
21 நாட்கள் ஈர்ப்பு விதிப் பயிற்சி (21 Days Law of Attraction) 

அரப்்பணிப்பு (Dedication) 

இந்தப் புத்தகம் எனக்கக அரப்்பணிக்கப்படுகிறது1. இந்த 

பிரபஞ்சத்தில், எல்கலோரும் எனக்குள் இருக்கிறோரக்ள்; நோன் 

எல்கலோருள்ளும் இருக்கிகறன்2.+1 

 

 

 

21 நோட்கள் ஈரப்்பு விதி – அத்தியோயங்களின் பபயரக்ள் 

 Introduction – அறிமுகம் 

 Day 1: The Power of Gratitude – நோள் 1: நன்றியுணரவ்ின் சக்தி 

 Day 2: Stillness of the Mind – Meditation Practice – நோள் 2: மன அமமதி – 

தியோனப் பயிற்சி 

 Day 3: Clarity Creates Reality – Setting Intentions – நோள் 3: பதளிவு நிஜத்மத 

உருவோக்குகிறது – கநோக்கங்கமள நிரண்யித்தல் 

 Day 4: Reprogramming the Subconscious Mind – நோள் 4: ஆள்மனமத 

மறுசீரமமத்தல் (மறுபதிவு பசய்தல்) 

 Day 5: Self-Love: The Foundation of Manifestation – நோள் 5: சுய அன்பு: ஈரப்்பு 

விதியின் அடிப்பமட 

 Day 6: Affirmations – Rewriting Your Inner Script – நோள் 6: உறுதிபமோழிகள் – 

உங்கள் உள்மனப் பதிவுகமள மோற்றி எழுதுதல் 

 Day 7: Consistency and Commitment – நோள் 7: விடோமுயற்சி மற்றும் 

அரப்்பணிப்பு 

 Day 8: Awakening Consciousness in Daily Actions – நோள் 8: அன்றோடச ்

பசயல்களில் விழிப்புணரம்வ ஏற்படுத்துதல் 

 Day 9: Cleansing Body and Mind with Awareness – நோள் 9: விழிப்புணரவ்ுடன் 

உடல் மற்றும் மனமதத் தூய்மமப்படுத்துதல் 

 Day 10: Mindful Eating – Nourishing with Awareness – நோள் 10: கவனத்துடன் 

உண்ணுதல் – விழிப்புணரவ்ுடன் ஊட்டம் அளித்தல் 

 Day 11: Conscious Drinking – Energy in Every Drop – நோள் 11: விழிப்புணரவ்ுடன் 

பருகுதல் – ஒவ்பவோரு துளியிலும் ஆற்றல் 

 Day 12: Breath Awareness – Returning to the Present – நோள் 12: சுவோச 

விழிப்புணரவ்ு – நிகழ்கோலத்திற்குத் திரும்புதல் 

 Day 13: Gratitude as a Way of Living – நோள் 13: நன்றியுணரம்வ ஒரு 

வோழ்க்மக முமறயோக மோற்றுதல் 

 Day 14: Choosing Conscious Action – நோள் 14: விழிப்புணரவ்ுடன் கூடிய 

பசயல்கமளத் கதரந்்பதடுத்தல் 

 Day 15: Deepening the Practice – நோள் 15: பயிற்சிமய ஆழப்படுத்துதல் 

 Day 16: Living in the End Result – நோள் 16: இறுதி முடிவு கிமடத்துவிட்டது 

கபோன்ற உணரவ்ில் வோழ்தல் 



 Day 17: Creating from the Inner World – நோள் 17: உள் உலகத்திலிருந்து 

(மனதிலிருந்து) உருவோக்குதல் 

 Day 18: Acceptance – Flow with the Universe – நோள் 18: ஏற்றுக்பகோள்ளுதல் – 

பிரபஞ்சத்கதோடு இமணந்து பசல்லுதல் 

 Day 19: Freedom from Judgment – நோள் 19: எமதயும் விமரச்ிக்கோமல் 

இருத்தல் (விமரச்னங்களிலிருந்து விடுதமல) 

 Day 20: Breaking Negative Patterns – நோள் 20: எதிரம்மறப் பழக்கங்கமள 

உமடத்தல் 

 Day 21: Mindful Observation and Emotional Mastery – நோள் 21: 

விழிப்புணரவ்ுடன் கவனித்தல் மற்றும் உணரச்ச்ிகமள ஆளுமம 

பசய்தல் 

 Worksheet – பயிற்சித் தோள் (கவமலத்தோள்) 

  

 

ததாடங்குவதற்கு முன் (Before You Start) 

சிறுவயதில் நமக்கு பல கனவுகளும் ஆமசகளும் இருந்தன, ஆனோல் 

நோம் வளர வளர அவற்மற மறந்து, சமூகத்தின் எதிரப்ோரப்்புகளுக்கு 

ஏற்ப வோழத் பதோடங்குகிகறோம்3. நோம் உண்மமயில் வோழவில்மல — 

பவறும் பிமழத்துக்பகோண்டிருக்கிகறோம் (surviving)4. 

+1 

பல வருடங்களுக்குப் பிறகு திரும்பிப் போரக்்கும்கபோது, நம் வோழ்க்மக 

முழுமமயமடயோதது கபோலவும், பல பசோல்லப்படோத உணரவ்ுகள் 

ஆழமோக புமதந்து கிடப்பது கபோலவும் உணரக்கூடும்5. நீங்கள் அப்படி 

வோழ விரும்புகிறீரக்ளோ? அல்லது உங்கள் கமடசித் தருணங்களில் 

உங்கள் கனவுகமள நிமறகவற்றி, முழு மனநிமறவுடன் இருக்க 

விரும்புகிறீரக்ளோ?6. 

+1 

இது ஏன் நடக்கிறது?7. நம் சூழலோல் உருவோக்கப்பட்ட வரம்புக்குடப்டட் 

நம்பிக்மகககள (limiting beliefs) இதற்குக் கோரணம் — அமவ 

உண்மமயோனமவ அல்ல8. 

+1 

உங்கள் கனவு வோழ்க்மகமய வோழ்வதற்கோன சக்தி ஏற்கனகவ 

உங்களுக்குள் உள்ளது9. உங்கள் ஆமசகமள நிமறகவற்றத் 

கதமவயோன அமனத்தும் உங்களிடம் உள்ளன10. இந்தப் புத்தகம் 

உங்கமள உங்கள் கனவுகமள கநோக்கி முழுமமயோக வழிநடத்தகவ 

உள்ளது. பயிற்சிகமள கநரம்மயோகப் பின்பற்றுங்கள், மோற்றம் 

நிகழும்11. 

+2 

 



அறிமுகம் (Introduction) 

உங்கள் ஈரப்்பு (Manifestation) ஏன் இன்னும் நடக்கவில்மல? எது அமதத் 

தடுக்கிறது? 12 

நீங்கள் எல்லோ பயிற்சிகமளயும் பசய்தும், ஏகதோ ஒரு தமட இருப்பது 

கபோல உணரலோம். அதற்கோக அது நடக்கோது என்று அரத்்தமல்ல13. 

ஏகதோ ஒரு மோற்றம் கதமவ என்று மடட்ுகம அரத்்தம்14.+2 

தமட எங்கக இருக்கிறது என்பமத ஆரோய்கவோம்15. உங்கமள நீங்ககள 

ககடட்ுக்பகோள்ளுங்கள்: 

 நோன் முழு நம்பிக்மகயுடன் பயிற்சிமயச ்பசய்கிகறனோ? 16 

 எனது சுய கபசச்ு (self-talk) எப்படி இருக்கிறது? 17 

 நோன் என் ஆள்மனமத (subconscious mind) உண்மமயோக நம்புகிகறனோ? 18 

 எனது விழிப்புணரவ்ு நிமல (Vilipunarvu) என்ன? 19 

 நோன் சரியோகக் கோட்சிப்படுத்துகிகறனோ (visualizing)? 20 

இந்தத் திட்டம், விடுபடட் பகுதிமயக் கண்டறிந்து அமதச ்சரிபசய்ய 

உதவும் வமகயில் வடிவமமக்கப்படட்ுள்ளது21. தமட நீங்கியதும், 

ஈரப்்பு (manifestation) இயல்போக நடக்கும்22. 

+1 

முக்கியக் குறிப்பு: ஒரு நோமளக்கு ஒரு அத்தியோயத்மத (ஒரு நோள் 

பயிற்சி) மடட்ும் படியுங்கள். 2-ம் நோளில், நோள் 1 மற்றும் நோள் 2 ஆகிய 

இரண்மடயும் கசரத்்துப் பயிற்சி பசய்யுங்கள். ஒவ்பவோரு நோளும் 

முந்மதய நோள் பயிற்சியுடன் கசரத்்துத் பதோடருங்கள்23. 

 

நாள் 1 – நன்றியுணர்வு பயிற்சி (காலை மற்றும் இரவு) 

ஆரம்ப நிலையிை் இருப்பவரக்ளுக்குக் கட்டாயம் – 2 நிமிடங்கள் 

மட்டும் 24 

காலை நன்றியுணரவ்ு பயிற்சி (Morning Gratitude Practice) 

 எப்பபாது: கோமலயில் கண் விழித்த உடகன25. 

 எப்படி தெய்வது: 

o சப்பணங்கோல் இடட்ு (cross-legged) வசதியோக அமருங்கள்26. 

o உங்கள் மகமய உங்கள் இதயத்தின் மீது மவயுங்கள்27. 

o கண்கமள மூடுங்கள்28. 

o மனதிற்குள் அமமதியோக "நன்றி" என்று கூறுங்கள்29. 

o கீழ்க்கண்டவற்றுக்கு நன்றி கூறுங்கள்: 

 உங்கள் ஆகரோக்கியம்30. 



 உங்கள் உடலின் ஒவ்பவோரு போகம்31. 

 உங்கள் குடும்பம்32. 

 உங்கள் நண்பரக்ள்33. 

 உங்கள் கவமல மற்றும் வருமோனம்34. 

 உங்கள் வீடு35. 

 முக்கிய விதி: தூங்கி எழுந்த முதல் 30 நிமிடங்களுக்கு உங்கள் 

பதோமலகபசிமயத் பதோடோதீரக்ள்36. 

 ஏன் இது முக்கியம்: 21 நோட்களுக்கு நன்றியுணரம்வப் பயிற்சி 

பசய்வது உடல், மன மற்றும் உணரவ்ுப்பூரவ்மோன நலமன 

கமம்படுத்துகிறது37. 

இரவு நன்றியுணரவ்ு பயிற்சி (Night Gratitude Practice) 

 தூங்குவதற்கு குமறந்தது 30 நிமிடங்களுக்கு முன் பதோமலகபசிமய 

அமணத்துவிடுங்கள்38. 

 அமமதியோன இடத்தில் வசதியோக அமருங்கள்39. 

 இரண்டு மககமளயும் பமதுவோக உங்கள் இதயத்தின் மீது 

மவயுங்கள்40. 

 கண்கமள மூடி, சில முமற ஆழ்ந்து மூசச்ு விடுங்கள்41. 

 படி 1 (2 நிமிடங்கள்): இன்று நடந்த நல்ல விஷயங்களுக்கு (சிறியகதோ 

பபரியகதோ) நன்றி பசலுத்துங்கள்42. 

 படி 2 (2 நிமிடங்கள்): கோமலயில் நன்றி கூறிய அகத விஷயங்களுக்கு 

மீண்டும் நன்றி பசலுத்துங்கள்43. 

 கலடசிப் படி: அமமதியோகவும், திருப்தியோகவும், நன்றியுணரவ்ுடனும் 

தூங்கச ்பசல்லுங்கள்44. 

 

நாள் 2 – தியானப் பயிற்சி (Meditation) 

(ஆரம்ப நிலையிை் இருப்பவரக்ளுக்கு 2 நிமிடங்கள்) 45 

தியோனம் என்றோல் என்ன? 

தியோனம் என்பது ஒன்றுகம பசய்யோமல் இருப்பது — சும்மோ 

உட்கோரந்்து உங்கள் சுவோசத்தில் கவனம் பசலுத்துவது46. எண்ணங்கள் 

வரலோம், கபோகலோம்; அவற்றிற்கு எதிரவ்ிமனயோற்ற கவண்டோம்47. 

மனம் அமலபோயும் கபோபதல்லோம், கவனத்மத பமதுவோக உங்கள் 

சுவோசத்திற்குக் பகோண்டு வோருங்கள்48.+2 

தியோனம் ஏன் முக்கியம்? 

உங்கள் ஆமசகமள ஈரப்்பதற்கு முன், கதமவயற்ற ஈரப்்புகமள 

நிறுத்த கவண்டும்49. அறியோமல் வரும் எதிரம்மற எண்ணங்கள் 

வோழ்க்மகயில் கவண்டோத முடிவுகமள உருவோக்குகின்றன. தியோனம் 



இந்த எண்ணங்கமள நீங்கள் உணரந்்து பகோள்ளவும், பமதுவோகக் 

குமறக்கவும் உதவுகிறது50. இதுகவ விழிப்புணரவ்ுடன் கூடிய 

ஈரப்்பிற்கோன அடித்தளம்51.+2 

எப்பபாது தியானம் தெய்வது? 52 

 கோமல நன்றியுணரவ்ு பயிற்சிக்குப் பிறகு53. 

 குளித்த பிறகு54. 

 மோமல கநரத்தில் அல்லது தூங்கும் முன்55. 

எப்படி தியானம் தெய்வது? 56 

 சப்பணங்கோல் இடட்ு அமருங்கள்57. 

 மககமள கமல்கநோக்கி மவயுங்கள்58. 

 கண்கமள பமதுவோக மூடுங்கள்59. 

 மூசச்ில் மடட்ும் கவனம் பசலுத்துங்கள்60. 

 எண்ணங்களில் ஈடுபடோமல் அமவ கடந்து பசல்ல அனுமதியுங்கள்61. 

 அமமதியோக இருங்கள், ஆழ்ந்து சுவோசியுங்கள், நிகழ்கோலத்தில் 

இருங்கள்62. 

 

நாள் 3 – பநாக்கம் எழுதுதை் (Intention Writing) 

நீங்கள் ஈரப்்பு விதிமயத் பதோடங்கும் முன், உங்களுக்கு உண்மமயில் 

என்ன கவண்டும் என்பதில் பதளிவோக இருக்க கவண்டும்63. ஒரு முழு 

நோள் எடுத்துக்பகோண்டு, உங்கள் இதயம் எமத விரும்புகிறது 

என்பமதத் தீரம்ோனியுங்கள். பதளிவு தோன் சக்தி (Clarity is power)64. 

+1 

வழிமுலறகள்: 

 உங்கள் கநோக்கத்மத (intention) பதளிவோக எழுதுங்கள்65. 

 இதற்கோக மடட்ும் ஒரு புதிய கநோடட்ுப் புத்தகத்மதப் 

பயன்படுத்துங்கள்66. 

 இமத ரகசியமோக மவத்திருங்கள்67. 

 தினமும் பல்லோயிரக்கணக்கோன எண்ணங்கள் மனதில் ஓடுகின்றன. 

எழுதுவது உங்கள் ஆள்மனதிற்கு ஒரு கவனத்மதயும் திமசமயயும் 

பகோடுக்கிறது68. 

பநாக்கத்லத எப்படி எழுதுவது? 69 

 நிகழ்காைத்திை் (Present Tense) எழுதுங்கள்70. 

 அது ஏற்கனகவ நடந்துவிட்டது கபோன்ற உணரவ்ு இருக்க கவண்டும்71. 

 படிக்கும்கபோது மகிழ்சச்ி, நன்றியுணரவ்ு மற்றும் முழுமமமய 

உணருங்கள்72. 



 உதாரணங்கள்: 

o "நோன் என் கோமர ஓட்டிக்பகோண்டிருக்கிகறன், அது மிகவும் 

மகிழ்சச்ியோக இருக்கிறது." 73 

o "நோன் என் கோதலருடன் இரவு உணமவ ரசித்துக்பகோண்டிருக்கிகறன்." 
74 

 எதிரக்ோலத்தில் நடப்பது கபோல எழுதோதீரக்ள். உங்கள் உணரவ்ுகள் 

"இது ஏற்கனபவ நடந்துவிட்டது" என்று பசோல்ல கவண்டும்75. 

 ஒவ்பவோரு கோமல மற்றும் இரவும் உங்கள் கநோக்கத்மதப் படியுங்கள்76. 

 

நாள் 4 – ஆள்மனதிற்கான பயிற்சி (Train Your Subconscious 

Mind) 

ஏன் இந்த பயிற்சி முக்கியம்? 

உங்கள் ஆள்மனகம உங்கள் எதோரத்்தத்மத உருவோக்குகிறது77. 

உங்கள் தற்கபோமதய வோழ்க்மக உங்கள் உள் உலகின் பிரதிபலிப்பு. 

பவளி உலகத்மத மோற்ற, முதலில் உள் உலகத்மத மோற்ற 

கவண்டும்78.+1 

இது எப்படி பவலை தெய்கிறது? 

 உண்மமயோன அனுபவத்திற்கும், கற்பமன அனுபவத்திற்கும் உள்ள 

வித்தியோசத்மத மனதோல் அறிய முடியோது79. 

 கோட்சிப்படுத்துதமல (Visualization) ஆள்மனம் உண்மமயோககவ 

ஏற்றுக்பகோள்கிறது80. 

 திரும்பத் திரும்பக் கோட்சிப்படுத்துவது நம்பிக்மகயோக மோறுகிறது81. 

 நம்பிக்மக இறுதியில் அனுபவமோக மோறுகிறது82. 

பயிற்சி வழிமுலறகள்: 83 

 அமமதியோன இடத்திற்குச ்பசன்று பதோமலகபசிமய 

அமணத்துவிடுங்கள்84. 

 வசதியோக அமரந்்து கண்கமள மூடுங்கள்85. 

 சில முமற ஆழ்ந்து சுவோசியுங்கள்86. 

 உங்கள் ஆமச ஏற்கனபவ நிலறபவறிவிட்டது கபோலக் 

கோட்சிப்படுத்துங்கள்87. 

 ஐந்து புலன்கமளயும் (போரம்வ, ககடக்ும் திறன் கபோன்றமவ) 

பயன்படுத்தி அந்த அனுபவத்மத உணருங்கள்88. 

முக்கியக் குறிப்பு: எப்கபோதும் இந்த வரிமசமயப் பின்பற்றுங்கள்: 1. 

தியோனம், 2. கோட்சிப்படுத்துதல். இந்த வரிமசமய மோற்றோதீரக்ள் 89. 

 

நாள் 5 – சுய அன்புப் பயிற்சி (Self-Love Practice) 



(2 நிமிடங்கள்) 90 

சுய அன்பு என்றோல் என்ன? 

உண்மமயோன அன்பு உங்கமள கநசிப்பதில் இருந்கத பதோடங்குகிறது. 

நீங்கள் உங்கமள கநசிக்கும்கபோது; வோழ்க்மக, கடவுள் மற்றும் 

பிரபஞ்சம் உங்களுக்குச ்சோதகமோகப் பதிலளிக்கும்91. சுய அன்பு 

உங்கள் உயிர ்ஆற்றகலோடு ஆழமோக இமணக்கப்படட்ுள்ளது. 

உங்கமளப் பற்றி நீங்கள் என்ன நிமனக்கிறீரக்ள், உணரக்ிறீரக்ள் 

என்பகத மற்றவரக்ள் உங்கமள நடத்தும் விதத்தில் பிரதிபலிக்கிறது92. 

உங்களோல் மக்கமளயும் சூழ்நிமலகமளயும் கநரடியோக மோற்ற 

முடியோது. அமவ உங்கள் உள் நம்பிக்மககள் மற்றும் உணரவ்ுகளின் 

கண்ணோடிகள்93. உண்மமயோன மோற்றம் எப்கபோதும் உள்ளிருந்கத 

பதோடங்குகிறது94.+3 

சுய அன்லப எப்படிப் பயிற்சி தெய்வது? 95 

 கண்ணோடியின் முன் நிற்கவும் அல்லது உட்கோரவும்96. 

 உங்கள் கண்கமளப் போரத்்து பின்வரும் உறுதிபமோழிகமள (affirmations) 

சத்தமோகச ்பசோல்லுங்கள்: 

o நோன் என்மன கநசிக்கிகறன் (I love myself)97. 

o நோன் என்மன ஏற்றுக்பகோள்கிகறன் (I accept myself)98. 

o நோன் நம்பிக்மகயுடன் இருக்கிகறன் (I am confident)99. 

o நோன் அழகோனவன்/அழகோனவள் மற்றும் 

ஈரக்்கக்கூடியவன்/ஈரக்்கக்கூடியவள்100. 

o நோன் தனித்துவமோனவன்/தனித்துவமோனவள் மற்றும் 

அற்புதமோனவன்/அற்புமோனவள்101. 

o நோன் அன்போனவன்/அன்போனவள் மற்றும் 

மரியோமதக்குரியவன்/மரியோமதக்குரியவள்102. 

 எப்பபாது பயிற்சி தெய்வது: கோமலயில் எந்த கநரத்திலும்103. 

 21 நோட்களுக்குத் பதோடரந்்து பசய்யுங்கள்104. 

 

நாள் 6 – உறுதிதமாழிகள் பயிற்சி (Affirmations Practice) 

(2 நிமிடங்கள்) 

உறுதிபமோழிகள் (Affirmations) என்றோல் என்ன? 

உறுதிபமோழிகள் என்பமவ ஆள்மனமத மோற்றி அமமக்க உதவும் 

கநரம்மறயோன வோக்கியங்கள் ஆகும்1. பணத்திற்கோன 

உறுதிபமோழிகள் பசல்வம் குறித்த வரம்புக்குட்படட் நம்பிக்மககமள 

மோற்றுகின்றன2. உறவுமுமறக்கோன உறுதிபமோழிகள் எதிரம்மறயோன 

உணரச்ச்ிப் பதிவுகமளக் குணப்படுத்துகின்றன3. உங்கள் 



எண்ணங்ககள உங்கள் எதோரத்்தத்மத உருவோக்குகின்றன. எனகவ, 

உங்கள் வோரத்்மதகமள விழிப்புணரவ்ுடன் கதரந்்பதடுங்கள்4.+2 

உறுதிதமாழிகலள எப்படிப் பயிற்சி தெய்வது? 

 அவற்மற எழுதி மவக்கலோம்5. 

 சத்தமோககவோ அல்லது மனதிற்குள்களோ பசோல்லலோம்6. 

 உறுதிபமோழி ஆடிகயோக்கமளக் ககட்கலோம்7. 

முக்கியமானது: சமமக்கும் கபோகதோ, வண்டி ஓடட்ும் கபோகதோ, 

சோப்பிடும் கபோகதோ, குளிக்கும் கபோகதோ அல்லது உடற்பயிற்சி பசய்யும் 

கபோகதோ உறுதிபமோழிகமளப் பயிற்சி பசய்யோதீரக்ள்8. இதற்கு முழு 

முழுக் கவனம் கதமவ9. 

பயிற்சி தெய்ய சிறந்த பநரங்கள்: 

 அதிகோமல கநரம்10. 

 தூங்குவதற்கு முன்11. 

 

நாள் 7 – பயிற்சி பநரத்லத அதிகரித்தை் (Increase Your Practice 

Time) 

கடந்த சில நோட்களோக, நீங்கள் நன்றியுணரவ்ு, தியோனம், கநோக்கம் 

எழுதுதல், கோட்சிப்படுத்துதல், உறுதிபமோழிகள் மற்றும் சுய அன்பு 

கபோன்ற பயிற்சிகமளச ்பசய்து வருகிறீரக்ள்12. இதுவமர, ஒரு 

பழக்கத்மத ஏற்படுத்திக்பகோள்வதற்கோக ஒவ்பவோரு பயிற்சியும் 2 

நிமிடங்கள் மடட்ுகம பசய்யப்பட்டது13. 

+1 

இன்று முதை்: 

 ஒவ்பவோரு பயிற்சிமயயும் 5 நிமிடங்களுக்கு அதிகரிக்கவும்14. 

 காலை மற்றும் மாலை என இரு கவமளகளிலும் பயிற்சி 

பசய்யுங்கள்15. 

இப்படி கநரத்மத நீட்டிப்பது ஆள்மனமத இன்னும் திறம்பட மோற்றி 

அமமக்க உதவும்16. உறுதியுடன் இருங்கள். மோற்றம் ஏற்கனகவ 

நமடபபற்றுக்பகோண்டிருக்கிறது17. 

+1 

 

நாள் 8 – விழிப்புணர்வு பயிற்சி (Consciousness Practice) 



பபரும்போலோன ஈரப்்பு விதி கபோதமனகள் ஆள்மனமத மோற்றி 

அமமப்பதில் மடட்ுகம கவனம் பசலுத்துகின்றன18. ஆனோல், 

ஆள்மனமத மோற்றுவது ஒரு சிறிய பகுதி மடட்ுகம. உண்மமயோன 

மோற்றம் விழிப்புணரவ்ு (Vilipunarvu) மூலகம நிகழ்கிறது19. எல்லோகம 

விழிப்புணரவ்ிலிருந்கத பதோடங்குகிறது20. 

+2 

பயிற்சி: விழிப்புணரவ்ுடன் பல் துலக்குதல் (Conscious Brushing) 

தினமும் இரண்டு முமற முழு விழிப்புணரவ்ுடன் பல் துலக்குங்கள்21. 

எப்படிெ ்தெய்வது: 

 பல் துலக்கும் ஓமசமயக் கவனியுங்கள்22. 

 பற்பமசயின் (toothpaste) சுமவமய உணருங்கள்23. 

 நீரின் உணரம்வ (sensation) கவனியுங்கள்24. 

சில நோட்களிகலகய, இந்தப் பயிற்சி மிகவும் இயல்போனதோகிவிடும்25. 

 

நாள் 9 – விழிப்புணர்வுடன் குளித்தை் (Conscious Bathing) 

விழிப்புணரவ்ு என்பது ஒரு தத்துவோரத்்தக் கருத்து அல்ல; அது ஒரு 

தினசரிப் பயிற்சி26. இன்மறய பழக்கம் விழிப்புணரவ்ுடன் 

குளிப்பதோகும்27. 

+1 

எப்படிெ ்தெய்வது: 

 நீரின் பவப்பநிமலமய உணருங்கள்28. 

 தண்ணீர ்விழும் சத்தத்மதக் ககளுங்கள்29. 

 உங்கள் மககளின் அமசவுகமளக் கவனியுங்கள்30. 

 கசோப்பு அல்லது ஷோம்பூவின் நறுமணத்மத நுகருங்கள்31. 

 முழுமமயோக அந்தத் தருணத்தில் இருங்கள்32. 

விழிப்புணரவ்ுடன் குளிப்பது உடல் மற்றும் உங்கள் ஆற்றல் (energy) 

இரண்மடயும் தூய்மமப்படுத்துகிறது33. 

 

நாள் 10 – விழிப்புணர்வுடன் ொப்பிடுதை் (Conscious Eating) 

உண்மமயோன மோற்றம் என்பது அன்றோடச ்பசயல்களில் 

விழிப்புணரம்வக் பகோண்டுவருவதில் இருந்கத பதோடங்குகிறது34. 

சோப்பிடும்கபோது விழிப்புணரம்வக் பகோண்டுவருவது உடல் 



ஆகரோக்கியத்மத மடட்ுமல்ல, உணரச்ச்ி சமநிமல மற்றும் 

ஆற்றமலயும் கமம்படுத்துகிறது35. 

+1 

பயிற்சி: விழிப்புணரவ்ுடன் உண்ணுங்கள் (Eat with Awareness) 

 சோப்பிடுவதற்கு முன் ஒரு கணம் இமடபவளி விடட்ு, ஆழ்ந்து மூசச்ு 

விடுங்கள்36. 

 உணவிற்கு நன்றி உணரம்வ பவளிப்படுத்துங்கள்37. 

 உணவின் நிறம், தன்மம (texture) மற்றும் நறுமணத்மதக் 

கவனியுங்கள்38. 

 பமதுவோக பமன்று, ஒவ்பவோரு கவளத்தின் சுமவமயயும் 

அனுபியுங்கள்39. 

 பதோமலகபசி மற்றும் கவனச ்சிதறல்கமளத் தவிரக்்கவும்40. 

 ஒவ்பவோரு கவளத்மதயும் உண்ணும்கபோது முழுமமயோக அந்தத் 

தருணத்தில் இருங்கள்41. 

கவனத்துடன் (Mindful) சோப்பிடுவது பசரிமோனத்மத கமம்படுத்தும், 

அமமதிமயத் தரும் மற்றும் மனநிமறமவ அளிக்கும்42. 

 

நாள் 11 – விழிப்புணர்வுடன் நீர் அருந்துதை் (Conscious Drinking) 

ஒவ்பவோரு மிடறும் ஒரு விழிப்புணரவ்ுத் தருணமோக மோறலோம்1. 

விழிப்புணரவ்ுடன் நீர ்பருகுவது உடமலப் புத்துணரச்ச்ியோக்கும், 

மனமத அமமதிப்படுத்தும் மற்றும் ஆற்றமல சமநிமலப்படுத்தும்2. 
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பயிற்சி: விழிப்புணரவ்ுடன் பருகுங்கள் (Drink with Awareness) 

 குடிப்பதற்கு முன் ஒரு கணம் இமடபவளி விடுங்கள்3. 

 ஆழ்ந்து ஒரு மூசச்ு விடுங்கள்4. 

 அந்தப் போனத்திற்கு நன்றி உணரம்வ பவளிப்படுத்துங்கள்5. 

 அதன் பவப்பநிமல மற்றும் பதோண்மட வழியோக இறங்கும் உணரம்வ 

கவனியுங்கள்6. 

 பமதுவோகப் பருகுங்கள்7. 

 கவனச ்சிதறல்கள் இல்லோமல் அந்தத் தருணத்தில் முழுமமயோக 

இருங்கள்8. 

விழிப்புணரவ்ுடன் நீர ்பருகுவது உங்கள் நோளில் அமமதிமய 

அமழக்கிறது9. 

 

நாள் 12 – ஒவ்தவாரு மணி பநரமும் விழிப்புணர்வு சுவாெம் 

(Hourly Conscious Breathing) 



ஒவ்பவோரு மணி கநரத்திற்கும் ஒரு கணம் இமடபவளி விடுங்கள்10. 

 மூன்று முமற ஆழ்ந்த, விழிப்புணரவ்ுடன் கூடிய மூசம்ச விடுங்கள்11. 

 உங்கள் சுவோசம் மற்றும் உடலில் விழிப்புணரம்வக் பகோண்டு 

வோருங்கள்12. 

 நீங்கள் எப்படி உணரக்ிறீரக்ள் என்பமதக் கவனியுங்கள்13. 

இந்த எளிய பயிற்சி, அறியோமல் வரும் எதிரம்மறப் பழக்கங்கமள 

உமடத்து, உங்கமள நிகழ்கோலத்திற்குத் திருப்பும்14. இது 

உணரச்ச்ிப்பூரவ்மோன எதிரவ்ிமனகமளக் குமறத்து, விழிப்புணரவ்ுடன் 

வோழ உதவுகிறது15. 

+1 

 

நாள் 13 – உண்ணும்பபாதும் பருகும்பபாதும் நன்றியுணர்வு 

(Gratitude While Eating and Drinking) 

உணவு உண்ணும்கபோதும், தண்ணீர ்அருந்தும்கபோதும் நன்றிமயத் 

பதரிவியுங்கள்16. உணவும் நீரும் உங்கள் உடலுக்கு ஊட்டமளித்து 

உயிமரக் கோக்கின்றன17. 
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நன்றியுணரவ்ு நீங்கள் உங்கள் வோழ்க்மகயில் ஈரக்்கும் விஷயங்களின் 

தரத்மத கமம்படுத்துகிறது மற்றும் உங்கள் விழிப்புணரம்வ 

நிகழ்கோலத்தில் மவத்திருக்கிறது18. 

 

நாள் 14 – விழிப்புணர்வுடன் முடிதவடுக்கும் பயிற்சி 

(Conscious Decision Practice) 

உங்கள் அடுத்த பசயலின் கபோது முழு விழிப்புணரவ்ுடன் இருக்க 

முடிபவடுங்கள்19. 

 இது பல் துலக்குதல், குளித்தல் அல்லது சோப்பிடுதலோக இருக்கலோம்20. 

 அந்தச ்பசயல் முழுவதும் கவனத்துடன் (mindful) இருங்கள்21. 

 முடிவில், ஒரு கணம் நின்று சிந்தியுங்கள்: 

o "இந்தச ்பசயலின் கபோது நோன் உண்மமயிகலகய விழிப்புணரவ்ுடன் 

இருந்கதனோ?" 22 

இந்தப் பழக்கம் அன்றோட வோழ்வில் விழிப்புணரம்வயும் பதளிமவயும் 

படிப்படியோக அதிகரிக்கிறது23. 

 

நாள் 15 – உள் ஆற்றலை அதிகரித்தை் (Increase Inner Power) 1111 



கடந்த இரண்டு வோரங்களோக, நீங்கள் நன்றியுணரவ்ு, தியோனம், 

கநோக்கம் எழுதுதல், கோட்சிப்படுத்தல் (Visualization), சுய பிரகடனங்கள் 

(Affirmations), சுய அன்பு மற்றும் விழிப்புணரவ்ு பயிற்சிகமள பதோடரந்்து 

பசய்து வருகிறீரக்ள்2. இப்கபோது இமவ அமனத்மதயும் அடுத்த 

கட்டத்திற்கு பகோண்டு பசல்லும் கநரம் இது3. 

இன்று முதை்: 4 

 ஒவ்பவோரு பயிற்சிமயயும் 10 நிமிடங்களுக்கு அதிகரிக்கவும்5. 

 கோமல மற்றும் மோமல என இரண்டு பவலளயும் பயிற்சி 

பசய்யுங்கள்6. 

 பயிற்சியில் நீங்கள் பசலுத்தும் ஆழமோன ஈடுபோடு, ஆழ்மனதின் 

மறுசீரமமப்மப (reprogramming) வலுப்படுத்தும் மற்றும் மோற்றத்மத 

துரிதப்படுத்தும்7. 

 

நாள் 16 – ஏற்கனபவ நடந்துவிட்டது பபாை வாழுங்கள் (Live as If It Has 

Already Happened) 8888 

உங்கள் ஆமச (Manifestation) ஏற்கனகவ நிமறகவறிவிட்டது கபோன்ற 

மனநிமலமய உருவோக்குங்கள்9. நோள் முழுவதும் மகிழ்சச்ி, உற்சோகம், 

நன்றியுணரவ்ு மற்றும் முழுமம பபற்ற உணரம்வ உணருங்கள்10. 

 இது எப்படி நடக்கும் அல்லது எப்பபாது நடக்கும் என்று 

ககட்கோதீரக்ள்11. 

 சந்கதகம் என்பது எதிரப்்மப (resistance) உருவோக்கி, உங்கள் ஈரப்்பு 

விதிமயத் தடுக்கும்12. 

 பிரபஞ்சத்மத முழுமமயோக நம்புங்கள் மற்றும் முழு நம்பிக்மகயுடன் 

சரணமடயுங்கள்13. 

 உங்கள் நம்பிக்மககய உங்களின் மிகப்பபரிய சக்தியோகும்14. 

 

நாள் 17 – உள் உைகின் மீது கவனம் (Inner World Focus) 15151515 

உங்கள் உள் உலகம் தோன் உங்கள் பவளி எதோரத்்தத்மத 

உருவோக்குகிறது16. பவளிப்புறத்தில் நீங்கள் அனுபவிக்கும் அமனத்தும் 

உங்கள் உள் நிமலயின் பிரதிபலிப்கப ஆகும்17. 

 பவளி உலகில் நடப்பவற்மறப் பற்றி கவமல பகோள்ளோதீரக்ள் — அது 

கடந்த கோலத்தின் பவளிப்போடு18. 

 உங்களுக்குள் (உள் மனதிற்குள்) உருவோக்குவதில் கவனம் 

பசலுத்துங்கள்19. 

 உங்கள் ஆமச இன்னும் பவளியில் கதோன்றோவிட்டோலும், அமத 

உங்களுக்குள் பதோடரந்்து உருவோக்கிக் பகோண்கட இருங்கள்20. 



 அது உங்களுக்குள் உண்மமயோக மோறும்கபோது, விமரவில் 

பவளியிலும் உண்மமயோக மோறும்21. 

 

நாள் 18 – ஏற்றுக்தகாள்தலுக்கான பயிற்சி (Acceptance Practice) 22222222 

எல்லோகம ஒரு கோரணத்கதோடுதோன் நடக்கின்றன23. ஒவ்பவோரு 

நிகழ்வும் பிரபஞ்ச விதிமயப் பின்பற்றுகிறது24. உங்கள் எண்ணங்கள் 

ஆற்றமல பவளிப்படுத்துகின்றன, அதற்கு ஏற்றவோறு மனிதரக்ள், 

சூழ்நிமலகள் மற்றும் அனுபவங்கமள பிரபஞ்சம் உங்களுக்குத் 

தருகிறது25. 

 எமதயும் எதிரப்்பது (Resistance) துன்பத்மத உருவோக்கும்26. 

 ஏற்றுக்பகோள்வது (Acceptance) பிரபஞ்சத்துடன் இணக்கத்மத 

உருவோக்கும்27. 

பயிற்சி: 28அடுத்த 24 மணிகநரத்திற்கு: 29 

 எல்லோவற்மறயும் அப்படிகய ஏற்றுக்பகோள்ளுங்கள்30. 

 யோமரயும், எமதயும் விமரச்ிக்கோதீரக்ள் (Do not judge)31. 

 குமற கூறோதீரக்ள் (Do not complain)32. 

 ககோபப்படோதீரக்ள்33. 

 உங்கமள போதிக்கப்பட்டவரோக உணரோதீரக்ள்34. 

 ஏற்றுக்பகோள் மனப்போன்மமயுடன் இருந்து, பிரபஞ்ச ஓடட்த்துடன் 

ஒத்துப்கபோங்கள்35. 

 

நாள் 19 – விமரெ்னம் தெய்யாதிருத்தை் (Non-Judgment Practice) 36363636 

எமதயும் பற்றி தீரப்்பு கூறோதீரக்ள் (Judge) — பவறுமகன 

ஏற்றுக்பகோள்ளுங்கள்37. தீரப்்பிடுதல், குறிப்போக எதிரம்மறயோக 

தீரப்்பிடுதல், கதமவயற்ற அனுபவங்கமள வலுப்படுத்தும்38. 

சுய பிரகடனம் (Affirmation): 39"இன்று, நோன் எமதயும் விமரச்ிக்கோமல் 

அல்லது தீரப்்பிடோமல் அமனத்மதயும் கவனிக்கிகறன்." 40 

 

நாள் 20 – எதிர்மலற எண்ணங்கலள லகயாளுதை் (Managing 

Negativity) 41414141 

சில கநரங்களில் எதிரம்மறயோக உணரவ்து இயல்போனதுதோன்42. 

ஆனோல் எதிரம்மற உணரவ்ிகலகய தங்கியிருப்பதுதோன் 

உண்மமயோன பிரசச்மன43. 

எதிர்மலற எண்ணம் எழும்பபாததை்ைாம்: 44 



 ஒரு கணம் இமடபவளி விடுங்கள் (Pause)45. 

 மூன்று முமற ஆழமோக, விழிப்புணரவ்ுடன் மூசச்ு விடுங்கள்46. 

 நிகழ்கோலத்திற்குத் திரும்புங்கள்47. 

 ஒரு நிமிடத்திற்கு எதிரம்மற எண்ணத்மத கநரம்மற எண்ணங்களோல் 

மோற்றுங்கள்48. 

 எதிரம்மறத்தன்மம உங்கள் நோள் முழுவதும் பரவ 

அனுமதிக்கோதீரக்ள்49. 

 

நாள் 21 – கவனித்தை் மற்றும் சுய பிரகடனங்கள் (Observation and 

Affirmations) 50505050 

எதிரம்மற எண்ணங்கள் அல்லது உணரச்ச்ிகள் எழும்கபோது: 51 

 எதிரவ்ிமன ஆற்றோமல் அவற்மற கவனியுங்கள்52. 

 உங்கள் சுவோசத்தில் கவனம் பசலுத்துங்கள்53. 

 எண்ணங்கமள வரவும், கபோகவும் அனுமதியுங்கள்54. 

 இந்த உண்மமமய புரிந்து பகோள்ளுங்கள்: 55"இந்த எண்ணங்கள் 

நான் அை்ை." 56 

நலடமுலற படிகள்: 57 

1. எண்ணத்மத கவனியுங்கள்58. 

2. விமரச்னம் பசய்யோமல் அமத அனுமதியுங்கள்59. 

3. மூன்று முமற விழிப்புணரவ்ுடன் மூசச்ு விடுங்கள்60. 

4. நிகழ்கோலத்திற்குத் திரும்புங்கள்61. 

சுய பிரகடனங்கள் (Affirmations): 62 

 நோன் போதுகோப்போக இருக்கிகறன்63. 

 நோன் மகிழ்சச்ியோக இருக்கிகறன்64. 

 நோன் ஆகரோக்கியமோக இருக்கிகறன்65. 

 நோன் பசல்வ பசழிப்கபோடு இருக்கிகறன்66. 

 நோன் அன்போக இருக்கிகறன்67. 

 

பயிற்சி தாள் (Worksheet) ( download worksheet from the end of the book) 

இந்த பயிற்சி தோமள பின்வருவனவற்றுக்கு பயன்படுத்தவும்: 69 

 தினசரி பயிற்சிகமள கண்கோணிக்க70. 

 உணரச்ச்ிகளில் ஏற்படும் மோற்றங்கமள குறித்துக்பகோள்ள71. 

 உங்கள் பழக்கவழக்கங்கமள உற்றுகநோக்க72. 

 உங்களுக்கு கிமடக்கும் புதிய புரிதல்கமள பதிவு பசய்ய73. 



ததாடர் முயற்சிபய மாற்றத்லத உருவாக்கும். 74 

 

🌿 இது முடிவை்ை — இது ஒரு அறிகுறி 

இந்தப் புத்தகத்தில் கூறப்படட்ுள்ளமத நீங்கள் சில நோட்களோவது 

உண்மமயோகப் பயிற்சி பசய்திருந்தோல், 

உங்களுக்குள் ஏகதோ மோறுவமத நீங்கள் ஏற்கனகவ 

உணரந்்திருக்கலோம். 

ஒரு சிறிய மோற்றம். 

அதிக விழிப்புணரவ்ு. 

அதிக ககள்விகள். 

உங்கள் உள் உலகம் குறித்த அதிக உணரத்ிறன். 

இது தற்பசயலோனது அல்ல. 

இது பிரபஞ்சத்தின் பதில். 

விழிப்புணரவ்ு அதிகரிக்கும் கபோது, வோழ்க்மக உங்கமள முன்கனோக்கி 

அமழக்கத் பதோடங்குகிறது. 

சிலர ்இத்துடன் நின்றுவிடுகிறோரக்ள் — அதுவும் சரிகய. 

சிலர ்இன்னும் ஆழமோன ஓர ்ஈரப்்மப உணரக்ிறோரக்ள் — அதுவும் 

தற்பசயலோனது அல்ல. 

நீங்கள் இமதக் ஆரவ்த்துடகனோ, உணரவ்ுப்பூரவ்மோககவோ அல்லது 

ஒருவித உள் இணக்கத்துடகனோ படித்துக் பகோண்டிருக்கிறீரக்ள் 

என்றோல், 

இமதப் படிப்பது பவறும் உங்கள் ‘மனம்’ (Mind) மடட்ுமல்ல. 

இது உங்கள் ‘ஆன்மோ’ (Soul) விரிவமடவதற்கோன அமழப்போகவும் 

இருக்கலோம். 

 

🌌 பிரபஞ்ெம் அலழக்கும்பபாது, பதர்வு உங்கள் லகயிை் 

நீங்கள் தனியோகத் பதோடரந்்து பயணிக்கலோம், 



அல்லது முமறயோன வழிகோடட்ுதலுடன் பயணிக்கலோம். 

நீங்கள் எப்கபோதோவது ஒருமுமற பயிற்சி பசய்யலோம், 

அல்லது உண்மமயோன உள் மோற்றத்திற்கோக முழுமமயோக 

அரப்்பணிக்கலோம். 

‘கமனிஃபபஸ்கடஷன்’ (Manifestation) என்பது பவறும் ஆமசப்படுவது 

அல்ல. 

அது மன ஒருங்கிமணப்பு (Alignment), பதோடர ்முயற்சி மற்றும் 

விழிப்புணரவ்ு சோரந்்தது. 

அடுத்த கட்டத்திற்குச ்பசல்லத் தயோரோக இருப்பவரக்ளுக்கு உதவ, 

நோன் இலவச மற்றும் கமம்படட் வழிகோடட்ுதல் திட்டங்கமள (Programs) 

உருவோக்கியுள்களன். 

இது உங்களுக்குச ்சரியோகப் பட்டோல் மடட்ும் கதரந்்பதடுக்கவும். 

எந்த கட்டோயமும் இல்மல. 

உங்கள் தயோரந்ிமல மடட்ுகம முக்கியம். 

 

🎁 இைவெப் பயிற்சிகள் (அடித்தள ஆதரவு) 

ஆழமோன பயிற்சிகளுக்குச ்பசல்லும் முன், சரியோன வழிகோடட்ுதமல 

நீங்கள் அனுபவிப்பதற்கோக இந்த இலவசப் பயிற்சிகள் 

உருவோக்கப்படட்ுள்ளன. 

இமவ எளிமமயோனமவ, நமடமுமறக்கு ஏற்றமவ மற்றும் இந்த 

மின்னூலுடன் (eBook) பதோடரப்ுமடயமவ. 

👉 இலவசப் பயிற்சி 1 (Free Course 1) 

ஈரப்்பு விதி (Law of Attraction) – பதளிவோன புரிதலுடன் அடிப்பமடகள் 

• ஈரப்்பு விதி உண்மமயில் எப்படி கவமல பசய்கிறது? 

• மக்கள் பசய்யும் பபோதுவோன தவறுகள் 

• குழப்பமில்லோமல் சரியோகப் பயிற்சி பசய்வது எப்படி? 

• நமடமுமறக்கு ஏற்ற மற்றும் பதளிவோன விளக்கம் 



👉 இலவசப் பயிற்சி 2 (Free Course 2) 

உள் இணக்கத்திற்கோன தினசரி பயிற்சிகள் 

• எளிய விழிப்புணரவ்ு பயிற்சிகள் 

• உணரச்ச்ி சமநிமல (Emotional Balance) 

• பதோடரச்ச்ிமய உருவோக்குதல் 

• அன்றோட வோழ்வில் விழிப்புணரவ்ுடன் வோழ்வது 

இந்த இலவசப் பயிற்சிகள் உங்கள் அடித்தளத்மத வலுப்படுத்தவும், 

இந்தப் போமத உங்களுக்கு உண்மமயிகலகய பபோருந்துகிறதோ 

என்பமதப் புரிந்துபகோள்ளவும் உதவும். 

 

🌱 நீங்கள் ஆழமாகெ ்தெை்ைத் தயாராக இருந்தாை் 

சில மோற்றங்களுக்குத் தகவல்கமளத் தோண்டி, முமறயோன 

வழிகோடட்ுதல் கதமவப்படுகிறது. 

பணம், உறவுகள், பதோழில் திமச மற்றும் உள் கநோக்கம் 

கபோன்றவற்மற மோற்றத் தயோரோக இருப்பவரக்ளுக்கோகப் பின்வரும் 

திட்டங்கள் உள்ளன. 

🌿 நிமலயோன திட்டம் (Standard Program) 

உள் சமநிமலயுடன் கூடிய படிப்படியோன ஈரப்்பு விதி பசயல்முமற 

பதளிவோன திமச மற்றும் கட்டமமக்கப்படட் பயிற்சிமய 

விரும்புகவோருக்கோக இத்திட்டம் வடிவமமக்கப்படட்ுள்ளது. 

கவனிக்கப்படும் பகுதிகள்: 

• பணம் மற்றும் பசல்வம் ஈரத்்தல் 

• கோதல் மற்றும் உறவு கமம்போடு 

• கவமல மற்றும் பதோழில் பதளிவு 

• படிப்படியோன ஈரப்்பு விதி பசயல்முமற 

• ஆரவ்த்மதக் கண்டறிதல் & ஆன்மீக விழிப்புணரவ்ு 



இவற்றில் அடங்குபமவ: 

• வழிகோட்டப்பட்ட ஆடிகயோ உறுதிபமோழிகள் (Guided Audio Affirmations) 

• கோட்சிப்படுத்தும் பயிற்சிகள் (Visualization) 

• ஆழ்மனதிற்கோன சப்லிமினல் ஆடிகயோக்கள் (Subliminal Audios) 

• பதளிவோன தினசரி பசயல்முமற 

வழிகோடட்ுதலுடன் உங்கள் வோழ்க்மகப் பகுதிகமள நீங்ககள 

மோற்றியமமக்க விரும்பினோல் இது பபோருத்தமோனது. 

 

🔥 பிரீமியம் திட்டம் (Premium Program) 

ஆழ்ந்த உள் மோற்றம் மற்றும் விழிப்புணரவ்ு வோழ்க்மக 

வலுவோன உள் அமழப்மப உணருபவரக்ளுக்கும், ஆழமோன மற்றும் 

நிரந்தர மோற்றத்மத விரும்புபவரக்ளுக்கும் இத்திட்டம் ஏற்றது. 

இவற்றில் அடங்குபமவ: 

• 30 நோட்கள் பதிவு பசய்யப்பட்ட முழு ஈரப்்பு விதி பயிற்சி 

• 21 நோட்கள் விழிப்புணரவ்ு மற்றும் கோன்ஷியஸ்னஸ் (Consciousness) 

பயிற்சி 

இது பவறும் எமதயோவது ஈரப்்பமதப் பற்றியது மடட்ுமல்ல. 

இது நீங்கள் எப்படி சிந்திக்கிறீரக்ள், உணரக்ிறீரக்ள் மற்றும் 

வோழ்கிறீரக்ள் என்பமத மோற்றுவது பற்றியது. 

இது உங்களுக்குப் பபோருந்தும், நீங்கள் விரும்புவது: 

• ஆழ்மனதில் மோற்றம் (Deep Subconscious Transformation) 

• வலுவோன விழிப்புணரவ்ு வளரச்ச்ி 

• உள் பதளிவு மற்றும் உணரச்ச்ி கமலோண்மம 

• பிரபஞ்ச விதிகளுடன் இமணந்து வோழ்வது 

 



✨ ஒரு தமன்லமயான நிலனவூட்டை் 

பவறும் உற்சோகத்தில் இமதத் கதரந்்பதடுக்க கவண்டோம். 

பயத்தினோல் இமதத் கதரந்்பதடுக்க கவண்டோம். 

உங்களுக்குள் ஏகதோ ஒன்று: 

“இது அதற்கோன கநரம்” என்று பசோன்னோல் மடட்ும் இமதத் 

கதரந்்பதடுங்கள். 

ஆன்மோ தயோரோக இருக்கும்கபோது, 

பிரபஞ்சம் எப்கபோதும் அதற்கோன போமதமய வழங்கும். 

 

👉 அடுத்த கட்டம் 

இலவசப் பயிற்சிகள் அல்லது வழிகோடட்ுதல் திட்டங்கமளப் பற்றி 

கமலும் அறிய, கீகழ உள்ள அதிகோரப்பூரவ் இமணயதளத்மதப் 

போரம்வயிடவும்: 

[ https://spritual-home-tamil.vercel.app/ ] 

 

 

https://spritual-home-tamil.vercel.app/
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