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அன்�ாக இருத்தல்்

மற்்ற்வர்க்்ளிிைம் அன்்பாக் இருப்பதன்் மூல்ம் ந்ாம் அவர்க்்டைளி மகிழ்விக்்கிதேற்ாம். 
பைங்்க்டைளி க்வன்மாக்ப் பார்த்்து, நீ்ங்்க்ள்ி செசய்ாயும் செசயால்்க்டைளி டிக்் 
செசய்ாயுங்்க்ள்ி- 


ந்ன்்றி க்ாைட்ுதல்்


செபர்ியாவர்க்்ளுக்்கு உதவி


செபர்ியாவர்க்்டைளி மதித்தல்்


வீைட்ு தேவடைல்க்ளிில்் 

உதவி


சுற்்றுப்புற்த்டைத 

சுத்தமாக் டைவத்திருத்தல்்


சர்ியாான் தேந்ர்த்தில்் 

விஷயாங்்க்டைளிச ்செசய்ாதல்்
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1. ஒரு சிறியா குழுவில்் உங்்க்ள்ி ந்ண்பர்க்்ளுைன்் க்ல்ந்்துடைர்யாாடுங்்க்ள்ி:

(a) உங்்க்ள்ி ந்ண்பர்க்்ளுைன்் சண்டைையிடும்தேபாது நீ்ங்்க்ள்ி எப்படி 
உணர்க்ிறீர்க்்ள்ி?

(b) உங்்க்ள்ி ந்ண்பர் ்கீதேழ விழுந்்து க்ாயாமடைைந்்தால்் நீ்ங்்க்ள்ி என்்ன் 
செசய்ாவீர்க்்ள்ி?

(c) ஒரு வயாதான் ந்பர் ்க்ன்மான் சாமான்்க்டைளி இழுப்படைதப் 
பார்த்்தால்் நீ்ங்்க்ள்ி என்்ன் செசய்ாவீர்க்்ள்ி?

(d) யாார்ாவது உங்்க்ளுக்்கு 'ந்ன்்றி' செசால்்லும்தேபாது நீ்ங்்க்ள்ி எப்படி 
உணர்க்ிறீர்க்்ள்ி?         

2. உங்்க்ள்ி ந்ண்பர்க்்ள்ி மற்்றும் மற்்ற்வர்க்்ள்ி உங்்க்ளுைன்் எப்படி ந்ைந்்து 
செக்ாள்ிளி தேவண்டும் என்்று விரும்புகிறீர்க்்ள்ி? உங்்க்ள்ி எண்ணங்்க்டைளி 
வகுப்பில்் பகிர்ந்்்து செக்ாள்ிளுங்்க்ள்ி.

எல்்தேல்ாரும் எப்தேபாதும் மகிழ்சச்ியாாக் இருக்்க் விரும்புகிற்ார்க்்ள்ி! 
சர்ி, இப்தேபாது உங்்க்ளுக்்கு என்்ன் ந்ைவடிக்்டைக்க்ள்ி உங்்க்டைளி 
ஆதேர்ாக்்கியாமாக் டைவத்திருக்்கின்்ற்ன் மற்்றும் உங்்க்டைளி 
மகிழ்சச்ியாடைையாச ்செசய்ாகின்்ற்ன் என்்பது பற்்றியா தேயாாசடைன் உள்ிளிது


உைன்்பிற்ப்புக்ளுைன்் 

அக்்க்டைற் மற்்றும் பகிர்வ்ு


ந்ைப்ாக் இருப்பது


 பற்டைவக்ள்ி மற்்றும் 

வில்ங்்குக்ளுக்்கு 
உணவளிித்தல்்

ஆசிர்ியருக்கான குறி�்பு

மகிழ்சச்ியாாக்வும், ஆதேர்ாக்்கியாமாக்வும், க்ன்ிவாக்வும் இருக்்கும் 
அனுபவங்்க்டைளிப் பகிர்ந்்்து செக்ாள்ிளி குழந்்டைதக்டைளி ஊக்்குவிக்்க்வும்.
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அஷ்டாங்்கம் போயாகா

அன்்புள்ிளி செசயின்்ைஉ்ண்தேை, உன்க்்கு செதர்ியுமா ஒரு ந்ம்டைம 
மகிழ்சச்ியாாக்வும், ஆதேர்ாக்்கியாமாக்வும், ந்ல்்ல் மன்ிதன்ாக்வும் மாற்்ற் 
அற்்புதமான் வ�? இது தேயாாக்ா என்்று அடைழக்்க்ப்படுகிற்து. இது எைட்ு 
அம்சங்்க்டைளிக்் செக்ாண்டிருப்பதால்் இவ்வாறு அடைழக்்க்ப்படுகிற்து 
அஷ்ைாங்்க்ம் தேயாாக்ா. இந்்த எைட்ு அம்சங்்க்டைளி ந்ாம் தின்மும் 
பயிற்்சி செசய்ாதால்், 
ந்ம் வாழ்க்்டைக் 
மகிழ்சச்ியாாக் 
மாறும். பைத்தில்் 
செக்ாடுக்்க்ப்பைட்ுள்ிளி 
செபயார்க்்டைளி ந்ிடைன்வில்் 
டைவத்துக்் செக்ாள்ிளி 
முயாற்்சிக்்க்வும். 
இந்்த படிந்ிடைல்க்ள்ி 
ஒவ்செவான்்டைற்யும் பற்்றி 
வருங்்க்ால் வகுப்புக்ளிில்் 
தேமலும் தேமலும் 
க்ற்்றுக்்செக்ாள்ிதேவாம். 
ந்மது தேயாாக்ப் 
பயாணத்டைத இதிலிருந்்து செதாைங்்குதேவாம் தருமன்் மற்்றும் ந்ியாமம், 
முதல்் இர்ண்டு படிக்ள்ி அஷ்ைாங்்க்ம் தேயாாக்ா. 

 தேயாாக்ா 2

யமா (நல்்ல் நடத்ணைத)

யாமம் என்்ற்ால்் ந்ைப்ு விதிக்ள்ி ,உங்்க்ள்ி செபாம்டைமக்டைளிப் பகிர்வ்து 
செக்ாள்ிவது தேபான்்ற்து. இது சர்ியாான் விஷயாங்்க்டைளிச ்செசய்ாவது  
மற்்றும் அடைன்வர்ிைமும் அன்்பாக் இருப்பது பற்்றியாது. அகிம்டைச, 
சத்யாம், அஸ்்தேதயாம், பிர்ம்மசச்ர்ியாம், அபர்ிக்்ர்ஹம் என் ஐந்்து யாமங்்க்ள்ி 
உள்ிளின்.ஒவ்செவாரு வகுப்பிலும் ஒரு இயாமத்டைதக்் க்ற்்றுக்்செக்ாள்ிதேவாம். 
மூன்்ற்ாம் வகுப்பில்் அகிம்டைசடையாப் பற்்றிக்் க்ற்்றுக்் செக்ாள்ிதேவாம்.

அகிம்டைச என்்பது ந்ாம் என்்ன் செசய்ாகிதேற்ாம், என்்ன் செசால்்கிதேற்ாம், 
என்்ன் ந்ிடைன்க்்கிதேற்ாம் ,என்்று பிற்டைர்ப் புண்படுத்தாமல்் இருப்பது. 
அது இருப்பது பற்்றியாது.
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எல்்ல்ா மக்்க்ளிிைமும், �ருக்ங்்க்ளிிைமும், பற்டைவக்ளிிைமும், 
தாவர்ங்்க்ளிிைமும் அன்்பு க்ாைட்ுங்்க்ள்ி.

பின்்வரும் சித்தார்த்்தன்ின்் க்டைத அத்தடைக்யா ஒரு உதார்ணத்டைத 
உங்்க்ளுக்்கு வழங்்குகிற்து.

சித்தார்த்்தனின் கருணை�

முன்்சென்ாரு க்ால்த்தில்் தேக்ாசல் தேதச ர்ாஜ்யாத்தில்் இர்ண்டு 
இளிவர்சர்க்்ள்ி இருந்்தன்ர்.் இளிவர்சர் ்சித்தார்த்்தன்் 
செமன்்டைமயாான்வன்ாக்வும் க்ன்ிவான்வன்ாக்வும் அறியாப்பைை்ான்். 
அவனுடைையா சதேக்ாதர்ன்் இளிவர்சன்் தேதவதத்தன்் க்டுடைமயாாக்வும் 
முர்ைட்ுத்தன்மாக்வும் ந்ைந்்து செக்ாண்ைான்்.

ஒரு ந்ாள்ி, இளிவர்சர்க்்ள்ி 
தங்்க்ள்ி வில்் மற்்றும் 
அம்புக்ளுைன்் விடைளியாாடிக்் 
செக்ாண்டிருந்்ததேபாது, 
தேதவதத்தன்் அவர்க்்ளுக்்கு 
தேமதேல் பற்ந்்து செக்ாண்டிருந்்த 
ஒரு அழகியா அன்்ன்த்டைதக்் 
குறிடைவத்தான்். 
சித்தார்த்்தன்் 
எதிர்வ்ிடைன்யாாற்்றுவதற்்குள்ி 
அம்பு அன்்ன்த்டைதத் தாக்்கியாது. அதன்ால்் அது �குந்்த வலிடையா 
உண்ைாக்்கியாது. விடைர்ந்்து செசயால்்பைை் சித்தார்த்்தன்் சில் 
க்ாவல்ர்க்்ளுைன்் க்ாயாம்பைை் பற்டைவக்்கு உதவ விடைர்ந்்தான்். அதன்் 
க்ாயாங்்க்டைளி க்வன்மாக் க்வன்ித்துக்் செக்ாண்ைன்்.

சித்தார்த்்தன்் அன்்ன்த்டைத பூர்ண குணமடைையும் வடைர் பல் ந்ாைக்்ள்ி 
செதாைர்ந்்்து க்வன்ித்து வந்்தான்். இறுதியாாக், அவர்்
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குணமடைைந்்த அன்்னத்தைை விடுவித்்து, அது தனது 
குடும்்பத்்திற்்குத்் திரும்்ப அனுமதித்்தாான்்.

எழுச்ச்ி 

1.	 சிறு குழுக்்களிில்் உங்்கள் நண்பர்க்ளுடன்் 
கலந்்துரைையாாடுங்்கள்:
(a)	 இந்்தக்் கதைையில்் உனக்்குப்் பிடித்்த கதாாபாாத்்திரம் 

இளவரசன்் சித்்தாார்த்்்தனாா அல்்லது இளவரசன்் 
தே�வதத்்தனாா? 

(b)	 நீீ சித்்தாார்த்்்தனாாக இருந்்திருந்்தாால்் என்்ன 
செெய்திருப்்பாாய்்?

(c)	 நீீங்்கள் மற்்றவர்க்ளுக்்கு உதவிய சில 
சந்்தர்ப்்்பங்்களைை உங்்கள் நண்பர்க்ளுடன்் பகிர்ந்்்து 
கொ�ொள்ளுங்்கள்.                     

2.	 இந்்த கதைையைை வீட்ட்ில்் சொ�ொல்்லி பின்்வரும்் விஷயங்்களைை 
விவாாதிக்்கவும்்:
(a)	 யாாராாவது நம்மைைப் புண்்படுத்்தும்்போ�ோது நாாம்் எப்்படி 

உணருகிறோ�ோம்?

(b)	 கடந்்த காாலத்தில்் நாாம்் யாாரைையாாவது 
புண்்படுத்்தியிருந்்தாால்், இப்்போ�ோது நாாம்் என்்ன செெய்ய 
வே�ண்டும்்?

(c)	 நம்மைைச் ்சுற்்றியுள்்ள மனிிதர்க்ள், விலங்்குகள், 
பறவைைகள், தாாவரங்்கள் ஆகியவற்்றிடம் நாாம்் எப்்படி 
அன்்பாாக நடந்்துகொ�ொள்ளலாாம்்?                       

மற்்றவர்க்ள்் நம்்மிடம்் கருணை� காாட்்டும்்போ�ோது நாாம்் 
மகிழ்்ச்ச்ியடைைகிறோ�ோம். இந்்த இருக்்கிறது அஹிம்்சைை! 
அதே�போ�ோல்், இயற்்கைை, விலங்்குகள்், பறவைைகள்் மற்்றும்் 
பூச்ச்ிகள்் உட்்பட மற்்றவர்க்ளிிடமும்் நாாம்் கருணை�யுடனும்் 
கருணை�யுடனும்் இருக்்க வே�ண்டும்்.

சித்்தாார்த்்்தாாவின்் கதைையைை நீீங்்கள் அனைைவரும்் ரசித்்தீர்க்ள் என்்று 
நம்புகிறே�ன்். இப்்போ�ோது என்்ற கருத்்தைைப் புரிிந்்துகொ�ொள்வோ�ோம் 
சௌ�ௌச்ச்ாா ஒரு கதைையின்் மூலம்.

ஆசிரிியருக்்காான குறிப்்பு

பற்்றிய உள்்ளூர் ்கதைைகளைை விவரிிக்்கவும்் அஹிம்்சைை. விலங்்குகள், 
பறவைைகள், பூச்ச்ிகள் அல்்லது தாாவரங்்களிிடம் கருணை� காாட்ட்ிய இதே� போ�ோன்்ற 
அனுபவங்்கள் அவர்க்ளுக்்கு இருக்்கிறதாா என்்று குழந்்தைைகளிிடம் கே�ளுங்்கள்.
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தேயாாக்ா  4

நியமம் (நல்்ல் �ழ்க்கங்்கள்்)

உங்்க்ளுக்்கு செதர்ியுமா?

ந்ல்்ல் பழக்்க்ங்்க்ள்ி க்ல்்லில்் ந்தி அடைையாாளிங்்க்டைளி உருவாக்்குவது 
தேபான்்ற்து. அவற்்டைற் ந்ாம் பல் ஆண்டுக்ளிாக் தின்மும் பயிற்்சி 
செசய்ாயா தேவண்டும். அடைவ உருவாகிவிைை்ால்், அடைவ ந்ம் வாழ்ந்ாள்ி 
முழுவதும் ந்ம்முைன்் இருக்்கும்.

உங்்க்ளுக்்கு செதர்ியுமா?

ந்ல்்ல் பழக்்க்ங்்க்ள்ி க்ல்்லில்் ந்தி அடைையாாளிங்்க்டைளி உருவாக்்குவது 
தேபான்்ற்து. அவற்்டைற் ந்ாம் பல் ஆண்டுக்ளிாக் தின்மும் பயிற்்சி 
செசய்ாயா தேவண்டும். அடைவ உருவாகிவிைை்ால்், அடைவ ந்ம் வாழ்ந்ாள்ி 
முழுவதும் ந்ம்முைன்் இருக்்கும்.

நியமம் (நல்்ல் �ழ்க்கங்்கள்்)

நல்ல பழக்கங்கைள உ�வாக்க நாம் �ன�ம் �ல �ஷயங்கைளச ்
ெசய்ய ேவண்�ம். நியமங்கள் என்ப� பல் �லக்�தல், வீட�்ப்பாடம் 
ெசய்தல், �னசரி �ராரத்த்ைன ேபான்ற நம� அன்றாட 
நடவ�க்ைககள். �ய்ைம, சந்ேதாஷம், தவம், நல்ெலா�க்கம், 
சரணாக� என ஐந்� நியமங்கள் உள்ளன. 

ஒவ்ெவா� வ�ப்��ம் ஒ� நியமம் கற்�க்ெகாள்ேவாம். �ன்றாம் 
வ�ப்�ல் நாம் �ய்ைம பற்� அ�ந்� ெகாள்ேவாம்.

�ய்ைம என்றால் நம் உடல், மனம் மற்�ம் �ற்�ப்�றதை்த 
�தத்மாக ைவத�்�ப்ப�. நம் உடைல �தத்மாக ைவத�்�க்க நாம் 
�ன�ம் �ளிப்ப�, பல் �லக்�வ�, ைககைள க��வ� 
ேபான்றவற்ைற ெசய்ய ேவண்�ம். அேதா�, ேகாபப்படாமல் 
இ�ப்பதன் �ல�ம், அன்பான வாரத்ை்தகைளப் ேப�வதன் 
�ல�ம், எல்லாரிட�ம் கண்ணியமாக இ�ப்பதன் �ல�ம் நம் 
மனைதச ்�தத்மாக ைவத�்க்ெகாள்ள ேவண்�ம்.

"கண்காட�்�ல் லட�்கள்" கைத �ய்ைம�ன் �க்�யத�்வதை்தப் 
�ரிந்�ெகாள்ள உத�ம். அைத வா�ப்ேபாம்.
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ஆசிர்ியருக்கான குறி�்பு

பற்்றியா க்டைதக்டைளி விவர்ிக்்க்வும் செசௌசச்ா (தன்ிப்பைை் 
சுக்ாதார்ம் மற்்றும் �ய்ாடைம). வீைட்ிலும் பள்ிளிியிலும் சுத்தத்தின்் 
முக்்கியாத்துவத்டைதப் பற்்றி விவாதிக்்க்வும், குழந்்டைதக்ள்ி 
தங்்க்டைளியும் தங்்க்ள்ி சுற்்றுப்புற்த்டைதயும் சுத்தமாக் டைவத்திருக்்க் 
என்்ன் செசய்ாயால்ாம் என்்படைத வலியுறுத்தவும்.

க�்காட்சி�ல்் ல்ட்டுகள்்

ஆஷா ஒ� ��� சாப்��வ� 
அவ�க்� ��க்�ம். அவ�க்� 
இனிப்�க�ம் ெநா�க்�த ்
தீனிக�ம் �க�ம் ��க்�ம். 
ஒ� நாள், அவர� தாயார ்
ஆஷாைவ ஒ� �ராம 
கண்காட�் அைழத�் ெசன்றார.் 
ெபாம்ைமகள் மற்�ம் 
இனிப்�கைள �ற்�ம் பல 
கைடகள் இ�ந்தன. ஆஷா 
தனக்� ��தத் லட�்கைளப் 
பாரத்�், தனக்காக ஒன்ைற 
வாங்�ம்ப� தன� தா�டம் 
ேகடட்ாள். அவ�ைடய அம்மா �ல 

லட�்கைள வாங்�, ஆஷா�டம் 
வீட�்ற்�ச ்ெசல்�ம்ேபா� 
அவற்ைற சாப்�டச ்ெசான்னார.் 
"சாப்��வதற்� �ன் உன் 
ைககைள க�வ மறக்காதீரக்ள், 
ஏெனன்றால் நீ இங்ேக 
கண்காட�்�ல் பல 
ெபா�டக்ைளத ்ெதா��றாய்", 
என்� அவர� தாய் ��னார.்

ஆஷாவால் லட�் சாப்�டாமல் 
இ�க்க ��ய�ல்ைல; அவள் 
அம்மா தன் ேதா��டன் ேப�க் 
ெகாண்��க்க அவள் ஒ� 
லட�்ைவ எ�த�் சாப்�டட்ாள்.



அல�-3: ேயாகா81

வொச்யல்்�ாடு
உங்்க்ள்ி டைக்க்டைளி எப்தேபாது க்ழுவ தேவண்டும்? 
செதாைர்ப்ுடைையா வாக்்கியாங்்க்டைளி கீதேழ டிக்் 
செசய்ாயாவும்:
1.உணவு உண்பதற்்கு முன்்பும் பின்்பும்.
2.தேசற்்றில்் விடைளியாாடியா பிற்கு.
3.க்�ப்படைற்டையாப் பயான்்படுத்தியா பிற்கு.
4.ஒருவர்ின்் க்ால்்க்டைளித் செதாைை் பிற்கு.
உங்்க்ள்ி டைக்க்ளிால்் சுத்தம் செதாைர்ப்ான் வாசக்த்டைத 
எழுதுங்்க்ள்ி, அதாவது “சுத்தமான் டைக்க்ள்ி 
பாதுக்ாப்பான் டைக்க்ள்ி".

அ�தத் நாள், 
ஆஷா�க்� வ�ற்� 
வ� ஏற்படட்�, 
அவ�ைடய தாயார ்
அவைள ஒ� 
ம�த�்வரிடம் 
அைழத�்ச ்ெசன்� 
�ல ம�ந்�கைளப் 
ெபற ேவண்���ந்த�.

ஆஷா தன� தா�ன் 
வாரத்ை்தகைள 
நிைன� �ரந்்தாள் 
- அவள் வீட�்ற்� 
வந்�,ைக க�� 
�ன்னர ்லட�்ைவ 
சாப்�ட�்�க்க 
ேவண்�ம்.
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சுத்தமான 
ணைககள்்

�ாதுகா�்�ான 
ணைககள்்
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யோ�ோகாா 5

நீீங்்கள்் ஒவ்்வொ�ொரு நாாளும்் செெய்யும்் 
செெயல்்பாாடுகளைைத் தே�ர்்ந்்தெெடுக்்கவும்்.

1.	 காாலைையிலும்் இரவிலும்் பல்் துலக்்குதல்்

2.	 குளிிக்்க வே�ண்டும்்.

3.	 நண்பர்க்ளிிடம் அன்்பாான வாார்த்்்தைைகளாால்் பே�சுவது. 

4.	 சாாப்்பிடுவதற்்கு முன்்பும்் பின்்பும்் கைைகளைை கழுவ வே�ண்டும்்.

5.	 கதைைகள் கே�ட்ப்து.

6.	 உடன்்பிறப்புகளுடன்் சண்்டைையிடவில்்லைை.

7.	 மற்்றவர்க்ளுடன்் மகிழ்்ச்ச்ியாாக விஷயங்்களைைப் பகிர்ந்்்து 
கொ�ொள்வது.

8.	 சூரிியன்் உதிப்்பதைைப் பாார்ப்்்பது.

9.	 நீீங்்கள் இருமும்்போ�ோது உங்்கள் வாாயைை உங்்கள் கைைகளாால்் 
மூடிக்்கொ�ொள்வது.

10.	 குப்்பைைகளைை குப்்பைைத் தொ�ொட்ட்ியில்் மட்ட்ுமே� வீசுவது.
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எ�்�� ச்ா�்பிடுவது? எ�்�� �ங்்குவது?

குடும்பத்துைன்் தேசர்ந்்்து சாப்பிடுங்்க்ள்ி. ந்ல்்ல் க்டைதடையா படித்து அல்்ல்து தேக்ைட்ு 
சீக்்கிர்ம் �ங்்குங்்க்ள்ி.

உங்்க்ள்ி உணடைவப் பார்ாைட்ி, தைட்ில்் 
பர்ிமாற்ப்பைை்டைத மகிழ்சச்ியுைன்் 
சாப்பிடுங்்க்ள்ி.

�ங்்குவதற்்கு முன்் டிவி பார்க்்்க்தேவா 
அல்்ல்து செமாடைபல்் தேபான்்க்டைளி 
பயான்்படுத்ததேவா தேவண்ைாம்.

உணடைவ வீணாக்்க்ாதீர்க்்ள்ி. சூர்ியா உதயாத்திற்்கு முன்்தேப சீக்்கிர்ம் 
எழுந்்துவிடுங்்க்ள்ி.

நல்்ல் �ழ்க்க வழ்க்கங்்கள்் 


