனால் எைிவது என்ன என்று உைர்ந்து வாழும் வாழ்க்கை முகைகய மாற்ைிகைாண்டால்  
இனிகமயாை வாழலாம். எந்த யநாயாை இருந்தாலும் இந்த முகையில் பரிபூரை குைம் அகடயலாம். 
 
"ய ோய்  ோடி ய ோய்முதல் ோடி அதுதைிக்கும் 
வோய் ோடி வோய்ப்பச் தையல்" 
 
அதற்கு முதலில் யதகவ நம்முகடய மன மாற்ைம் தான்.  
நாம் மனம் மாைினாயல இவற்ைிற்கைல்லாம் தீர்வு  
இயற்கை வாழ்க்கை முகையியலயய இருக்ைிைது,  
இயற்கையாை ஆயராக்ைியத்கத கைாடுக்கும்  
இயற்கை வாழ்க்கை முகைகய விட்டு எல்லா பிரச்கனக்கும்  
மருந்துைகளயும் கவத்தியர்ைகளயும் யதடி அகலைியைாம். 
 
நாமிழந்த நம் முன்யனார்ைளின் உைவு பழக்ைவழக்ைங்ைகள  
மறுபடியும் கைாண்டு வர முடியாமலிருக்ைியைாம், முயலாமலிருக்ைியைாம்.  
இனியாவது விழித்துக்கைாண்டு நம் பிரச்ெகனைளுக்கு தீர்வு நம்மிடயம,  
நம் வடீ்டியலயய இருக்ைிைது என்று அைிந்து கைாண்டு  
மாற்ைகத யநாக்ைி பயைிப்யபாம். 
 
"மோற்ைம் ஒன்று மட்டுயம மோற்ைமற்ைதது" 
எனயவ இயற்கையயாடு இகைந்து வாழ்யவாம்  
இனிகமயாை. ஏன் யநாய் கநாடி இல்லாமல் வாழ யவண்டும்? என்பகதயும்,  
எப்படி இயற்கை வாழ்க்கை முகைக்கு மாைலாம்?  என்பகதயும்  
ைற்றுைர்ந்து ைகடப்பிடிப்யபாம். 
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திருமதி இரோயேஸ்வரி  ஈஸ்வரஞோனம் 

 
 
 

 

                      
வரலோறு - History  

ஆதி ைாலந்கதாட்டு பல இனமக்ைளும் இதகன 
அைிந்திருந்தனர் . இந்தியா, ெீன, ஜப்பான், எைிப்து, 
அயரபியர் இவர்ைளுகடய பகழய ைால 
வாழ்க்கையில் இது முதலிடத்கதப் கபற்ைிருந்தது .  

இந்தியாவில் ைால் கை ைாது இவற்ைின் மூலம் 
உடம்கபப் பாதுைாத்து வந்தனர் 
.இன்றும் அதன் பிரதிபலிப்புள்ளது 
ைாதில் ைாதைியும் கையில் 
வகளயல்ைளும் யமாதிரமும் 
,ைாலில்  கமட்டியும்  அைிவதன் 
மூலம் உடம்பிற்கு ஊக்ைத்கதக் 
கைாடுத்தனர் .  

முந்திய ைாலங்ைளில் ஏடுைகளப் பாவிக்ைாது ஒருவர் 
ஒருவருக்கு  வாய்மூலம் ைற்பித்து வந்ததினால் 
அரிய பல விடயங்ைள்  மகைந்துவிட்டது . பார்கவ 
பார்த்து யநாய்ைகளக் குைமாக்ைினார்ைள் அன்று  
ஆனால் இப்யபாது அதகன ஒருவரும் 
நம்புவதில்கல .  

ெீனமக்ைள்  அக்குபஞ்ெர் என்ை 
முகையில் உடம்பின் ெக்தி 
கமயங்ைளில் ெிறு ஊெிைள் 
மூலம் உடம்பின் இரத்த 
ஓட்டப்பாகதைகளச் ெீராக்ைி  

மருந்துைளின்ைி வாழ கவக்ைின்ைார்ைள். அன்று  
ஒவ்கவாரு நாடுைளிலும் ெமயத்துடன் இகைந்து  
இகவைள்  வளர்ந்தது .   

இந்தியாவில் யயாைாமூலம்  ெக்ைராவின் ெக்திைகள  
கவளிப்படுத்தினார் அதுமட்டுமன்று எண்கைைகளக் 
கைாண்டு யதைத்கத பிடித்துவிடுதல் அல்லது 
யதய்த்தல்மூலம் யநாய்ைகளக் குைமாக்ைினார்.   
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அவர்கள் ைரகவட்டி யமற்கு, யவலாயுதம் – 
ஈஸ்வரி தம்பதிைளின் மூத்த புதல்வியாை 
1949ம் ஆண்டு பிைந்தார்.  
 
ஆரம்பக் ைல்விகய ைரகவட்டி ெரஸ்வதி 
வித்தியாலயத்திலும், உயர் ைல்விகய வட 
இந்து மைளிர் ைல்லூரியிலும் பயின்ைார்.  
 
பலாலியில் ஆரம்பிக்ைப்பட்ட இளநிகலப் 
பல்ைகலக் ைழைத்தில் வர்த்தைப் 
பாடத்திட்டத்தில் பட்டம் கபற்று, பின்னர், 
பலாலி ஆெிரிய பயிற்ெிக்ைலாொகலயில் 
பயின்று ஒரு ஆெிரிகயயாை கவளிவந்தார். 
 
1973ம் ஆண்டு கைாழும்பு வியவைானந்தா 
ைல்லூரியிலும், 1975ம் ஆண்டு கதாடக்ைம் 
ைரகவட்டி விக்ைியனஸ்வரா ைல்லூரியிலும் 
பின்னர், 1992ல் திருயைாைமகல 
கமதடிஸ்த கபண்ைள் ைல்லூரியில் 
ஆெிரியர் மற்றும் விடுதிநடத்துனராைவும் 
ைடகமபுரிந்து, 1995ல் இகளப் பாைினார்.  
 
அவரது ைைவர் 1997ம் ஆண்டு 
பாரிெவாதத்தினால் பாதிக்ைப்பட்ட யபாது 
அழுத்தல் முகை மூலம் (physiotherapy) 
ெிைிச்கெ அளித்தவர்ைள்,  
 
இந்தக்ைகலகயப் பயின்று அவருகடய 
ைைவருக்கு உதவலாம் என 
ஊக்குவித்தனர்.  
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இன்றும் குழந்கதைள் 
கபரியவர்ைளுக்கு ைால்ைகள 
அமுக்ைி  விடுவகதக் 
ைாைலாம் . இன்றும்  ெில 
இடங்ைளில் இதன் ெிறு 
வடிவங்ைள் ைாைப்படுைிைது 
இன்று இதன் நன்கமைகளக் 
ைண்ட யமற்கு நாட்டவர்ைள் பலர் ஆராட்ெி  கெய்து  
இதன் உண்கமைகள  கவளிப்படுத்தினர் .  

1582 இல்  கவத்தியர் Dr . Adamus , Dr. Attatsi   
என்பவர்ைகள இகைத்து இவற்கைப்பற்ைி  Zone 

Therapy  என்ை புத்தைத்கத கவளியிட்டார்.  அதன்பின்  
Dr. Fitzgerald  ைாது  மூக்கு  கதாண்கட  ெிைப்பு 
கவத்தியர்  1917 இல் Zone Therapy என்ை புத்தைத்கத   
கவளியிட்டார்.  

1938 ல் Dr. Riley   என்பவர் Stories the Feet  Can Tell First  

என்ை நூகலயும் 1951ல் Stories the Feet  have Told என்ை 
நூகலயும்     கவளியிட்டார். இவருகடய ெிைிச்கெ 
முகைஅதான் இன்று பரவி வருைின்ைது .  

இவர் இைந்த பின்னும் இவருகடய உைவினர்ைளான 
Mrs. Dwight Byers and Eusebia  Messemger ஆைியயார்  
அவருகடய  இத் துகையில் ஈடுபட்டனர் 

Dr.Euniclingjam   என்பவரும் Doreen Bayly யும் 
ைற்றுவந்து  1966ல் Britain  அைிமுைப்படுத்தினார்   
.Dr.Nogier ெீனாவில் கென்று ைற்றுவந்து இன்னும்  
இதற்கு  வலுவூட்டினார்.  

இன்கைய பரப்பான சூழலில் பலரும் 
பாதிக்ைப்படுவதுடன் பல வகை  மருந்துவகைைகள 
உண்பதாலும்  கதால்கலப் படுவதனால் 
இத்துகைைளில்  பலரும் ைவனம் கெலுத்துைின்ைனர் 
1978ல் Doreen Bayly தனது  Reflexology  Today   என்ை 
புத்தைத்கத   கவளியிட்டார். இவர்  1979ல் இைந்த 
பின்தான் இம்முகை கபருமளவில் 
பரவத்கதாடங்ைியது. 

இன்று பல இடங்ைளிலும் இதற்ைான பயிற்ெி நிகலயங்ைள் உள்ளன. 

 . 
The British Reflexology Association,  Monks orchard, Whitbourne, Worcester WR6 
5RB Email: bra@britreflex  P.No.01886821207 
 
இதற்கு ைிகளைள் ஆஸ்யரலியோ , பிரோன்ஸ் , ேப்போன் ஆைிய  ோடுைளில் உள்ளன  
Reflescology in Europe Network.  Bouenover  59, 1025 JJ Ammesterdam, The 
Netherlands 
 
International Council of Reflexology,  
P.O.Box 30513, Richmond Hill, Ontario 14C Oc7 

அந்த வித்கதகயப் பயின்று கைாண்டிருக் 
கையில், பிரதிபலிப்புமுகை (Reflexology) 
மூலம் விகரவாை குைப்படுத்தலாம் என்ை 
ைருத்து யமயலாங்ை, அந்தத் துகையில் 
பயிற்ெி கபற்று, மூன்யை மாதங்ைளில் 
ைைவர் பூரை சுைமகடந்தார்.  
 
இந்நிைழ்ச்ெி அவருகடய வாழ்வில் ஒரு 
திருப்புமுகனயாை அகமந்தது 

அவருகடய அன்கனயார் பிரதிபலிப்பு 
முகைபற்ைிய நூல் ஒன்று தமிழில் 
இருக்ை யவண்டிய தன் அவெியத்கத 
வலியுறுத்தியதால் “இயற்கையயோடு 
இகைந்த வோழ்வு” என்ை தகலப் பில் 
ஒரு நூல் 2010ல் கவளியாைியது.  

GTV, IBC கதாகலக்ைாட்ெி யபட்டிைளால் 
இந்த ெிைிச்கெமுகை பிரபலமானது.  

வயது வித்தியாெமின்ைி  அகனவரும் 
ெிைிச்கெ மூலம் மிை நன்கம 
அகடந்துள்ளனர்.  

அண்கமயில் நடந்த ஒரு ெிைிச்கெ பற்ைி 
இவர் குைிப்பிடுகையில், முற்ைாை 
தகலமுடிகய இழந்த ஆண் ஒருவரும் 
கபண் ஒருவரும் வந்து ெிைிச்கெ 
கபற்ைனர். இருவருக்கும் முடி நன்ைாை 
வளர்ந்து கைாண்டிருக்ைிைது! 
 
2015ம் ஆண்டு இலங்கை வந்த ெமயம், 
கைாழும்பு ஸ்ரீராம் ெந்த்ர மிஷனிலும், 
அவரது கொந்த ஊராைிய ைரகவட்டியில் 
இளம் வயதினருக்கு இலவெமாை, 
பிரதிபலிப்பு முகை பயிற்ெி அளித்தார்.  
 
இன்றும் அங்யை ஒரு ெிைிச்கெ நிகலயம் 
இயங்ைிக்கைாண்டிருக்ைிைது.  
 
அவருகடய ெயைாதரர் “ைிவன் 
ஃதபௌண்யடஷன்” அளப்பரிய யெகவ 
யிலீடுபட்டு வருைிைார். அவர் எழுதிய 
நூல்ைள்: திருமூலர் ைண்ட சுைவாழ்வு; 
மைிழ்ச்ெியான வாழ்வுக்கு; அைகநைிக் 
ைகதைள் என்பனவாகும் 
 

jpU.rP.Re;ju%h;j;jp 
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உடல் இகைப்பு  
எமது உடம்பு தகல கதாடங்ைி ைால் வகர 
ஒன்று யெர்க்ைப்பட்டு ஒன்றுடன் ஒன்று 
இகைப்புகடயதாை கெயல்படுைின்ைது. 
மூகள இதயம் உள்ளுறுப்புக்ைள் யாவும் 
ஒன்றுடன் ஒன்று இகைந்யத 
கெயல்படுைின்ைது . இகவ ஒன்று 
பாதிக்ைப்பட்டாலும் கவளியில் கதரியும் 
உறுப்புக்ைள் அதகன கவளிப்படுத்தும் 
ைண்ைாடியாை கைைள், ைோல்ைள், 
ைோதுைள் கதாழிற்படுைின்ைது  எமது 
உடம்பில் ஏற்படும் பாதிப்புக்ைகளக் ைால் கை 

ைாதுைளில் கைாடுக்கும் அழுத்தங்ைாரைமாை மருந்து இல்லாமயல 
பாதிக்ைப்பட்ட உறுப்கபச் ெீர்கெய்ய முடியும் . ஒருவகர ஒருவர் 
கதாடுவதன் மூலம் ஒருவர் மற்ைவர்க்கு நல்ல உைர்கவக் கைாடுக்ைின்ைார். 

தாய்  குழந்கதகய தன்னுடன் அகைப்பதன் மூலம் வளர்ச்ெிக்கு உதவுவதுடன்  நல்ல 
திடைாத்திரமான உடல்மன வளர்ச்ெிகயயும் கைாடுக்ைின்ைார் .  

அன்புடன் மற்ைவர்ைகளத் கதாடுவதனால் அவர்ைள் ஆறுதல் அகடைின்ைனர் . இதன் 
உண்கமைகள உைர்ந்த  ஆதிைால எம்முன்யனார்ைள் யதய்த்தல் அைிைலன்ைகள அைிதல் 
மூலம் சுைமாை வாழ்ந்தார்ைள் .  

உதாரைம்  யதாடு , கமட்டி , ெீனா இந்தியா , எைிப்து  யபான்ை நாடுைளில் இது முக்ைியத்துவம் 
உள்ளதாை இருந்து இன்று 
யமகலநாடுைளில்  முக்ைியத்துவம் 
கபற்றுள்ளதுஎலும்பு தகெைளாலான  
இவ்வுடம்கப நரம்பு மண்டலம் ஒன்ைாை 
இகைத்து தகலயிலிருந்து ைால்வகர 
ெீராை இயங்ை கவக்ைிைது . 

Dr. William Fitzgezlad என்பவர் 
தகலயிலிருந்து 
ைால்வகர உடம்கப 1௦ 
பிரிவுைளாைப் 
பிரித்துள்ளார் . இவர் 
உடம்பிகன 5பிரிவுைளும்  
இடப்பக்ைம்  5 பிரிவு 
ைகளயும் கைாண்டதாை 
அகமந்துள்ளார்  
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தகலயிலிருந்து கைைள் ைால்வகர உடம்பில் கதாடுக்ைப்பட்டுள்ளதுடன் முன்பக்ைம் 
பின்பக்ைகளயும் இகைக்கும் பாலமாை அகமைின்ைன . 

 

 1வது பிரிவு தகல மூகள  உடம்பு  

ைோல் தபருவிரல்   கைப் 
தபருவிரல் யோவற்கையும் 
இகைக்ைின்ைன. 
 

2வது ைோலின் விரல் உடம்பு 
தகல மூகள கையின் 2வது 
விரல் இகவ யோவற்கையும் 
இகைக்ைின்ைன. 
 

3வது ைோல் விரல் 3வது 
கைவிரல் உடம்பு தகல மூகள 
இவற்கை இகைக்ைின்ைன. 
 

4வது ைோல் விரல் 4வது 
கைவிரல் உடம்பு தகல மூகள 
இவற்கை இகைக்ைின்ைன. 
 

5வது ைோல்கை விரல்ைகளயும்  
உடம்பு தகல மூகள இவற்கை 
இகைக்ைின்ைன. 

 
ஒவ்கவாரு பிரிவும் தகலயிலிருந்து ைால்வகர 
யநராைவும் மாறுபாடாைவும் ெக்தி ஓட்டத்கதக் 
கைாண்டிருக்ைின்ைது . முக்ைியத்துவம் கபற்ை 
இப்பிரிவுைள் ஒவ்கவான்றும் தமக்ைிகடயய 
ெக்திைகள பரிமாைிக்கைாள்ைின்ைன .  
 
ஆகையால் இவற்ைில் எங்ைாவது பிரச்ெிகன 
ஏற்படுமாயின் ஏகனய பகுதிைள் பாதிப்பகடயும் 
உதாரைமாை ைண் 2ம் 3ம்வது பிரிவிலுள்ளது 
ைண்ைில் ஏதாவதுயநாய்  ஏற்படும்யபாது ைால் 
கையிலுள்ள 2ம் 3ம் விரல்ைகள அழுத்தும்யபாது 
ைண்ைள் குைமகடைின்ைன .  
 



,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; - KjpNahh ; -  April 2017    - Geriatrics - Geriatrics Society of Sri Lanka   - 16 

 

இத்தீர்க்ை யரகைைள் வலது பக்ைப் பிரிவுைள் வலது கை ைால்ைகள இகைக்ைின்ைன .இது யபான்ை 
இடதுபக்ைமும் இகைைின்ைன . ஆனால் ெில தீர்க்ை யரகைப் பிரிவுைள் எதிர்ப்பிரிவில்தான் 
கதாழிற்படுைின்ைன .  

இகவ ஒன்றுடன் ஒன்று  
கதாடர்புபட்டகவயாை 2ம் 3ம் இகடப்பட்ட 
பகுதிைள் ைாைப்படுைின்ைது. 

1 யதோள் –இடுப்பு 
2 யமல்ைோல்  யமற்கை  
3 முழங்ைோல்  முழங்கை  
4 முன்கை  ைீழ்க்ைோல்  
5 இடுப்பு  ைணுக்ைோல்  
6 உள்ளங்கை உள்ளங்ைோல்  

 இப்பிரிவுைள் ஒன்றுடன் ஒன்று கதாடர்பு 
உள்ளதானால் பாதிக்ைப்பட்ட பகுதிைளில் 
அழுத்த முடியாது விட்டால் நாம் 
முழங்கையில் ைாயப்பட்டால் முழங்ைால் 
பகுதிைகள அழுத்துவதன் மூலம் 
குைப்படுத்தமுடியும்  யதாள்பட்கட 
வகளயம் இடுப்பு வகளயம்  இடுப்பு 
எலும்புக்கூட்டு வகளயம்  இகவ மூன்று 
பகுதிைளும் யநரடியாை எலும்புத்கதாகுதியுடன் 
கதாடர்புகடயது 

 . பாதத்தில் 26 எலும்புைளில் 1, 4 எலும்பு 
ைளும் கநருக்ைமாய் அகமக்ைப்பட்டு  
கபருவிரல்  தவிர்ந்த ஏகனய 4விரல்ைளுடன் 
இகைக்ைப்பட்டுள்ளது.  

கபருவிரல் பகுதி 2 விதமாை இகைக்ைப் 
பட்டுள்ளது. 5 திருப்பக்கூடிய ெிறு எலும்பும்() 
7 ெிறு எலும்புைள் இகவ ஒவ்கவான்றும் 
இகைந்து ஒயர யநாக்குடன் கெயலாற்றும் 
கதாகுதிைளாை உள்ளன .  

யதாள்பட்கட எலும்பு வகர ெமெக்தி 
உள்ளகவயாை அகமைின்ைன . விரல்ைளின் 
அடுத்த பகுதி திருப்பக்கூடிய ெிறுஎலும்புைள் 
இவ்கவலும்புைள் மீண்டும் இடுப்புப் பகுதியில்  
இகைைின்ைன . பாதத்தில் குறுக்ைாை ெிறு 
எலும்புைள் குதிக்ைாலில் இகைைின்ைது  .  
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அயத ெிறு எலும்பு இடுப்பு 
எலும்புக்ைட்டுடன் இகைைின்ைது . 
இவ்வாறு பாதம் 4 பகுதிைளாைப்  
பிரிக்ைப்பட்டு  ஒன்யைாடு ஒன்று  
கதாடர்புபட்ட பகுதிைளாை 
கெயற்படுைின்ைன . இவ்வாறு கைைளும் 
பிரிக்ைப்பட்டு ஒன்றுடன் ஒன்று இகைந்து 
கெயல்படுைிைது . தகல மூகள பகுதி 
கபருவிரல்  கை ைால்ைகள 
இகைைின்ைது . கபருவிரல் நுனிப்பகுதி 
(நைப்பக்ைம்) மூகளயின் உயர்பகுதியுடனும் 
ைீழ் கபருவிரல் மூகளயின் 
ைீல்பகுதியுடனும்  கதாடர்புபடுைின்ைது .  

2 வது விரல்ைள் (கை ைால்) மூகளயின் 
ைகரப் பகுதிைளுடனும் இகைைின்ைது. 
ைழுத்துப்பகுதி கபருவிரலின் 
ைீழ்ப்பகுதியில் இகைந்து இகவ 
ஒவ்கவான்றும் ஒயர யநாக்ைில் 
கெயலாற்றும் கதாகுதிைளாை 
இகைந்துள்ளது . முள்ளந்தண்டு 
எலும்புக்கும் மூகளக்கும் மற்கைய 
பகுதிைளுக்கும் கதாடர்புைகள உருவாக்கும் 
முக்ைிய பகுதியாை உள்ளது .இப்பகுதி 
ைாலின் உட்பகுதியின் வகளந்த 
எலும்புைளுடன் இகைக்ைப்பட்டுள்ளது. 
.இவ்வாயை கைப்கபருவிரல் 
நுனியிலிருந்து   மைிக்ைட்டு வகர உள்ள 
எலும்புப்பகுதிைளுடன் 
இகைக்ைப்பட்டுள்ளது . 

ைால் கைைள் யபான்று ைாதிலும் அழுத்தம் கைாடுப்பதன் மூலம் உடகலச் ெீராக்ை முடியும் .இதற்கு 
ச் ொன்ைாை எமது ைிராமங்ைளில் ெில இன்னும் உள்ளது .உதாரைமாை வாந்தி எடுக்கும்யபாது 
அதகனத் தடுப்பதற்ைாை ெிறு விரல்ைளின் நுனிகய அழுத்திக் கைாடுப்பதன் மூலம் அது 
நிற்பாட்டப்படுைின்ைது. கபண்ைள் திருமைம் கெய்யும்யபாது கமட்டி ைாலின் 2 வது விரலின் 
அைிவர் இது ைர்ப்பப்கபயுடன் கதாடர்பு உகடயது .  

முன்பு  யமாதிரங்ைகள நடுவிரலில் யமாதிரவிரல் ெின்னவிரலில் அைிந்தார்ைள் கபருவிரலியலா 
சுட்டு விரலியலா அைிவதில்கல  முக்ைியமான தகலப்பகுதிைளுடன் இவ்விரண்டு விரலிலும் 
கதாடர்பகடவதனால் அதகன பாதுைாத்தனர் . விரல்ைள் நைங்ைகளயும் பாத அகமப்புைகளயு ங் 
கைாண்யட ஒருவரின் இயல்புைகள அைிந்தனர்.  
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 எலும்புக்கூடு 

ஒரு மனிதனின் உருவ கபட்டியாைவுமிருக்ைின்ைது. மண்கடயயாடு மூகளகயயும் விலாஎலும்பு 
இதயம் சுவாெப்கபகயயும் எலும்பு மூட்டுைள் தகெைகள இகைக்கும் கமல்லிய நார்ைகளயும்  

பாதுைாக்ைின்ைது .  

எலும்பிலுள்ள மச்கெைள் இரத்த 
அணுக்ைகள உருவாக்ை உதவுைின்ைது . 
ைல்ெியத்கதச் கெர்த்துகவக்ைின்ைது 
எலும்பு 2 ௦ % நீர் 3 ௦ - 40%உறுப்புைளுடன் 
கூடிய மூலவஸ்த்துைகளயும் (Organic 
material)   40-50%  உறுப்பு 
மூலவஸ்த்துைகளயும் கைாண்டுள்ளது . 

எலும்புக்கூட்டின் மூட்டுைள் 2 அல்லது பல 
எலும்புைள்ஒன்ைாை இகைந்துஅகெவதற்கு 
உதவுைின்ைது . ெில அகெயாமயல 
இருக்கும் மண்கடயயாடுஅகெயாமல் 
இறுக்ைமாை பிகனக்ைப்பட்டுள்ளது. 

ெில  கமல்லிய அகெவுைகள 
உகடயது.உதாரைமாை முதுகைலும்பு ெில 
இலகுவாை அகெயக்கூடியது முழங்ைால் 
மூட்டுக்ைள் . 

 

தகைைளின் அகமப்பு 3 
வகையோைவுள்ளது 
அகமப்கபக் கைாடுப்பது எலும்புக்கூடாகும் 
.உள்ளுறுப்புக்ைகளப் பாதுைாக்கும்   

1.skeletal  

எலும்புக்கூடு தன்னிச்கெயான தூண்டுதலில்லாத தகெப்பகுதி எமது ெக்திைகளக் ைட்டுப்படுத்தும் 
பகுதி . 

2.Visceral:  
உள்ளுறுப்புக்ைள் உதாரைமாை இதயம் நுகரயரீல் ைட்டுப்பாடில்லாத தானாை இயங்கும் 
தகெப்பகுதி இரத்தச்சுவர்ைள் நிைநீர்க்குழாய்ைள் நாடி நாளக் குழாய்ைள்  ெிறுநீரைத் கதாகுதிைள் . 
3.Cardiac muscle:இதயத்துடன் இகைந்த தகெைள் இதயத்திலுள்ளது . இது ைட்டுப்பாடில்லாதது  
 
யதோல்  

உடல் முழுவகதயும் யபார்த்தி உடல் முழுவகதயும் பாதுைாக்ைின்ைது . நரம்புைளின் முடிவு 
யதாலில் உள்ளது . உடற்சூட்கடப் பாதுைாக்ைின்ைது . 
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ஒருவர் ைவனிக்ை யவண்டியகவ  
 ல்லைோற்று  
சுத்தமான ைாற்று அவெியம். 
அகையில் பாவிக்ைப்படும் 
எண்கை விளக்கு 
இவற்ைால் ஏற்படும் ைாற்று 
அவருக்கு ஏற்ைதாை 
இருக்ையவண்டும் 
.எண்கைைள்  பல 
இருந்தாலும் அவருக்கு எது 
ஏற்ைது என்று கதரிந்து 
உபயயாைிக்ை யவண்டும் 
.மலர்ைகளயும் கவக்ைலாம் 
அதுவும் அவருக்கு பிடித்தமான நிைம் மைம் உள்ளவற்கையய கவக்ை யவண்டும் . 

 ீர்   
உசுப்பிவிடப்படும் நரம்புமண்டலத்திற்கும் உள்ளுறுப்புக்ைளுக்கும் நீர் இன்ைியகமயாதது . 
ெிறுநீரைத்கதாகுதி இரத்த ஓட்டம் இவற்கை தகடயின்ைி ஓடகவப்பதற்கு நீர் இன்ைியகமயாதது . 
அழிந்த ைலங்ைகள உருவாக்குவதற்கும் நீர் அவெியம் ஒருபக்ைம் கெய்து முடிந்ததும் 
கபரும்பான்கமயயார் தாைத்தால் நீர் அருந்தயவண்டியுள்ளது . பாதத்கத யதய்த்தல் கெய்யும்யபாது 
கூடியளவு நீர் குடிக்ை யவண்டும் யைாப்பி யதநீர் மது அருந்துவகதத் தவிர்க்ையவண்டும் . 

ஊட்டச்ைத்து  
உடலிலுள்ள நரம்புமண்டலங்ைள் உள்ளுறுப்புைள் ஊக்ைப்படுத்தப்படுவதால் உடலுக்கு யதகவயான  
ஊட்டச்ெத்துைள் புரதம்  ைாயபாகவதயரற் கைாழுப்பு ைனியுப்புக்ைள் உயிர்ச்ெத்து ைள் யாவும் 
நிகைந்த உைவுைகள உண்பது அவெியம் . இயற்கையான உடன் உைவுைள் மரக்ைைிவகை 
ைீகரவகைைள் பழவகைைகள அதிைமாை உைவில் யெர்த்துக்கைாள்ள யவண்டும் . 
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வயது  
வயது முதிர்ந்தவர்ைட்கு பாதத்கத யதய்த்தல் கெய்யும்யபாது அதிை ைவனம் எடுத்தல் அவெியம் . 
யதாலின் அகமப்புைள் நிைம் என்பவற்கைக் ைவனித்தல் அவெியம் மன உடல் பாதிப்புக்ைகள 
அைிந்து அதட்குத்தக்ைபடி கெய்யயவண்டும் . 

ஆறுதல்  
பாதத்கத யதய்த்து முடிந்ததும் அகர மைித்தியாலம் ஆவது ஆறுதலாை இருக்ையவண்டும் .ெிலர் 
முடியுந்தருைத்தில் நித்திகரயாைிவிடுவார்ைள் . அவர்ைள் தாமாை எலும்பும்மட்டும் விடயவண்டும் 
இவர்ைள் ஆறுதலாை இருந்து ஆழ்ந்த மூச்சு எடுத்து விடயவண்டும். 

 
 

முதலில் அவருகடய யநாய்ைள் பற்ைி அவருடன் 
ைலந்துகரயாடி ஆறுதலகடயச் கெய்தபின் அவருக்கு 
வெதியாை அவகரப் படுத்தி கவக்ையவண்டும் .  

கமல்லிய இன்னிகெ மைம் பரப்பக்கூடிய கமழுகுவர்த்தி அல்லது  

ொம்பிராைி ஏயதா ஒன்கை கமல்லிய அளவில் ஏற்ரிவத்தபின்  

அகமதியான இடத்தில் ஆரம்பிக்ையவண்டும் .  

முக்ைியமாை பாதத்கத அமுக்ைப்படுபவரும் அழுத்துயவாரும்  

ஆறுதலாை இருந்து எதற்ைாைச் கெயல்படுைின்யைாயமா அதகன  

நிகனத்துத் கதாடங்ையவண்டும் .  

முதலில் யதகவயான கபாருட்ைகள எடுத்து கவக்ையவண்டும் .  

 

கபரியதுைி ,பஞ்சு ,பவுடர் ,கடட்யடல் ,எண்கை இவற்றுடன் ைழிவுப்கபாருட்ைள் யபாடுவதற்கு 
ெிைிய பாத்திரம் . எமது கைைகள நன்ைாைக் ைழுவி  சுத்தம் கெய்தபின் யநாயாளியுகடய 
ைால்ைகள பஞ்ெினால் கடட்யடல்யபாட்டு சுத்தம் கெய்ய யவண்டும் 

 .  

சுத்தம் கெய்தபின் ைால்ைள் இரண்கடயும் பவுடர் யபாட்டு அழுத்தி 
யதய்த்தபின் இடது ைோகலத்துைியினால் 
யபார்த்திகவக்ையவண்டும் . எப்பவும் முதலில் வலது ைோலில்தோன் 
கெயல்முகைகய ஆரம்பிக்ையவண்டும் . 

 வலதுைாலுக்கும்இதயத்திற்கும் கதாடர்புள்ளது .இதனால் முதலில் 
வலது ைாலில் கெயல்முகைகயத் கதாடங்ையவண்டும் 
.இடதுைாகல துைியினால் சுற்ைி மூடிவிடயவண்டும் . 

வலதுைாகல எமது கையில் தூக்ைி எண்கைகயப் பூெியபின் இருகைைளாலும் யமலிருந்து ைீழ் 
குறுக்ைாை முழுக்ைாகலயும் அழுத்தி கமன்கமயாை யதய்க்ையவண்டும் .  
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6 அல்லது 4 முகை கெய்தபின் ைீழிருந்து யமலாைவும் 
,யமலிருந்து ைீழாைவும் ,உள்ளிருந்து கவளிக்கும் 3, 4 முகை 
அழுத்த யவண்டும் . முதலில் கபருவிரலிலிருந்து 
ஆரம்பிக்ையவண்டும்  

.பின் அடுத்து 4 விரல்ைகளயும் ைீழிருந்து யமலாைஎமது 
கபருவிரல் நுனியினால் அழுத்தி யமல் கெலுத்தயவண்டும் 
.(முன் பின் ைகர )வலதுகையினால் கெய்யும்யபாது 
இடதுகை பாதத்கத ஆதரவாைப் பிடித்திருக்ையவண்டும் . 

விரல்ைள் முழுவகதயும் கெய்து முடிந்ததும் பாதம் 
முழுவகதயும் கமதுவாை யமலிருந்து ைீழ் குறுக்குபாட்டாை அழுத்தம் கெய்யயவண்டும் . 

பின் கபருவிரலின் அடிப்பகுதியிலிருந்து ெிறுவிரல் மட்டும் குறுக்குபாட்டாை அழுத்தம் கைாடுத்தல் 
யவண்டும். இவ்வாறு 3க்கு யமற்பட்ட தடகவ கெய்ய யவண்டும் .  

அடுத்து ைாலின் நடுப்பகுதிகய கபருவிரலினால் அழுத்திப் பிடித்துக்கைாண்டு முன்னும் பின்னும் 
6தடகவ அகெத்து கமதுவாை ைாகலத் தடவிக் கைாடுக்ையவண்டும்  

கபருவிரலின் ைீழ் உள்ள யமடான பகுதிகய கவளியிலிருந்து உடபாைத்திலிருந்து 
குருக்குபாட்டாைஉட்பகுதிக்கு கெல்லயவண்டும் . 

அடுத்து இதன் நடுப்பகுதிகய ைீழிருந்து யமலாை அழுத்திச்கெல்ல யவண்டும் . 3-6 வகர இதகனச் 
கெய்யலாம். 

கபருவிரலின் நுனியிலிருந்து ைீழ்க் குதிக்ைால் வகர 6 தடகவ எமது கபருவிரலினால் யமலிருந்து 
ைீழாைவும் ைீழிருந்து யமலாைவும் அழுத்திவர யவண்டும் .  

இடதுகையினால் ஆதரவாை பாதத்கதப் பிடித்திருக்ையவண்டும் . 

இவ்வாறு குகைந்தது 6 தடகவ கெய்தல் யவண்டும் . 

இது முதுகுத்தண்டுப் பகுதியாை இருப்பதால் கூடியளவு கெய்தல் நல்லது . 

இயத யபான்று ெின்னவிரலின் நுனியிலிருந்து குதிக்ைால்வகரயும்  யமலிருந்து ைீழாைவும் 
ைீழிருந்து யமலாைவும் 3 தடகவ  அல்லது அதற்குயமல் அழுத்திச்கெல்ல யவண்டும்.  

குகைந்தது 3 தடகவ கெய்தல் யவண்டும். 

 

அடுத்து பாதத்தின் அடுத்த பக்ைத்தில் இது யபான்று கவளியிலிருந்து உட்பகுதிக்குச் 
கெல்லயவண்டும் . 

பின்குதிக்ைால் பாதத்திற்கு வந்து குறுக்குமறுக்ைாை  அழுத்தி வரயவண்டும்.  

ஒவ்கவாரு பகுதிகயயும் கெய்யும்யபாது ஒரு கையினால் பாதத்கதப் பிடித்துக்கைாண்டு 
மற்ைக்கையினால் அழுத்தயவண்டும். 

இகடயிகடயய பாதத்கதத் தடவி விடுவதன்மூலம் யநாயாளியும் நாமும் ஆறுதலகடய முடியும் 
. 

பின் ஒவ்கவாரு விரகலயும் பிடித்து விரல்ைகள சுற்ையவண்டும் .  
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பின் பாதத்தின் முன் பகுதிக்கு கென்று நுனிவிரலிருந்து யமல் யநாக்ைி அழுத்தியபின் 
ைணுக்ைாலிலிருந்து ைாகல வட்டமாை குறுக்குப்பாடாை அழுத்தயவண்டும். 

பின் பின்குதிக்ைால் பகுதிகயயும் ைீழிருந்து யமலாை அழுத்தயவண்டும்.  

 

முழுவதும் முடிந்ததும் முழுப்பாதத்கதயும் 3 முகையாவது ஒரு கையினால் பிடித்துக்கைாண்டு 
மற்ைக்கையினால் சுத்தயவண்டும். 

இது முடிந்ததும் இந்தக்ைாகல துைியினால் சுற்ைிவிட்டு இடதுைாகல முழுவதுமாை வலது 
ைாலுக்கு கெய்தது யபான்று இடது ைாலுக்கும் கெய்யயவண்டும் . 

 

ெிலருக்கு  இகடயில் தாைமாை  இருந்தால் நீர் பருைக்கைாடுக்ைலாம் .  

ெிறுநீர் ைழிக்ைவிரும்பினால் அவருகடய யதகவகயப் பூர்த்தி கெய்ததும்  

இடதுைாகல கதாடங்ைலாம்   

இவ்வாறு இரு ைால்ைளும் முடிந்தபின் ஒன்ைாைச் யெர்த்து கவத்தபின் யமலிருந்து ைீழாை 
பாதத்கத வழித்து எடுத்து நிலத்தில் எமது கைகய உதைிவிடயவண்டும் . 

 

இவ்வாறு 6 தடகவ கெய்யயவண்டும்.இவ்வாறு கெய்வதனால் கைட்ட ெக்திைகள நிலம் எடுத்துக் 
கைாள்வதாை நம்பப்படுைிைது                         

 

யநயாளியினது மட்டுமன்ைி எமது கைைளும் இதனால் ஆறுதலகடைிைது.  

மாரகடப்புள்ளவர் குழந்கத வயிற்ைில் இருப்பவர்ைட்கு இதகனச் கெய்யக்கூடாது .  

அவரது எந்தப்பகுதியில் யநாய் உள்ளயதா அந்த இடத்திற்கு ெிைிது கூடுதலாைச் கெய்யலாம்.  

ெிலர் இவ்வாறு கெய்துகைாண்டிருக்கும் யபாது தூங்ைிவிடுவார்ைள்  

அவர் தானாை எழும்பும்மட்டும் கபாறுத்திருக்ை யவண்டும்  

முடிந்த ஒரு அகரமைித்தியாலமாவது ஆறுதலாை இருந்தபின் அவர் தனது ைடகமைகளச் 
கெய்யலாம் .  

யநாயுள்ளவர்ைள் ஒவ்கவாருநாளும் கெய்யலாம். 

முடியாதவர்ைள் 3 , 4 நாட்ைளுக்கைாருதடகவ இதகனச் கெய்துவரலாம் .  

யநாயில்லாதவர்ைளின் ைால்ைகளப்பார்த்து அவருக்கு ஏதாவது யநாய் ஏற்படக்கூடிய 
ொத்தியமிருக்ைின்ைதா? என்பகத அைியக்கூடியதாை இருக்கும் . 

இதகன கெய்யும்யபாது யநாயாளி கூடியளவு நீர் பழங்ைள் ொப்பிடயவண்டும் .  

இதனால் ைழிவுைள் கவளியயைி உடல் இரத்த ஓட்டத்கதச் ெீராக்ை உதவுைின்ைது .  

ைாலின் ைீழ்ப்பகுதி ,தகெநார்ப்பகுதிக்கும் யமற்பகுதி எலும்புக்கும் உதவும் . 
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கை  
முதலில் இருக்குமிடம் அகமதியாைவும் சுத்தமாைவும் இருத்தல் அவெியம் . 

யநாயாளிகய வெதியாை இருத்திகவத்யதா அல்லது 
படுக்ைகவத்யதா ெிைிச்கெகய கதாடங்ையவண்டும் . 

இருவருகடய  கைைகளயும் சுத்தமாக்ைிய பின் 
வலதுகையில் ஆரம்பிக்ையவண்டும் . 

கையில் எண்கைகயத் யதய்த்து எமது கை இரண்டினாலும் 
அவருகடய கைகய ஆதரவாை 
பிடித்துகவத்திருந்துகைாண்டு அவகர ஆறுதலாை மூச்கெ 
எடுத்துவிடச் கெய்து பின் ெிைிச்கெகயத் கதாடங்ைலாம் .  

முன் கைகய   ைீழிருந்து யமல்யநாக்ைி கமதுவாை 
அழுத்திச் கெல்லயவண்டும் . 

பின் ஒவ்கவாரு விரகலயும் நுனியில் பிடித்து வட்டம்வட்டமாை சுழற்ையவண்டும்.  

இவ்வாறு ஒவ்கவாரு இகடகவளிகயயும் கெய்து முடித்தபின் மைிக்ைட்டிலிருந்து கபருவிரல் 
நுனிமட்டும் கபருவிரலால் அழுத்திச் கெல்லயவண்டும்.  

நுனிவிரலிருந்து திரும்ப மைிக்ைட்கட யநாக்ைி திரும்ப வரயவண்டும்   

இவ்வாறு 6தடகவ கதாடர்ந்து கெய்தபின் ெிறுவிரல் பக்ைமாை மைிக்ைட்டுப்பக்ைத்திலிருந்து  
யமல்யநாக்ைிச்  கென்று திரும்பவும் ைீழ் யநாக்ைிச் கெல்லயவண்டும் .  

இவ்வாறு 6 தடகவ கெய்யயவண்டும்.அடுத்து சுட்டுவிரலுக்கும் கபருவிரலுக்குமிகடயிலுள்ள 
பகுதிகய கவளியிலிருந்து உள்யநாக்ைிச் கென்று 2, 3 தடகவ கெய்யயவண்டும்.  

அடுத்த நடுக்கைகயப்  கபருவிரலின் நுனிப்பகுதியினால் அழுத்திக் கைாடுக்ையவண்டும் .  

இப்படிச் கெய்தபின் மைிக்ைட்டுப்பகுதியில் யமல் யநாக்ைிச் கெல்ல யவண்டும்  

அடுத்து மைிக்ைட்டுப்பகுதியில் குறுக்குப்பாடாை அழுத்தி கெல்லயவண்டும்.  

பின் கையின் யமற்பகுதிக்குச் கென்று விரல் நுனியிலிருந்து யமல் யநாக்ைி அழுத்தி 
கெல்லயவண்டும்.  

இவ்வாறு ஒவ்கவாருவிரகலயும் கெய்தபின் கைகய எமது கையினால் பிடித்து வலம் இடமாை 
சுழற்ைியபின் இருகைைளாலும் ெிைிது யநரம் பிடித்து கவத்திருந்து விடயவண்டும் . 

இவ்வாயை இடதுகைகயயும்  கெய்யயவண்டும்.கையின் உட்பகுதி எலும்புக்கும் கவளிப்பகுதி 
தகெப்பகுதிக்கும் உரியது .எங்கு யநாய் இருக்ைின்ையதா அயதயிடத்தில் கூடிய யநரம் கெய்வது 
நன்று . 
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தோயம தமது கையில் அழுத்தம் தைய்தல்  
முதலில் கைகய சுத்தம் கெய்தபின்பு கைைகள ஒன்யைாடு ஒன்று உரெி ெிைிது சூடாக்ைியபின் 
கைக்கு எண்கைகய உபயயாைித்து அழுத்தம் கைாடுக்ைலாம் . 

எப்கபாழுதும் முதலில் வலது கைகயத் கதாடங்ையவண்டும் .உங்ைள் கை ,ைால் , ைாது , ைண் 
என்பன உடகலப்படம் பிடித்துக்ைாட்டும் ைன்னடியாைவுள்ளது . 

கைகயயும் நைங்ைகளயும் பார்த்யத எமது யநாய்க்குைங்ைகள முன்யனார் அைிந்திருந்தனர் 
.கையில் வித்தியாெமான முகையில் ைட்டு, நிைம் மாறுதல், யநா என்பன இருந்தால் 
அந்தவிடத்தில் யநாய் இருப்பகத அைியமுடியும் . 

முதலில் வலதுகைகயத் கதாடங்ையவண்டும் .கபருவிரலின் அடியிலிருந்து யமல் யநாக்ைிச் 
கெல்லயவண்டும்   

இவ்வாறு ைீழிருந்து யமலாைச்  கெய்ய யவண்டும் .  

பின் கபருவிரலின் நுனியிலிருந்து மைிக்ைட்டு வகர யமலும் ைீழுமாை இடது 
கைப்கபருவிரலினால்  ைம்பிளிப்பூச்ெி யபான்று யமல் யநாக்ைியும் ைீழ் யநாக்ைியும் 6 முகை 
குகைந்தது கெய்ய யவண்டும்  

பின்பு சுட்டுவிரலின்  ைீழிருந்து குறுக்குபாடாை கவளியிலிருந்து உட்பாடாை அழுத்த யவண்டும் 
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அது யபான்று ெின்னிவிரலின் அடிப்பாைத்திலிருந்தும் கவளிப்புைத்திலிருந்து உட்புைமாை அழுத்த 
யவண்டும்  

அடுத்து நடுவிரலின் ைீழ்ப்பகுதியில் ைீழிருந்து யமலாை அழுத்தியபின் இகடவிரலிலுள்ள பகுதிகய 
கபருவிரல் சுட்டுவிரலால் பிடித்து சுற்றுவட்டமாை கையில் அழுத்தயவண்டும் .  

அப்படிச் கெய்து கைாள்ளும் யபாது கை ைகளப்பு அகடந்தால் இருகைைகளயும் உரெி ஆறுதல் 
கைாடுத்தபின் கதாடர்ந்து கெய்யமுடியும் .  

கபருவிரலின் ைீழுள்ள பரந்த தடித்த பகுதிைகள மைிக்ைட்டின் கதாடக்ைப்பக்ைப் பகுதியில் 
ஆரம்பித்து யமல் யநாக்ைி அழுத்திச் கெல்ல யவண்டும்  

பின் ெிறுவிரலின் ைீழ்ப்பகுதியில் மைிக்ைட்டிலிருந்து யமல் யநாக்ைி அழுத்த யவண்டும். 
நடுப்பகுதியில் உள்ள விரல்ைகள விரல் அழுத்திக்கைாடுக்ை யவண்டும்.  

பின்கைகயத் திருப்பி யமற்கைகய விரலின் நுனியிலிருந்து யமற்புைமாை அழுத்திச் கெல்ல 
யவண்டும். 

எல்லாவிரல்ைளும் கெய்தபின் மைிக்ைட்டின் அடிப்பாைத்கத வட்டமாை சுழற்ைி அழுத்த யவண்டும். 
அழுத்தக் ைடினமாை இருந்தால் கமதுவாைத்  தடவிக் கைாடுக்ையவண்டும் . 

இவ்வாறு இடதுகைகயயும் ைாகல மாகல நீங்ைள் உங்ைள் கைைகளத் யதய்த்யதா தடவியயா 
வந்தால் உங்ைளுடம்பில் உள்ள யநாய்ைள் நீங்ைி சுைமாை இருக்ைலாம் .  

உங்ைளுக்ைாை ஒரு அகர மைித்தியாலத்கத ஒதுக்குவதன் மூலம் நீங்ைள் சுைமாை வாழலாம். 

 

ைோது Ear 
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ைால் கை மாத்திரமன்று ைாதிகனயும் நாம் பயன்படுத்தி யநாகயத் தீர்க்ைலாம் .  

யதாடு குத்துவதன் மூலமும், யதாகட முள்ளால் ைாகதக் குத்துவதும் நீண்ட ைாலமாை 
இருந்துள்ளது . 

ைாதிகனயும் நாயம அழுத்துவதன் மூலம் பயன்கபைலாம் .  

கதாங்கும் ைாதின் ைீழ்ப்பகுதி தகலகயயும் முைத்கதயும் பிரதிபலிக்ைின்ைது .  

ைாதின் துவாரத்தின் கதாடக்ைப் பகுதி ைழுத்கதயும் இதற்கு யமற்பட்ட பகுதி யதாள் மூட்கடயும் 
கதாடர்ந்து யமற்பகுதி கதாண்கடகயயும் யமற்பகுதி  ைீழுறுப்புக்ைகளயும் குைிக்ைின்ைது 

ைாகதயும் கை கைைால்ைகளப் யபான்று சுத்தமாை கவத்திருக்ை யவண்டும் .  

எமது கைைளினாயலயய அழுத்தி யதய்த்து வருவதன் மூலம் யநாகயக் குைமாக்ைலாம் . 
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மோதவிடோய் ய ோய்ைள் 
 எப்கபாழுதும் நீங்ைள் முதலில் வலதுகையில் ஆரம்பித்து இடதுகையில் இறுதியில் கெய்ய 
யவண்டும் . கைைகள சுத்தம் கெய்து எண்கை பூெி ெிைிது சூடுபடுத்திய பின் ைம்பிளிப்பூச்ெி 
யபான்று மைிக்ைட்டில் கதாடங்ைிய இடத்திற்கு வர யவண்டும் .  
இவ்வாறு கெய்யும்யபாது நுனிப் கபருவிரலினால் ெிைிது அழுத்தம்  கைாடுக்ையவண்டும் .இவ்வாறு 
கெய்யும்யபாது கபருவிரலில் கதாடங்ைி ஒவ்கவாரு விரல்ைளுக்கும் அழுத்தி 3 -5 முகை 
கெய்வதனால் உடல் ெக்திகயப் கபறுைின்ைது .  
ைம்பிளிப் பூச்ெி யபான்று ைடினமாை இருந்தால் ெிைிது அழுத்திப்பிடித்துக்கைாண்டு யமல் யநாக்ைிச் 
கென்று பின் திரும்பவும் கதாடங்ைிய இடத்திற்கு வரயவண்டும் இவ்வாறு இடதுகைகயயும் 
கெய்யயவண்டும் . 
வலது கையின் மைிக்ைட்டிலிருந்து கதாடங்ைி யமல் யநாக்ைிச் கென்று பின் ஆரம்பித்த இடத்திற்கு 
வரயவண்டும்.  
இவ்வாறு படத்தில்  ைாட்டியபடி எல்லாவிரல்ைளுக்கும் ைீழிருந்து யமல் யநாக்ைிச் கென்று பின் 
திரும்பவும் கதாடங்ைிய இடத்திற்கு வரயவண்டும். புள்ளி இட்ட இடங்ைளில் 3 தடகவக்கு யமல் 
அழுத்திக் கைாடுக்ையவண்டும் . பின் இடதுகையிலும்  இயத யபான்று கெய்வதன் மூலம் 
மாதவிடாய் யநாய்ைளிலிருந்து மீளலாம் . 
 
மலச்ைிக்ைல் 
முதலில் வலது கையில் மைிக்ைட்டிலிருந்து கதாடங்ைி யமல் யநாக்ைிச் கெல்ல யவண்டும் 
.இவ்வாறு 4-5 தடகவ கெய்யயவண்டும் . இவ்வாறு வலதுகை முடிந்ததும் இடதுகைகயச் கெய்ய 
யவண்டும் .இவ்வாறு 2 தடகவ ஒரு ைிழகம கதாடர்ந்து கெய்யயவண்டும். 
 

ைளித்ததோல்கல (Sinusities) 
வலதுகையில்  4 விரல்ைகளயும் ைீழிருந்து யமல் யநாக்ைி 3 -4 தடகவ கெய்ய யவண்டும் ஒரு 
நாகளக்கு 3 தடகவ கெய்ய யவண்டும். இயத யபான்று இடதுகைக்கும் கெய்ய யவண்டும் 
ைிழகமக்கு 2-3 நாட்ைள் இவ்வாறு கெய்து வரயவண்டும். 
 
யதாள்மூட்டு  
வலதுகையில் முதலில் கபருவிரல் பகுதிகய மைிக்ைட்டிலிருந்து கபருவிரல் நுனி வகர கென்று 
பின் கதாடங்ைிய இடத்திற்யை  வரயவண்டும்.இவ்வாறு 4-5தடகவ கெய்து பின் ெிறுவிரல்  
பக்ைத்திற்கும் மைிக்ைட்டிலிருந்து யமல் யநாக்ைிச் கென்று பின் திரும்பவும் கதாடங்ைிய 
இடத்திற்யை  வரயவண்டும். இவ்வாறு 4-5தடகவ கெய்த பின் இடதுகையிலும் இப்படியய 
கெய்யயவண்டும் . ஒருநாகளக்கு 3 தடகவ ைிழகமக்கு 2 நாட்ைள் கதாடர்ந்து கெய்யயவண்டும். 
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       Oil Massage 
எண்கை யதய்த்தல் எமது நாட்டில் முக்ைியத்துவம் கபற்ைது. குழந்கத பிைந்து 4 நாட்ைளுக்கு 
பின் எண்கை பூெி யதய்த்து இளம் கவயிலில் படுக்ைகவத்தனர் . இதனால் உடலுக்கு உடலுக்கு 
உயிர்ச்ெத்து.D ைிகடக்ைின்ைதுடன். உடல் பலப்படுவதுடன் யதாலும் பாதுைாக்ைப்படுைின்ைது .யநா 
ஏற்படும்யபாது எண்கை தடவி யநாகய குைப்படுத்தினார்ைள் . 
 தகலயிடியின்யபாது  தகலகய அழுத்தி விடுவதன்மூலம் ஆறுதகலக் கைாடுத்தனர் 
.ைவகலப்படுபவர்ைகளக் ைட்டிப்பிடித்து ஆறுதகலக் கூைினார். இன்று இது யாவும் இல்லாமல் 
யபாய்விட்டது .ஆனால்  இந்த யதய்த்தல் முகையினால் மனஇறுக்ைம் (tension) குகைவதுடன் 
இரத்த ஓட்டமும் அதிைரிக்கும் . யதை ஆயராக்ைியத்கதயும்  மூட்டுைளுக்கு இறுக்ைமற்ை 
தன்கமயும் கைாடுக்ைிைது.  
இது  மட்டுமன்ைி இரத்த அழுத்தம் தகெப்பிடிப்பு ஜரீைம் முதுகுவலி இது யபான்ை 
உபாகதைளிலிருந்து யதய்த்தல் முகை விடுக்ைின்ைது .இதற்கு பல வகையான எண்கைைள்  
இருக்ைின்ைன  அதகன 1,2 துளிைள் olive ஒயில் ,இலுப்கபண்கை ,நல்கலண்கை ,யதங்ைாய் 
எண்கையியல ைலந்து பூெித் யதய்த்தால் யநாகயக் குைப்படுத்தலாம். 
நாயம எமக்குச் கெய்துகைாள்ளலாம். ஆனாலும் யவறுஒருவர் கெய்வதனால் பலன் கூடுதலாைக் 
ைிகடக்கும் எம்கம சூழ்ந்து ஒரு ெக்தி வட்டம் ஓடிக்கைாண்டிருக்ைிைது .இருவருகடய ெக்தி 
வட்டமும் ஒன்ைாைச்யெர்வதனால் கூடிய பலன் கபைக்கூடியதாை இருக்ைின்ைது . 
அகமதியான சுத்தமான இடத்தில் கமல்லிய இன்னிகெயுடன் ெிறு கமழுகுவர்த்திைகள 
ஏற்ைிகவத்தபின் யநாயுள்ளவரும் உதவி கெய்பவரும்  ஒயர மனத்யதாடு யதய்த்தகலத் 
கதாடங்ைலாம்.  

 

தகல  
தகலக்கு  யதய்த்தல் கெய்யும்யபாது எமது கைைகளச் சுத்தம் கெய்து பின் எண்கைகயகைைளில் 
நன்ைாை யதய்த்து சூடுபடுத்தியபின்  தகலகய கமதுவாை முன்பக்ைத்திலிருந்து பின்பக்ைமாை 
வருடி விட்டபின் முன்பக்ை இருைன்னங்ைளிலிருந்தும் நுனிவிரல்ைளினால் யதய்த்து உச்ெிவகரயும் 
கெல்லயவண்டும் .  
இவ்வாறு 3 அல்லது அதற்கு யமற்பட்ட தடகவ கெய்யயவண்டும் . அதன்பின் ைாதின் 
பிற்பக்ைமிருந்து ஆரம்பித்து யமல்தகலக்குச்கெல்லயவண்டும் .இதுவும் 3 தடகவக்கு யமல் 
கெய்யலாம்  
பின் பிடரிப்பகுதியிலிருந்து யமல் யநாக்ைிச் கெல்லயவண்டும் .யதகவப்படும்யபாது  
எண்கைகயக்கையில் தடவிக்கைாள்ளயவண்டும் . இவ்வாறு தகலயின் 
எல்லாப்பக்ைங்ைளிளிருந்தும்யமல் யநாக்ைி யதய்த்துவிட்டபின்  தகலமயிகர கமல்லியதாை 
இழுத்து இழுத்துவிட்டு விரல் நுனிைளினால் ெிறுெிறுவட்டம்  யபான்று தகலமுழுவதும் 
யதய்த்துவிட்டபின் தகலயின்  எல்லாப்பக்ைங்ைகளயும் இருகைைளாலும் இறுக்ைி அழுத்திப்பிடிக்ை 
யவண்டும் .முன்பின் வலது இடதுபக்ைமாை அழுத்திப்பிடித்த பின்  தகலயுச்ெியில் 
இருகைைகளயும் கவத்துக்கைாண்டு  ைண்கைமூடிக்கைாண்டு யநாயாளி பூரைமாை குைமகடய 
யவண்டும்  என்று எண்ைிக்கைாண்டு 3 – 4 நிமிடங்ைளின் பின் தகலயிலிருந்து வழித்து நிலத்தில்  
கை உதைிவிடயவண்டும் .இவ்வாறு 6 முகை கெய்தல் யவண்டும். 
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முைம்  
முைத்திற்கு கெய்யும்யபாது எண்கைகய முைம் முழுவதும் தடவி விட்டுப்பின் எமது கைகய 
முைத்தில் மூடிகவத்து ைன்னப்பக்ைத்தினால் எடுத்தும் முன் உச்ெியிலிருந்து வலது இடமாை 
இருபக்ைமும் சுட்டுவிரலால் அழுத்தி ைன்னத்திற்கு வரயவண்டும் .இவ்வாறு ைண்புருவம் மட்டும் 
3தடகவயாவது அழுத்தி விட்டபின்பு ைண்புருவத்திலிருந்து ைீழ்க்ைண்வகர கமதுவாை 
ைண்ைகளச்சுற்ைி தடவிவிடயவண்டும் .ைண்கைச் சுற்ைி அழுத்தி யதய்க்ைகூடாது  
பின்மூக்ைிலிருந்துைாதுவகர மூன்றுவிரல்ைளாலும் கமதுவாை அழுத்தி யதய்க்ை யவண்டும்.பின் 
நாடியிலிருந்து யமல்ைன்னம்வகர ைாதுடன்யெர்த்து யமல்யநாக்ைி அழுத்திச்கெல்லயவண்டும். 
எப்யபாதும் ைன்னத்திலிருந்து யமல்யநாக்ைியய அழுத்தயவண்டும்.பின்பு ைாகதயும் கைைளால்  
யமலிருந்து ைீழாைவும் ைீழிருந்து யமலாைவும் ெிைிது அழுத்தி யதய்க்ையவண்டும். பின் 
ைழுத்துப்பகுதிகய   ைீழிருந்து யமலாைவும் பின்னிருந்து முன்பக்ைமாைவும் 3-6 தடகவ 
யதய்த்துவிட யவண்டும். இப்படிச்கெய்வதனால் முைம் அழகு கபறுவதுடன் ைண் , ைாது ,மூக்கு 
என்பன ெிைப்பாைகதாழிற்படுைின்ைன. 

 

கை 
கைைளுக்கு கெய்யும்யபாது எண்கையபாட்டு கைைகள சூடாை யதய்த்தபின் யநாயாளிக்கு 
எண்கைகய கமதுவாை முழு இடமும் பூெிவிடயவண்டும்.முதலில் உள்ளங்கைகய 
ஒருகைகயக்ைீழ் பிடித்துக்கைாண்டுைீழிருந்து யமலாை  தடவிக்கைாடுக்ையவண்டும். 
இவ்வாறு 3 – 4  தடகவ  கெய்தபின்  1நிமிடம்  இரு கைைளுக்கும் நடுவில் கவத்திருக்ை 
யவண்டும்.பின் எமது கபருவிரலினால் மைிக்ைட்கடச் சுற்ைி அழுத்தி வரயவண்டும். பின் 
யமற்பக்ைமாைத் திருப்பி ைீழிருந்து யமலாை வருடிவிடயவண்டும் .இவ்வாறு கெய்தபின் விரல் 
இகடைளில் கபருவிரல் சுட்டுவிரலால் யெர்த்து அமர்த்திச் சுற்ையவண்டும் . பின்கைகயப் பிடித்து 
விரல்ைள் ஒவ்கவான்கையும் தனிதனி சுற்ையவண்டும் . பின் கமதுவாை  கபருவிரகலத் 
தனியாைவும் மற்கைய 4விரல்ைகள ஒன்ைாைவும் இகைத்து இழுத்துவிடயவண்டும் .பின் இரு 
கைைளாலும் பிடித்துவிட்டபின் முன்கைைகள யமல்யநாக்ைி வருடிவிடயவண்டும் 6க்கு யமற்பட்ட 
தடகவ கெய்தபின் யமற்கைகயயும் இவ்வாறுயமல்யநாக்ைி வருடிவிட்டபின் முழங்கைகய சுற்ைி 
வட்டமாை சுழற்ைி வருடிவிடயவண்டும்.கைகயத் யதய்க்கும்யபாது யதாள்பட்கடகயயும் ைழுத்து 
யநாக்ைி யதய்த்துவிடயவண்டும்.  

 

முதுகு  
முதுகுப்பகுதிகய யதய்த்துவிடயவண்டும்.என்ைால் யநாயாளிகய வெதியாைப் படுக்ைகவத்தபின் 
முதுகு பகுதி முழுவதும் எண்கைகயப் பூெிவிட்டு  நடுமுள்ளந்தண்டு ப் பகுதிகய ைீழிருந்து 
யமலாைவும் யமலிருந்து ைீழாைவும் அழுத்தி வர யவண்டும். இவ்வாறு குகைந்தது 6 தடகவயாவது 
கெய்தபின் அடிக்ைழுத்துப்பகுதியிலிருந்து அடிக்ைழுத்துப் பகுதியிலிருந்து யதாள்பட்கடப்பகுதிகய 
யநாக்ைி அழுத்திச்கெல்லயவண்டும் பின்நடுப்பகுதியிலிருந்து விலாபகுதிகய யநாக்ைி 
அழுத்தயவண்டும் . 4-5 தடகவயாவது கெய்தல் நன்று . இடுப்புப்பகுதியிலும் நடுவிலிருந்து 
வயிற்றுப் பகுதிகய யநாக்ைி கெல்லயவண்டும் . முழுப்பகுதிகயயும் கெய்தபின் திரும்பவும் 
முள்ளந்தண்டுப் பகுதிகய ைீழிருந்து யமலாைவும் யமலிருந்து ைீழாைவும் அழுத்தி விட யவண்டும். 
முள்ளந்தண்டு ஊடாை நரம்புைள் கெல்வதனால் இதில் கூடிய ைவனகமடுப்பது நன்று .  யமலிருந்து 
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ைீழாை உடகல வழித்கதடுத்து நிலத்தில் உதைிவிடயவண்டும் . எப்யபாதும் அழுத்தும்யபாது 
நுனிவிரல்ைளினால் வட்டம்வட்டமாைச் சுழற்ைி  அமத்துவது நல்லது. 

ைோல்  
உடம்பின் மிைமுக்ைியமான பகுதி ைால் என்யை கூைலாம் 72௦௦௦ நரம்புைளின் நுனிப்பகுதி எமது 
ைால்ைளில் இருக்ைின்ைது . ைால்ைகளப் எப்யபாதும் சுத்தமாைவும் , ஆயராக்ைியமாைவும் 
கவத்திருக்ையவண்டும். ைால்ைளில் வகீ்ைம் அல்லது ைடுந்யதால்ைாைப்பட்டாலும் அதில் ைவனமாை 
இருக்ையவண்டும் . ைால்ைளுக்கு அழுத்தம் கைாடுக்ை இயலாமலிருந்தால் கவதுகவதுப்பான 
தண்ைரீில் ைடல் உப்பு ெிைிதளவும் ெிறுதுளி எண்கையும் விட்டுக் ைால்ைகள அதில் 
கவத்திருந்தால் ைால் ஆறுதலகடயும். 5–2௦நிமிடம் கவத்திருந்தபின் ைால்ைகள துப்பரவு கெய்து 
ைளிம்பு (cream) ஏதாவது யபாட்டுத் யதய்த்துவிடலாம் . யநாயாளிகய வெதியான இடத்தில் 
படுக்ைகவத்து முதலில் பாதத்கத யமலிருந்து ைீழாைவும் ைீழிருந்து யமலாைவும்  
இருகபருவிரல்ைளினாலும்அழுத்தி வர யவண்டும்.பின்கைகய முட்டியாை பிடித்து ஒருகையில் 
ைாகலப்பிடித்துக் கைாண்டு முட்டியினால் பாதத்கத அழுத்திக்கைாடுக்ையவண்டும் .யமற்பக்ைத்தில் 
நுனிவிரலிருந்து ைால்யநாக்ைி அழுத்திவிட்டபின் ைாலின் நடுவிலிருந்து ைீழ்பகுதிகய  யநாக்ைி 
கபருவிரலால் அழுத்திவிடயவண்டும்.பின் ஒவ்கவாருவிரல்ைகளயும் பிடித்து சுற்ைி சுற்ைி 
விட்டபின்விரல்ைளின் நடுப்பகுதிகயப் கபருவிரல் சுட்டுவிரல்ைளினால் பிடித்து வட்டமாை 
சுற்ைிவிடயவண்டும் .இது முடிந்தபின் ைணுக்ைால் பகுதிகய வட்டமாை சுற்ைி அழுத்தியபின் 
யமற்பக்ைத்கத  யமல்யநாக்ைி அழுத்த யவண்டும்.  முழங்ைால் பகுதிகயச் சுற்ைி வட்டமாை 
3அல்லது 6 முகைைள் அழுத்தியபின் கதாகடப்பகுதிக்கு கெல்லயவண்டும் . 
கதாகடப்பகுதிக்கு கெல்லயவண்டும் . யமலிருந்து ைீழாைவும் ைீழிருந்து யமலாைவும் அழுத்தியபின் 
அடித்கதாகடப்பகுதிகய வட்டமாை அழுத்திவிட யவண்டும் . நீரிழி வுள்ளவர்ைள் 
கதாகடப்பகுதிக்குகூடிய யநரம் அழுத்துவதால் யநாகயக் குகைக்ை முடியும். 
 

போதம் 
ைால்ைகள நன்கு ைழுவி சுத்தம் கெய்தபின் ஈரம் இல்லாமல் துகடத்து எடுத்த பின் கைைளுக்கு 
எண்கை பூெித் யதய்த்து சூடுபடுத்தியதும் ைாகலத் யதய்க்ைலாம்.முதலில் எப்பவும் வலதுைாகல 
முதலில்கதாடங்ையவண்டும் .எப்கபாழுதும் உட்ைாகல விரல்நுனிைகள யநாக்ைி யதய்க்ை யவண்டும் 
.யமற்ைாகல யமல் யநாக்ைி யதய்க்ை யவண்டும்.ைணுக்ைாகல வட்டமாை சுற்ைி வட்டம் வட்டமாை 
யதய்க்ை யவண்டும். இயதயபான்று இடதுைாகலயும் கெய்தல் யவண்டும். 

யதோள்மூட்கட யதய்த்தல் 
முதலில் வெதியாை படுக்ைகவத்து தகலமாட்டில் இருந்து கைாண்டு முதலில் கைைகள 
யதாள்மூட்டில் கமதுவாைப் பிடிக்ையவண்டும் .பின் யதாள்மூட்கட அவருகடய ைால்பகுதிகய 
யநாக்ைி தள்ளிவிடயவண்டும் .2,3 தடகவ கெய்த பின் கைக்கு எண்கை பூெி நடு கநஞ்ெிலிருந்து 
யதாள்பட்கடவகர அழுத்திச்கெல்ல யவண்டும் .யதாள்பட்கடயில் யமலும்ைீழும் சுழற்ெியாை 
அழுத்திக் ைழுத்துப்பகுதி மட்டும் கெல்லயவண்டும். .பின்ைழுத்துப்பகுதியிலிருந்து கைகய வழுக்ைி 
யதாள்பட்கடக்குச் கெல்லயவண்டும் . இவ்வாறு 4-5 தடகவயாவது கெய்தல்யவண்டும். 
பின் எமது வலதுகைகயப்பின் யதாளில் கவத்து ைழுத்துப்பகுதிக்கு அழுத்திச்கெல்ல 
யவண்டும்.எவ்வளவுதூரம் உயர்த்துவது யநாயாளிக்கு இலகுவாை இருக்குயமாஅவ்வளவு தூரம் 
உயர்த்திப்பின் யதாள்மூட்டிலிருந்து ைழுத்துக்கு கெல்லயவண்டும் ..வலப்பகுதிக்கு முதல் கெய்து 
பின் இடப்பகுதிக்கு கெய்யயவண்டும்.2,3தடகவ இவ்வாறு கெய்தல்யவண்டும். 
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கநஞ்ெிலிருந்து இருபக்ைமும் கைைகள அழுத்தி யதாள்மூட்டிற்கு கெல்லயவண்டும். 
2,3தடகவகெய்த பின் யதாள்மூட்கட இறுக்ைி அழுத்திப் பிடித்தல் பின் யதாள்மூட்டிலிருந்து பின் 
கைைகள யநாக்ைி  அழுத்தி கெல்லயவண்டும். 3, 4 தடகவ இவ்வாறு கெய்த பின் கைவிரல்ைகள 
எமது விரல்ைளால் யைார்த்துப் பிடித்துக்கைாண்டு ொதுவாை கைகய இழுத்து விடயவண்டும் . 
இவ்வாறு இருகைைகளயும்  கெய்து விட யவண்டும் . 

 

வயிற்றுப் பகுதிக்கு யதய்த்தல்  
முதலில் வெதியாை ஓரிடத்தில்  படுக்ைகவத்து இரு துைிைளால் யநாயாளிகயப் யபார்த்தி விட 
யவண்டும் .பின் அவர் மூச்கெ உள் இழுத்து விடும்படி கூைிக்கைாண்டு இருகைைகளயும் 
வயிற்றுப்பகுதியில் வலம் இடமாை அழுத்திப்பிடித்துக்கைாள்ள யவண்டும் .இவ்வாறு கமதுவாை 
இருபக்ைமும் கைகய கைாண்டு கெல்ல யவண்டும் .இவ்வாறு 5,6  தடகவ கெய்தபின் துைிகய 
விலக்ைி கவத்திக்கைாண்டு கையில் எண்கை சூடுபடுத்திக்கைாண்டு அவருகடய அடி 
வயிற்றுப்பகுதியிலிருந்து யமல் யநாக்ைி  விலாஎலும்புப்பகுதிவகர வட்டம் வட்டமாை 
அழுத்திச்கெல்ல யவண்டும். அழுத்தமின்ைி கமதுவாை கெய்வது நல்லது .6 தடகவ கெய்வது 
அவெியம் . அடுத்தது எமது கையில்  ொதுவாை எமது பாரத்கத வரத்தக்ைமுகையில் அமர்ந்து 
கைாண்டு ஒருகைகய மற்ைக்கையின் யமல் கவத்து சுற்றுவது யபால வட்டம் வட்டமாை 
வயிற்றுப்பகுதிகய சுற்ைி வரயவண்டும் .இப்படி 5 தடகவயாவது சுற்ைி வரயவண்டும் 
.இருகைைகளயும் பின் ஒரு கைக்கு யமல் ஒருகைகய கவத்து படிப்படியாை ெின்னவட்டமாை நடு 
வயிற்ைில் அழுத்தயவண்டும் . கமதுவாை ஒரு கைகய எடுத்து  பின் மற்ைக்கைகயயும்  எடுக்ை 
யவண்டும் .பின் துைியால் மூடிவிடயவண்டும். 

 

ஆண்ைளுக்கு த ஞ்ைில் அழுத்துதல் 
முதலில் வெதியாை படுக்ைகவத்து தகலமாட்டில் இருந்து கைாண்டு கையில் எண்கை பூெித் 
யதய்த்து கைகய சூடாக்ைி பின் கைகய யதாள்மூட்டில் கவத்து அங்ைிருந்து நடு கநஞ்சுக்கு 
கைகய அழுத்தி வரயவண்டும் .பின் அங்ைிருந்து கைகய விலாஎலும்பு முடியும்வகரயும்  
அழுத்தி  பின் யமல் யநக்ைி வந்து திரும்பவும் யதாள்மூட்டிற்குப் யபாய்  ைழுத்கதச் சுற்ைி 
வரயவண்டும் . இவ்வாறு 4-5 முகை மீண்டும் கெய்தல்யவண்டும். யதாள்மூட்டு , ைழுத்து வருத்தம் 
உள்ளவர்ைள் இவ்வாறு கெய்வதன்மூலம் யநா குகைவகடயும் .பின் எமது கபருவிரலால்  
கநஞ்சுக்கு யமல் ைழுத்துக்குக் ைீழ் நடுவிலிருந்து வலது இடது பக்ைம் அழுத்திச் கெல்ல யவண்டும் 
. இவ்வாறு 2,3 தடகவ கெய்தபின் ஒருகையினால் ெிைிது அழுத்தி மற்ை கையினால் வட்டம் 
வட்டமாை அழுத்தி வரயவண்டும். இயதயபான்று  இடப்பகுதிகயயும்  கெய்தல் யவண்டும் . 
இவ்வாறு 3, 4 தடகவ கெய்தபின் 
இரு கைைகளயும் யதாள்மூட்டில் கவத்து ெிைிது அழுத்தி விடயவண்டும். பின் இருகைைளினாலும் 
வலது யதாள்மூட்கட முன் பின் பக்ைம் அழுத்திவிட்டு பின் இடது பக்ைம் அவ்வாறு 2,3 தடகவ  
கெய்ய யவண்டும் .விலாஎலும்பு ைகடெியில் ஒரு கைக்குயமல்  ஒருகைகய அழுத்தி 
அழுத்தியபடியய வட்டம் வட்டமாைசுழற்ை வரயவண்டும். இங்ைிருந்து யமல்யநாக்ைி யபாய் 
யதாள்மூட்டிற்கு இருபக்ைமும் கென்று கைைகள யநாக்ைி அழுத்திச் கெல்ல யவண்டும். பின் 
கையிலிருந்து யமல் யநாக்ைி வந்து ைழுத்து மட்டும் அழுத்தி வரயவண்டும்.இப்படி 2,3 தடகவ 
கெய்தபின் கைகய ைழுத்தின் பின்பகுதியில் கவத்து முள்ளந்தண்டுப்பகுதியில் விரல்ைளால் ெிறு 
ெிறு வட்டம் வட்டங்ைளாை கெய்ய யவண்டும்  .இவ்வாறு4,5 தடகவ கெய்தபின் கைகய 
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கமதுவாை தகலயின் அடிப்பகுதிகய எடுத்து 3 நிமிடம் பிடித்து கவத்திருந்து  பின் படுக்ைகவத்து 
விட யவண்டும் . 2தடகவ கெய்தபின் துைியால் மூடி யதாள்மூட்டில் 3 நிமிடமளவில் கைகயப் 
பிடித்திருந்து பின் எடுத்து  விட யவண்டும் . கைகய அடிக்ைடி எண்கைப் பூெி யதய்த்தல் 
கெய்வது அவெியம். 
 

சுயமோை யதய்த்தல்  
நீங்ைள் உங்ைளுக்ைாை யநரத்கத ஒதுக்ைி உங்ைளுக்கு நீங்ையள யதய்த்தல்கெய்யலாம்.எங்கு யநா 
உள்ளயதா அந்த இடத்தில் யதய்த்தல் கதாடங்ைலாம் . முதலில் கைைகள நன்கு துப்பரவு  
கெய்தபின் நன்கு எண்கை விட்டு இருகைைகளயும்  யதய்த்து சூடு வந்ததும் யதய்த்தகலத்  
கதாடங்ைலாம் . தகலயில் இருகைைகளயும்பக்ைவாட்டில் கவத்து ெிைிது அழுத்தியபின் 
ைன்னத்தில் கபருவிரல்ைகள கவத்து உச்ெிப் பக்ைத்தில் நான்கு விரல்ைகள அழுத்திக்கைாண்டு 
மூச்கெ உள் இழுத்து கவளியிடயவண்டும் . இவ்வாறு 5,1௦ நிமிடம் கெய்யயவண்டும் .அதன்பின் 
பக்ைம் கவத்து முன்பக்ைம் நான்கு விரல்ைளும் இருக்கும் படிகவத்து அடுத்து யமல் யநாக்ைிச் 
கெல்லயவண்டும் . இவ்வாறு ைீழிருந்து யமல் யநாக்ைி எல்லா விரல்ைகளயும் அழுத்தி யமல் 
யநாக்ைிச் கெல்லயவண்டும்.இவ்வாறு கெய்தபின் நாலுபக்ைமும் அழுத்தி முடிந்ததும் உங்ைளுக்கு 
தகலயிலுள்ள யநாய்ைள் தீரும் . 

 

குழந்கத  
குழந்கதைட்கு கெய்யும் முன்பு அகை சுத்தமாைவும் கமதுவான சூடாைவும் இருத்தல் அவெியம் . 
நல்கலண்கை அல்லது குழந்கதக்குரிய எண்கைகயப்  பயன்படுத்தி கமதுவாை முதலில் 
பாதத்தில் இருந்து கதாடங்ை யவண்டும் .தடவிகைாள்ளும் யபாது குழந்கதயின் நிகல பற்ைி 
ைவனித்து கெயற்படயவண்டும் . ஒருயபாதும் அழுத்திச் கெய்யக்கூடாது . ைால்ைகள கெய்தபின்  
கைைகள கெய்யயவண்டும் .எப்யபாதும் ைீழிருந்து யமல் யநாக்ைி தடவி வரயவண்டும் .பின் கநஞ்சு 
வயிற்றுப்பகுதிகய தடவி கைாடுத்த பின் முதுகுப்பகுதிக்கு கெய்யயவண்டும் .பின் முைத்துக்கு 
ைாதுப்பகுதிக்கும் தடவயவண்டும் . ைீழிலிருந்து  யமலாைவும் நடுவிலிருந்து பக்ைவாட்டிற்கு   
கெல்லயவண்டும் 
1 ௦ , 1 5 நிமிடங்ைள் கெய்வது யபாதுமானது அகரமைித்தியாலத்தின் பின் கவதுகவதுப்பான 
சுடுநீரில் கெவ்வரத்தம்பூ அவித்துஅந்தநீரில் குளிக்ை வார்க்ைலாம் . 

யதய்த்தல் தைய்ய முடியோதவர்ைள் 
குழந்கத வயிற்ைில் ஆரம்பைாலத்திலுள்ளவர்ைள் (3, 4மாதம்)யதால் வருத்தமுள்ளவர்ைள்  
உ+ம்:எக்ெிமா, யதால்ைட்டிைள் ,புற்றுயநாயுள்ளவர்ைள்   ,ைாயங்ைள் இருந்தால் கவத்தியரின் 
அனுமதியுடன் கெய்யயவண்டும். இதயயநாய் ,எலும்பு முைிவு ,நரம்புமண்டலத்தில் ைாயம் 
,இவற்ைிற்கு கவத்தியஆயலாெகன யின் பின் கெய்யலாம். 
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எண்ைத்தின் ெக்தியால் இந்த உலைம் 

முழுவகதயும் அகெக்ைமுடியும் . எமது 
எண்ைங்ைளின் ஆற்ைல் மிக்ைதுடன் பரவுந்தன்கமயும் கைாண்டது .எவ்வாறு வாகனாலி 
,கதாகலக்ைாட்ெி,கதாகலயபெிைள் ,விண்கவளி மூலம் பரவுைின்ையதா அயத யபான்று எமது 
எண்ைங்ைளும் ஆைாயகவளி மூலம் மற்ைவர்ைகளச் கென்ைகடைிைது.  
இன்றும் பண்கடயைால முனிவர்ைள் ஜானிைளின் எண்ைங்ைள் ஆைாயகவளியில் பதிவு 
கெய்யப்பட்டுள்ளன  எனக் கூறுைின்ைனர் .ஆற்ைல்மிக்ைவர்ைள் இவ்கவண்ைங்ைகளப் பார்க்ைவும் 
படிக்ைவும் முடியும்.நாம் அழிந்தாலும் நமது எண்ைங்ைள் வலிகமயுகடயதாை இருந்தால் அகவ 
விகரவில் பயனளிக்கும். எமது உைர்வின்மூலயம எண்ைங்ைள் உருவாைின்ைன .உைர்வு 
தூயதாை இருந்தால் உனது எண்ைமும் தூயதாகும் . தூய எண்ைங்ைள் உள்ள ஒருவர்தான் 
மக்ைகளக் ைவரமுடியும் .உ .ம்  வியவைானந்தர் . அவர் கூைினார் .ஆர்வமுள்ள 1௦௦ 
இகளயர்ைகள என்னிடம் ஒப்பகடயுங்ைள்  உலைத்கதயய மாற்ைிக் ைாட்டுைின்யைன் .  
இளகமயிலிருந்துதான்  தூய எண்ைங்ைகள உருவாக்ைமுடியும் .எண்ைங்ைகள வளர்ப்பது 
ஒருைகல அதகன ஆர்வமுடனும் ைவனமாைவும் வளர்க்ையவண்டும் . எண்ைங்ைள் ஒளியின் 
யவைத்கதயிட அதிைமானது .இதனால் உயர்ந்த கதய்வைீமான எண்ைங்ைளால் அருைிலும் 
துரத்திலும் உள்ளவர்ைள் பயனகடைிைார்ைள் .  
அன்பு எண்ைங்ைளால் , யநாய்ைகளப் யபாக்ைமுடியும் .நல்ல எண்ைங்ைள் நல்ல உடகலக் 
கைாடுக்கும் , பல விந்கதைகளச் கெய்யமுடியும் . மனிதமனம்  ஒரு குரங்கு யபான்ைது . 
இகடயிகடயய தீய எண்ைங்ைள் எட்டிப்பார்க்கும் .எட்டிப்பார்க்கும்யபாது விரட்டிவிட்டு நல்ல 
எண்ைங்ைகள பிடித்துக்கைாள்ளயவண்டும் . பயனற்ை எண்ைங்ைகள துரத்திவிட்டு உன்னதமான 
உயர்ந்த எண்ைங்ைகள உருவாக்ை யவண்டும் .யதாட்டத்தில் எவ்வாறு ைகளைகள நீக்ைி நல்ல பூ , 
ைாய்ைகள  உருவாக்குைியைாயமா அயதயபான்று எமது மனதிலுள்ள  எண்ைங்ைகளயும்  
ைகளயயவண்டும் . மனத்தின் ஒவ்கவாரு கெயலும் எண்ைமும் உயிரணுக்ைளுக்கு  
அைிவிக்ைப்படுைின்ைது .மனத்தில் குழப்பம் ,யொர்வு எதிர்மகை எண்ைங்ைள் உைர்வுைள் இருந்தால் 
அகவ மின்ொரம் யபான்று நரம்பு வழியாை உயிரணுக்ைளுக்கு அைிவிக்ைப்படுைின்ைது. மனத்தில் 
குழப்பம் ,யொர்வு எதிர்மகை எண்ைங்ைள் உைர்வுைள் இருந்தால் அகவ மின்ொரம் யபான்று 
நரம்பு வழியாை உயிரணுக்ைளுக்கு  அனுப்பப்படும்.  
இதனால் உயிர் அணுக்ைள் பலவனீமகடந்து தமது யவகலகயச் கெய்ய முடியாமல் ெக்திகய 
இழக்ைின்ைன . இவ்வாறு கதாடர்ந்து நகடகபற்ைால் யநாயினால் பாதிக்ைப்படுைின்யைாம் .யொர்யவா 
மனக்குழப்பயமா ஏற்படும்யபாது அதற்கு இடயம கைாடுக்ைாது மனகத நல்ல வழியில் திருப்பி 
இன்பமான எண்ைங்ைகள  உருவாக்ைி  எண்ைங்ைள் வழிப்படுத்த யவண்டும் .இதனால்தான் 
“இடுக்ைண் வருங்ைால் நகுை” என்ைார் வள்ளுவர் . எப்யபாதும் ெிரித்துகைாண்டிருப்பவர்ைட்கு 
யநாயில்கல என்றும் இளகமயாையவ இருக்ைின்ைனர் . நாம் மட்டும்  ெிரிக்ைாமல் 
மற்ைவர்ைகளயும் ெிரிக்ைகவப்பதனால்  பலவனீமுகடய எண்ைங்ைகளக் ைட்டுப்படுத்தலாம். 
எண்ைம்தான் உனது வாய்வழியாை யபச்ொையவா ெிரிப்பையவா  யைாபமாையவா அழுகையாையவா 
கவளிவருைின்ைது . அன்புடன் ஒருவகரப் பார்த்து ெிரித்தால் அவன் அக்ைைமாவது 
இன்பமகடைிைான்.எனயவ அன்புடன் யபெி ெிரிக்ைப் பழைிக்கைாள்ளயவண்டும்.ஆக்ைவும் ,அழிக்ைவும் 
வல்ல எண்ைங்ைகளெீராக்ைி உயர்ந்த யநாக்ைில் திகெ திருப்ப யவண்டும் . தீய எண்ைங்ைகள 
வளர்த்துக் கைாண்டால் என்றும் நிம்மதியியய இதகனயய வள்ளுவர் “தன்கநஞ்சு அைிவது 
கபாய்யற்ை , கபாய்த்தபின் தன்கனஞ்யெ தன்கனச்சுடும் “என்ைார் வள்ளுவர் . 
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தன்னலமற்ை அன்பு , இரக்ைத்யதாடு கூடிய ஒவ்கவாரு எண்ைமும் ஒருவர் எல்லா 
உயிர்ைளிடத்திலும் நட்புையவாடு நடந்து கைாள்வதற்கு உதவும் .என்ைத்கதச் ெரியான முகையில் 
ெிந்திப்பதால் ெிைந்த விதிகய உருவாக்ைலாம் .”முைம் ஒரு ெிைந்த ைண்ைாடி .“அைத்தின் அழகு 
முைத்தில் கதரியும் “ ஒவ்கவாரு எண்ைங்ைளும் முைத்தில் பிரதிபலிக்ைின்ைது .உன் முைத்திலுள்ள 
வடுகவக் கைாண்டு ,உன்மனநிகலகயயும்  உன் யநாகயயும் அைியலாம் . 
ஒவ்கவாரு எண்ைமும் முைத்தில் அகடயாளத்கத உண்டு பண்ணுைிைது .கதய்வைீ எண்ைத்தால் 
முைத்தில் ஒளி உண்டாகும் . தீய எண்ைத்தால் முைம் இருண்டுவிடும்.ஒவ்கவாருவருகடய 
எண்ைங்ைகளயும் படம்பிடித்துக் ைாட்டிவிடும்.மைிழ்ச்ெி கதரியம் உள்ள உண்கம எகதயும் 
யநர்கைாண்டு பார்க்கும் .யைாபம்,ெதி ,கபாைாகமயுள்ள உள்ளம் யநரில் பார்ப்பதற்கு அஞ்சும். ஒயர 
எண்ைம் உள்ளவர்ைள் ஒன்று யெருவார்ைள் .  
யவறுபட்ட எண்ைமுள்ளவர்ைள் ஒன்று யெருவது ைடினமானது .உள்ளத்கத எப்பவும் இளகமயாை 
கவத்திரு அப்யபாது என்றும் 16   வயது தான் என்று நான் இளகம அழகு வலிகம,அைிவு,அன்பு 
எல்லாம் நிரம்பியுள்ளவன் என்று எண்ைிக் கைாண்டிருந்தால் எல்லாம் இலகுவில் ைிகடக்கும் 
.முடியாது படிக்ைவில்கல ,அழகு இல்கல இப்படி இல்கலைகளச் யெர்த்துக்கைாண்டால் நாம் 
இல்லாதவர்ைளாைி விடுயவாம்.நீ  தூய்கமயானவன் என்று எண்ைிக்கைாள் 
தூய்கமயானவனாையவ மாைிவிடுவாய் ,எல்யலாகரயும் நல்லவராைப்பார் ,நல்லகதச்கெய் 
கதாண்டு கெய் அன்புைாட்டு ,தர்மம் கெய் ,மற்ைவர்ைகள மைிழச்கெய் , யெகவ கெய்வதில் 
விருப்பம் கைாள்   
அப்யபாது உனக்குச் ொதைமான ெந்தர்ப்பங்ைளும் வாய்ப்புக்ைளும் சூழ்நிகலயும் உண்டாகும் 
.மற்ைவர்ைளுக்குத் துன்பம் கெய்தால் , வம்பு யபெினால் , யைாள் கொன்னால் , ஏமாற்ைினால் 
,மற்ைவர்ைள் கொத்துக்ைகள அபைரித்தால் உனக்கு என்றும் துன்பம் தான் ைிகடக்கும். உனது 
மனயம உன்கனத் தண்டிக்கும்  ஒவ்கவாருவரும் தம் எண்ைங்ைகளக் ைவனித்து தன்கனப்பற்ைிப் 
பார்ப்பதால்  தன் எண்ைங்ைகள உயர்வு உள்ளதாக்ைிக்\ கைாள்வதுடன்  உயர் பண்புைகள 
உகடயவனாைிைான்.மற்ைவர்ைகளப் புண்படுத்தாமல் இனிய கொற்ைகள ெிைிதளயவ யபசுைிைான் . 
கபாறுகம,இரக்ைம்,அன்பு  இவற்கை வளர்த்துக் கைாள்வதனால்  மக்ைளிடம்  அவகனப்பற்ைி 
உயர்வான எண்ைங்ைள் ஏற்படுைின்ைது .  
தீயபண்கப நல்ல எண்ைங்ைளால் ,நல்ல பண்பாை மாற்ைிவிடலாம். அயதயபான்று எமக்கு 
எதிரானசூழ்நிகலைகளயும்  எமது  நற்கெயல்ைளால் எமக்குச் ொதைமானதாை மாற்ைலாம். 
எண்ைங்ைளில்  சுதந்திரத்யதாடு இரு , எச்ெரிகையுடனிரு . உன்மனத்திலிருந்து கவளியயறும் 
ஒவ்கவாரு எண்ைமும் உன்னிடயம திரும்பிவரும் ,உன்கனத் திருப்பித்தாக்கும் ஆயுதம் .நாம் 
மற்ைவர்ைளிடம் கவறுப்புக் ைாட்டினால் ,நீயும் கவறுக்ைப்படுவாய். நீ அன்பு ைாட்டினால்  
மற்ைவர்ைள் உங்ைளிடம் அன்பு ைாட்டுவார்ைள், இன்பமும் ,மைிழ்ச்ெியும்  நிகைந்த  
எண்ைமுகடயவர்ைளால் தான்  ெமுதாயத்திற்கு  உதவியதுடன் மைிழ்ச்ெிகயயும் 
உண்டாக்ைினார்ைள். 
எண்ைம் மூகளயிலிருந்து கவளிப்பட்டு கவளியில் சுற்ைித் திரிைிைது.நல்லயதா , கைட்டயதா , 
மனகத விட்டு கவளியயறும்யபாது மனம் அல்லது மனகவளியில் அகலவுைகள  
ஏற்படுத்துைின்ைது . அவ்வகலைள் எல்லா திகெைளிலும் கவகுதூரம் வகர பரவுைின்ைது .அகவ 
மற்ைவர்ைளின்  மூகளக்குள்ளும் நுகழைின்ைன.  
இமய மகலக்குகைக்குள் வாழும் ஆற்ைல்  மிகுந்த ஜானியின்   எண்ைங்ைள் அகமரிக்ைாவில் 
இருக்கும் ஒருவருக்கு  அனுப்பமுடியும். ஜானியின்  தூய எண்ைங்ைள் கவளிப்படுவகதயும்  
அகவ யதகவயானவர்ைளிடம் யெர்வகதயும் எவராலும் தடுக்ைமுடியாது . உண்கமயான துைவி  
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ஒருவர் எண்ைங்ைளாயலயய  எகதயும் கெய்து முடிக்ைலாம் . உதாரைமாை ஒரு கவத்தியர் 
யநாயாளிகயப் பார்த்து உனக்கு கபரிதாை ஒன்றுமில்கல  
ெிறு இருமல்தான் இந்த மருந்துடன் மாறும் என்ைால் அவர் கபரிய வருத்தமிருந்தாலும் 
அவருகடய எண்ைத்தினால் யநாயில்லாமல் யபாைின்ைது . அயத கவத்தியர்  உனக்கு கபரிய 
யநாயுள்ளது  இரத்தம் யொதிக்ை யவண்டும் (x–ray)படம் எடுக்ை யவண்டும்  என்று கொல்லி 
அனுப்பினால்  அவர் விகரவியலயய யநாய்க்குள்ளாைி விடுவார் .  
அயத யபான்று ஒருவகர யநரில் ெந்திக்கும்யபாது நீ அழைாை இருக்ைின்ைாய் நன்ைாை இருக்ைின்ைாய் 
என்று கொன்னால்  அவர் ெந்யதாஷப்படுவதுடன் மனத்தில் அந்த எண்ைங்ைள் பதிவதால்  
நன்ைாையவ இருப்பார் .அகத விடுத்து , நீ கமலிந்திருக்ைிைாய்  ைறுத்திருக்ைிைாய் முைத்தில் 
ைவகல அப்பியுள்ளது “ என்று கூைினால் அவர் அந்த தாக்ைத்தினாயலயய யநாய்க்குள்ளாைின்ைார். 
நல்ல வார்த்கதைள் , நல்ல ஆயலாெகனைள் கொல்ல முடியாவிட்டால் எமது வாகய 
மூடிக்கைாள்வது நன்று. வாய் யபொமயல உறுதியான உள்ளத்தால் இயக்ைப்பட்டு 
முைப்படுத்தப்பட்ட எண்ைங்ைளால் மனத்கதாடர்கப உருவாக்ைலாம். நாம் ஒருவகரப்பற்ைி 
எண்ைிக்கைாண்டிருந்தால் அவர் யநராையவ கதாகலயபெி மூலயமா ைடித மூலயமா கதாடர்பு 
கைாள்ைிைார் .  
இது எமது அனுபவம் . நாம் எண்ைங்ைகள அகலயவிடாமல் ஒயர நிகனவாை  இருந்தால் எமது 
எண்ைம் , எங்கு கெல்லயவண்டுயமா அங்கு கென்ைகடயும் .எண்ை ஆற்ைல் ஒரு ைகல ,இது 
சுகவயானது நுண்ைியது ,உண்கமயானது .எண்ைத்திற்கு, ஆற்ைல்அதிைம் .உன்னுகடய 
ஒவ்கவாரு எண்ைமும் உனக்கு எல்லாவகையிலும் உதவும். உடல்நலம் , மனநலம்  
வாழ்க்கையில் கவற்ைி உன்கூட்டுைவால் மற்ைவர்ைட்கு ஏற்படும் கவற்ைி ஆைிய அகனத்தும் உன் 
எண்ைங்ைகளப் கபாறுத்யத அகமயும்  
,அன்பும் உதவும் மனப்பான்கமயயாடு ஓர் எண்ைத்கத நீ கவளியில் அனுப்பினால் உன் 
மூகளயிலிருந்து கவளியயைி யநராைக் குைிப்பிட்ட ஆளிடயம அகடந்து அயத மாதிரியான அன்பு 
நிகைந்த எண்ைத்கத  உருவாக்ைிவிட்டு மீண்டும் உன்னிடம் இருமடங்ைான ஆற்ைலுடன் 
திரும்புைிைது . கவறுப்பு நிகைந்த எண்ைத்கத நீ அனுப்பினால்  அது அவகனத் துன்புறுத்தி 
விட்டு உன்னிடம் இரு மடங்ைாை துன்பத்கத உனக்குத் தருைின்ைது . 
“இன்னோ தைய்தோகர ஒருத்தல் அவர்  ோை  ன்னயம் தைய்து விடல் “ 
 திருக்குைள் வள்ளுவரும் இகதப்பல வழிைளில் கவளிப்படுத்துைிைார்.”உள்ளத்தால்  உள்ளலும் 
தீயத” இவ்வாயை எண்ைங்ைள் பரிவு இரக்ைம் அன்பு  நிகைந்ததாை  இருக்ை யவண்டும் . 
ஆர்வமுள்ள  எண்ைங்ைள் ஆர்வத்யதாடும் கெயல்படும் அன்பு அகமதி திருப்தி தூய்கம நிகைவு 
கதய்வைீம் இவற்கைப் கபைலாம் எனயவ இதகன வாெிக்கும்  ஒவ்கவாருவரும் நல்ல 
எண்ைங்ைகள வளர்த்து ெமுதாயத்கத அல்ல  உலைத்கதயய  மாற்ைமுடியும் .இது நான் 
கூைவில்கல ஸ்ரீ சுவாமி ெிவானந்தா  அவர்ைள்  கூைியது . அவருகடய “எண்ைத்தின் ஆற்ைல் “ 
என்ை நூலிலிருந்து எடுக்ைப்பட்டது .  எல்யலாரும் பயன்கபை  யவண்டும்  என்பயத என் 
எண்ைமாகும் . 
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வாழ்க்கை மைிழ்ச்ெிகயக் குைிக்யைாளாைக் கைாண்டது . மக்ைள் ஆயராக்ைியமாைவும் மைிழ்ச்ெியாைவுமில்கல 
அதற்குக் ைாரைம்  உடல் மன உயிர்ெக்தி பாதிப்யபயாகும் .அன்று மக்ைள் மருந்து மாத்திகரயின்ைி 
யபாட்டியின்ைிக் கூட்டுக் குடும்பமாை ஒற்றுகமயாை நீண்டநாட்ைள் வாழ்ந்தனர் .இன்று நாம்  நாடு விட்டு 
நாடுைள் பைந்து  குடும்பங்ைள் பிரிந்து  வாழ்ந்துகைாண்டிருக்ைியைாம் .  
 

இதனால் அன்பு ,பாெம் ,ஒழுக்ைம் யபான்ை  கநைிமுகைைள் குகைந்து பல பிரச்ெிகனைகள உருவாக்குைின்ைது 
.அதுமட்டுமன்ைி பலதரப்பட மக்ைகளயும் ெிக்ைல்ைகளயும் எதிர்யநாக்ையவண்டியுள்ளது .”இடுக்ைண் வருங்ைால் 
நகுை” இது  வள்ளுவர் வாக்கு இயத யபான்று “யாதும் ஊயர யாவரும் யைளிர் “ இவ்வாறு  அன்று எமது 
முன்யனாடிைள் தாம் அைியாதகத தமது ஜானத்தால் எமக்கு கொல்லி கவத்தார்ைள் .  
 

எனயவ எது வந்தாலும் நாம் ெிரித்துக்கைாண்யட  எதிர்த்து  நிற்ைப் பழைிக்கைாள்ள யவண்டும் .”அரிது அரிது 
மானிடராதல் அரிது “ அருகமயான பிைவிகய எடுத்திருக்கும் நாம் எம்கமயும்  எமது ெமுதாயத்கதயும் 
ெிைப்பாை கவத்திருக்ைப் பழைிக்கைாள்ள யவண்டும் .எமது வாழ்க்கை “கதாட்டிற்பழக்ைம் சுடுைாடுமட்டும் “ 
என்பார்ைள் எனயவ குழந்கதயிலிருந்து நாம் நல்ல பண்புைகள கொல்லிக்கைாடுப்பது மட்டுமன்ைி நாமும் 
அவர்ைள் எம்கம பார்த்து பின்பற்ைக்கூடிய விதமாை நடந்து கைாள்ளயவண்டும் .  
 

குழந்கதயிருந்யத நல்ல உைவு பழக்ைவழக்ைங்ைகளப்  பழைிக்கைாண்டால் குழந்கத ஒரு நல்ல மனிதனாை 
உருவாகும் . நாளது ஒன்றுயபால் ைாட்டி உயிர் ஈனும் வாள் என்று உைர்ந்துகைாள்ளப்பழக்ை யவண்டும். 
ஒவ்கவாரு நிமிடமும் எம்கமத் துரத்துைின்ைது .அந்தப் கபான்னான யநரத்கத வைீாக்ைாது திட்டமிட்டுச் 
கெயற்படப் பலகை யவண்டும் . தாய் தந்கதயகரயும் , மூதாகதயகரயும் மதிக்ைப் பழை யவண்டும் . ஒரு 
ெிைந்த மனிதன் உருவாைினால் இலகுவில் ஒரு ெிைந்த ெமுதாயம் மிளிரும் . 
கவத்தியர் மிைாவ்ஊெியின்  பஞ்ெெீலக்கைாள்களைகள நாம் பின்பற்ைினால் என்றும் இன்பமாை வாழலாம் . 
 

இன்று எதற்ைாை ெினமகடயக்கூடாது  
இன்று எதற்ைாைவும் ைவகலப்படக்கூடாது 
இன்று நன்ைியுைர்வுடன் இருக்ையவண்டும்  
இன்று ைடினமாை உகழக்ை யவண்டும் 
இன்று மற்ைவர்ைள் மீது அன்பு கெலுத்தயவண்டும் . 

இவ்வாறு நாம் ைாகலயில் இதகன எமக்கு நாயம கொல்லி ஜாபைப்படுத்திக் கைாள்ளயவண்டும். பின்நாம் 
படுக்ைப்யபாகுமுன்பு எம்கம நாயம யைட்டுக்கைாண்டு எமக்கு நாயம புள்ளியிட்டு மதிப்படீு கெய்ய யவண்டும் 
.முதலில் ௦ஆை இருந்தாலும் படிப்படியாை எமது புள்ளி உயர்ந்துவர முயற்ெி கெய்யயவண்டும் . முதலில் 
ைஷ்டமாை இருந்தாலும் ைாலம்யபாைப்யபாை முழுமனிதனாை மாைி உங்ைளுக்கும் உங்ைள் குடும்பத்திற்கும் , 
ெமுதாயத்திற்கும் ,நாட்டிற்கும் ஏன் உலைத்திற்குயம ெிைந்த மனிதனாை இருக்ைமுடியும் . உதாரைமாை  
வியவைானந்தகர நிகனவுகைாண்டால் இது புரியும் . 

 

மனித உடல் இரத்தம் தகெ எலும்பு  நரம்புைளால் மட்டும் ஆனதில்கல எமக்குத் கதரியாத மற்யைார் சூட்சும 
உடல் உள்ளது. அதுதான் எமது உடகல இயக்கும் மின்ொரெக்தியாகும். இது மனக்ைட்டுப்பாட்டில் உள்ளது 
.மனம் யொர்வு அகடந்தால் உடலும் யொர்ந்துவிடும்.மனம் மைிழ்ச்ெியுடனிருந்தால் உடலும் 
சுறுசுறுப்பாைின்ைது. மனந்தான் எல்லாம் மனத்தில் குற்ைமில்லாமலிருப்பயத அைம். 
 அழுக்ைாறு அவாகவகுளி இன்னாச்கொல் –இந்நான்கும் 
இழுக்ைா இயன்ைது அைம்     (திருக்குைள்) 
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ைிவப்பு ிைம்  
உடலின் இரத்த ஓட்டத்திற்கு இயங்கும் ெக்திகயயும் , சுறுசுறுப்பாைவும் ெந்யதாெமாைவும் 
கவத்திருக்ை உைந்தது .இதயம் சுவாெப்கப ,ஈரல் என்பனவற்கைக் குைிக்கும்.ஆறுதலாை இருக்கும் 
இடத்திற்கு ெிவப்புநிைம் ெிைந்தது . பலத்திற்கும்,வாழ்க்கைக்கும் அகடயாளமாகும் .இது ஒருவகர 
ெக்திமானாைவும் தன்னம்பிக்கைஉள்ளவராைவும் மாற்றுைிைது .ெிவந்த பூக்ைகளயும் வடீ்டில் 
கவத்துப் பார்க்ைலாம்.9 எண்ைளில் பிைந்தவர்ைளுக்கு ெிவப்பு அதிஸ்டநிைமாகும் . 
 
ைிவந்தமஞ்ைள்(ORANGE)உடற்சுைத்திற்கும் உற்ொைத்திற்கும் ெமிபாட்டிற்கும் உதவுைின்ைது.ஈரல் 
,ைகையம்,பித்தப்கப, சுவாெப்கப இவற்ைிற்கு ெிைந்தது .மலவாெல் எரிவு மலச்ெிக்ைல் இவற்ைிற்கு 
ெிைந்தது. உள்ளாகடைகள ெிவந்தநிைத்தில் அைியலாம் ொப்பாட்டிற்கு ெிவந்தநிைமாகும். 
 
மஞ்ெள்யதால், நரம்புமண்டலம் ,வயிறு ,ஈரல் ,பித்தப்கப ,உறுப்புைளுக்கு இந்தநிைம் உைந்தது . 
மூட்டுவலி ,முழங்ைால் வகீ்ைம் ,வாதம் ,(RHEUMATISM) இவற்ைிற்கு உதவும் .சூரியக்குளிப்பு 
மூட்டுவலிக்கு ெிைந்தது , ெமிபாட்டிற்கு ெிைந்தநிைம்.1ம் எண்ைளில்  பிைந்தவர்ைளுக்கு ெிவப்பு 
அதிஸ்டநிைமாகும் . மைிழ்ச்ெிகய ஊட்டி ஆயராக்ைியத்கதக் கைாடுக்கும் .பச்கெ உடலின் 
நரம்புத்கதாகுதிக்கும் ைலங்ைள் உற்பத்திக்கும் ெிைந்தது.உைர்ச்ெிைகளக் ைட்டுப்படுத்தும் சுதந்திரம், 
அகமதி ,புத்துைர்ச்ெிக்கு ெிைந்தது. அஸ்மர், கநஞ்சுவருத்தம் ,சுவாச்ெளி யபான்ை சுவாெயநாய்ைட்கு 
இந்நிைம் உைந்தது . பச்கெநிை யதாட்டப்பகுதிைட்கு கென்று இயற்கையான சுவாெத்கத 
எடுப்பதன்மூலம்,யநாயிலிருந்து விடுபடலாம் . ெகமயல் அகைக்கு இந்நிைம் உைந்தது. தூய்கம , 
ஆனந்தம் ,மைிழ்ச்ெிகய உண்டாக்ைி புத்துயிர் அளிக்ைின்ைது .6எண்ைாரர்ைட்கு பச்கெ அதிஸ்டநிைம். 
 
ஆைாயநீலம் (TURQUOISE) 
தகலயிடி ,வகீ்ைம் ,ஊகமக்ைாயம், ெிரங்கு ,எக்ெிமா யபான்ைவற்ைிற்கு  உைந்தது.மூகள ,சுவாெம்  
இவற்கை தூய்கமப்படுத்துைிைது.ெகமயல் அகை,குளிப்பகை ,படுக்கையகைக்கு ெிைந்தது. 
 
நீலம் 
மைிழ்ச்ெி,இன்பம் , மனஅகமதி,ஒற்றுகம, ெமாதானம்  என்பவற்கை ஊட்டும்.  கதாண்கட 
யநாய்ைள் ,மனஅழுத்தம்,நீண்டநாள் தகலயிடி இவற்ைிற்கு ெிைந்தது.கபண்ைளின் மாதவிடாய்க் 
ைாலங்ைளில் கமல்லிய நீலநிை கவளிச்ெத்தில் இரவு முழுவதும் படுத்தால் இந் யநாயிலிருந்து 
விடுபடலாம். படுக்கை அகை  அலுவலை அகைக்கு ெிைந்தது.   ஆயராக்ைியமான உைர்விகன  
அதிைரித்து தன்னம்பிக்கைகய அதிைரிக்கும். 8எண் உள்ளவர்ைளுக்கு நீலம் அதிஸ்டநிைமாகும். 
 
ஊதா(VIOLET ) 
ைண், ைாது, மூக்கு பிரச்ெிகனைளுக்கு உைந்தது. இந்நிைத்தினால் இரத்தம் சுறுசுறுப்பாை ஓடி 
உள்ளுறுப்புக்ைகள உசுப்பிவிடும். ஊதாநிைத்கத சுவாெிப்பதால் ைண்பார்கவ ெிைக்கும். படுக்கை 
அகை ,படிக்கும் அகைக்கு ெிைந்தது . 
 
தவிட்டுச்ெிவப்பு(MAGENTA) 
அன்கப குைிக்கும் இந்நிைம் இரத்த ஓட்டத்கத அதிைரித்து மூகளக்கும் ,நரம்புமண்டலத்திற்கும் 
சுறுசுறுப்கபக் கைாடுப்பதனால் கதாழிற்பாடுைள் அதிைரிக்கும் .அலுப்புள்ள யநரங்ைளில் இந்நிை 
உடுப்கப அைிவதன்மூலம் அல்லது யராொப்பூக்ைகள பார்ப்பதன்மூலம் புத்துைர்ச்ெி 
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ஏற்படுைின்ைது . வரயவற்பகை, படுக்கையகைக்குச் ெிைந்தது.இவ்வாறு நிைங்ைளும் 
ஒவ்கவாருவருகடய வாழ்க்கையில் முக்ைிய இடம் வைிக்ைின்ைது .மங்ைளைரமான கவபவங்ைளில்  
மஞ்ெள், ெிவப்பு முக்ைியத்துவம் கபற்ைது .துக்ைமான ெம்பவங்ைளின்யபாது ைறுப்பும் ெமாதானம், 
அகமதிகய யவண்டுயவார் கவள்களயும் உபயயாைித்தனர் .  
 
ஒவ்கவாரு இலக்ைத்திற்கும் ஒவ்கவாருநிைம் அதிஸ்டத்கதக் கைாடுக்ைின்ைது. 1 மஞ்ெள் 2 .பச்கெ 
3.இயலொனெிவப்பு 4.கவளிர்நீலம் ொம்பல் 5.கவளிர்ெிவப்பு 6.கவண்கம கவளிர்நீலம்  8. 
மஞ்ெள்நீலம்     9. நீலம்ெிவப்பு. உங்ைளுக்கு உரிய நிைங்ைகள யதர்ந்து அந்நிைங்ைகள 
உபயயாைித்து நன்கமயகடயலாம். நாம் எம்கம இன்பமாைவும் இளகமயாைவும் கவத்திருப்பது 
எமது கையில் உள்ளது .ைாகலயில் எழுந்ததும்  மனத்கத உற்ொைப்படுத்தும்  நிகனவுைகள 
எண்ணுவதுடன் மிைாவ் ஊெியின் கைாள்கைைகளயும்  ஒவ்கவான்ைாை நிகனவில் 
கவத்துக்கைாண்டு ைண்ைாடிகயப் பார்த்து எமக்கு நாயம கொல்லிக்கைாண்டு ைடகமைளில் 
ஈடுபயவண்டும் இது முடியாதவர்ைள் தமது பூகெயகையில் 5 நிமிடமாவது இருந்து தம் விரும்பிய 
ெக்தியிடம் (ைடவுள்)எனக்கு மனவுறுதி ,அகமதி ,கவற்ைிகயத் தரயவண்டும் என்று யைட்டுக் 
கைாள்ளலாம் .ைாகலயில் குகைந்தது 6 மைிக்கு ஆவது எழுந்து உங்ைள் ைாகலக்ைடன்ைகள  
முடித்து கவளியில் ஒரு 1௦, 15 நிமிடமாவது நடந்துவந்தால் மனதில் உற்ொைமும் 
உடல்வலிகமயும் ைிகடக்கும் .எதற்கும் பதட்டப்படாமலும்  ைவகலப்படாமலும் யநரத்கத 
திட்டமிட்டு பயன்படுத்தயவண்டும் .படுக்ையபாகுமுன் உங்ைகளத் துப்பரவு கெய்தபின் 
ைண்ைாடியின் முன்னின்று இன்று கெய்த நல்ல விஷயங்ைளுக்கு நீங்ையள உங்ைளுக்கு 
புள்ளியபாட்டு தவறு நடந்திருந்தால் ஏன் எப்படி என்ை யைள்விகய யைட்டு அதன்விகட 
கதரிந்ததும் அது இனியமல் உங்ைள் வாழ்க்கையில் இடம்கபைாது பார்த்துக்கைாள்ள யவண்டும் 
.இயதயபான்று உங்ைளது (ஊதியம்)ெம்பளப்பைத்கதயும் வரவு கெலகவயும் எழுதப் பழக்ைினால் 
பைத்கத ெிக்ைனமாை கெலவு கெய்வதுடன் பைத்கத ச் யெர்த்து இன்பமாைவும் 
வாழலாம்.இன்பமாை வாழ்வதற்கு அடுத்த வழி உங்ைளுக்கு விரும்பிய பிராைிகயயயா அல்லது 
ெிறுெிறு மரங்ைகளயயா வளர்ப்பதன்மூலம் உங்ைள் தனிகமகயப் யபாக்ைி இன்பமாை வாழலாம். 
 
கவளியில் நிலமுள்ளவர்ைள் ெிறுயதாட்டம் யபாட்டு அதகன பராமரிப்பதன் மூலம் நீங்ைள் 
சுறுசுறுப்பாைவும் ெந்யதாஷமாைவும் இருக்ைமுடியும் .நிலமில்லாதவர்ைள் ொடியிலாவது மரங்ைகள 
உண்டாக்ைிப் பாதுைாக்ைமுடியும் .இப்படியும் கெய்ய கெய்யமுடியாதவர்ைள் யதாட்டங்ைள் ,மரங்ைள் 
நிகைந்த இடங்ைளுக்குச் கென்று இயற்கைகய இரெிப்பதன்மூலம் உங்ைகள நீங்ையள 
உற்ொைப்படுத்தி க் கைாள்ளலாம் எதாவது ைவகலயயா,யைாபயமா ஏற்படும்யபாது கவளியில் 
கென்று மூச்கெ நன்கு உள்ளிழுத்து கமதுவாை மூச்கெ விடுவதுடன் மூலம் நீங்ைள் ஆறுதல் 
அகடயலாம் . 
 
”வாய்விட்டுச் ெிரித்தால்யநாய்விட்டு யபாகும் “என்பது பழகமாழி இன்று ெிரிப்பதனாயலயய யநாய் 
குைமாைிைது .என்று ைண்டுபிடித்துள்ளனர் எப்யபாதும் ெிரித்துகைாண்டிருப்பவர்ைள் என்றும் 
இளகமயுடன் இருக்ைின்ைார்ைள் . 
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