
ஆ�ம�க நல மதி�ப�ஆ�ம�க நல மதி�ப�ஆ�ம�க நல மதி�ப�ஆ�ம�க நல மதி�ப�    
வ�ழி��ண�� �ல� �ண�ப���த� 

 

 
(இ�த மதி�ப� வா த� ம!"� இற�தலி� �ன%த கைல எ�(� பார�ப*ய மரப�� 

“ஆ�ம�க ேவதைனய�� நா�� ப*ணாம.கைள0 �ண�ப���த�” – எ�(� ேகா3பாைட 
அ6�பைடயாக0 ெகா8ட�.) 

 

ெபய� / பராம*0க�ப�பவ�:____________________________________________________________ 
பராம*�பவ�:____________________________________________________________________________ 
நா>:_________________________________________ ேநர�: ___________________________________ 
இட�: ___________________________________________________________________________________ 
 

�றி��க>�றி��க>�றி��க>�றி��க>    
 

� உ.கைள அைமதி�ப��தி ஒA நிமிட� தியான� அ�ல� ப�ரா��தைன 
ெசCய��. 

 

� “இ�" நD.க> உ.கE0�> எ�ப6 இA0கிறD�க>” எ�பைத வ�ண�0�� ஆழமான 
உ8ைமகைள வ3டமிட��. 

 
� ெகா�0க�ப3�>ள ேக>வ�கைள உ>Eண�ைவ ெதள%�ப���வ�வத!காக 

பய�ப��த��. 
 

� ஆ�ம�க நல� ம!"� நலமி�ைம சா��த அைம��கைள க8டறிவத!�0 
�றி�ப�3ட கால இைடெவள%கள%� உ.க> வ�ைடகைள பதி� ெசC� ஒ�ப�3�� 
பா�0கலா�. 

 
� வ�ழி��ண�� தா� �ணமைடவத!� Fத!ப6 எ�பைத ந��.க>. ஆ�ம�க 

ேவதைனைய நD0க FயGவைதவ�ட அ�த ேவதைனைய உ!" ேக3� 
எ!"0ெகா>வேத ேதைவயான�. 

 

 

வா வ�� வா வ�� வா வ�� வா வ�� அ��த�அ��த�அ��த�அ��த�    
    

1 2 3 4 5 

வா 0ைக மி��த 
அ��தF>ளதாக0 
காண�ப�கிற� 

 ெபா�வாக 
ஊ0�வ�0க�ப3டவராக 

உண�கிேற� 

 வா 0ைக 
அ��தம!றதாக 
மாறிவ�3ட� 

 

எ� வா 0ைக0� இ�ேபா� ஆ!ற� அள%�ப� எ�? 

__________________________________________________________________________________________ 

நா� FJைமயாC வா �திA0க� தைடயாC இA�ப� யா� அ�ல� எ�? 

__________________________________________________________________________________________ 



ம�ன%��ம�ன%��ம�ன%��ம�ன%��    

1 2 3 4 5 

எ�ைனK� 
ம!றவ�கைளK� 
ம�ன%�� வ�3டைத 

ஆழமாக 
உண�கிேற� 

 ம�ன%0க� 
படேவ86ய 

வ�ஷய.க> எ��� 
எ� வா வ�� 
இ�ைல 

 எ�ைனK� 
ம!றவ�கைளK� 
ம�ன%0காதைத 

ஆழமாக 
உ8�கிேற� 

 

யாைர அ�ல� எைத நா� ம�ன%0க ேவ8��? 

__________________________________________________________________________________________ 

யா*டமிA�� நா� ம�ன%�ைப நாட ேவ8��? 

__________________________________________________________________________________________ 

உற�உற�உற�உற�    நிைலநிைலநிைலநிைல    

1 2 3 4 5 

என0� F0கியமான 
நப�கள%டF� 

ெபாA3கள%டF� 
உ"தியான ெதாட�� 

இA�பதாக 
உண�கிேற� 

 வா வ�� F0கியமான 
ப�திக> 

சமநிைல�ப��த�ப3ட
தாக ேதா�"கிற� 

 என0� F0கியமான 
ஒA நப*ட� அ�ல� 
ெபாAள%ட� இA�� 

தன%ைம�ப��த�ப36A
�பதாக உண�கிேற� 

 

நD.க> யா�? நD.க> யாAைடயவ�க>? 

__________________________________________________________________________________________ 

யாைர அ�ல� எைத இழ�ேபா� எ�" அMNகிறD�க>? 

__________________________________________________________________________________________ 

ந�ப�0ைகந�ப�0ைகந�ப�0ைகந�ப�0ைக    

1 2 3 4 5 

நா� 
எதி�கால�ைத0 
�றி�த ந�ப�0ைக 
நிைற�தவனாக/ளாக 
காண�ப�கிேற� 

 நா� ெபா�வாக 
எதி�கால� எைத 
ைவ�திA0கிறேதா 
அைத ந��கிேற� 

 ஆழமான மன 
உைளOசைலK� 

ந�ப�0ைகய��ைமையK� 
அ(பவ�0கிேற� 

 



எ�ைன வாழைவ��0ெகா86A0�� கன�க> எைவ? 

__________________________________________________________________________________________ 

நா� ஏ� மன ந�ப�0ைகய!றவனாக/ளாக உணரேவ8��? 

__________________________________________________________________________________________ 


