
ஆனேர்வயதம் கூறும் களழல யிக்கம் -வலநந்த களம் 

 

வலநந்தருதுயின் ததளடர்ச்சழ; 
 

இபவு வபம் அதழகநளக இருப்தளல் யிடினர்களலனில். சழனேண்டளகும். 
ஆகவய னக்கழன களரினங்கல னடித்த ின்ர், ின்யருநளறு 
தசய்னவும். 
 

யளத வதளரத்தழன் சவற்த்லத அடக்கக் கூடின னெழலகத் லதங்கல 
(உதளபணம்: ளபளனணலதம்,தளன்யந்தழபம்  லதம்) உடழல் வதய்க்க 
வயண்டும். தலனிலும் எண்தணய் வதய்த்துக் தகளள் வயண்டும். 
உடல ன்ளகப் ிடித்து யிட வயண்டும். ளதங்களல் நழதழப்தும் 
ல்வத. குிக்கும் வளது சவனக்களய் வளன் துயர்ப்ள தளடிலன 
தண்ணரீீல் குலமத்து ஸ்ளம் தசய்து, குங்குநப்ன, கஸ்தூரி 
ஆகழனளயற்ல உடழல் னசழக் தகளண்டு தருப்ில் அகழல் கட்லடலன 
இட்டு எழும் னலகலன உடழல் டும்டி தசய்ன வயண்டும். 
 

எண்தணய்ப்லச ழலந்த தய், தயண்தணய், வகளதுலந நளவு, 
உளுந்து, கரும்னச் சளறு, ளல் ஆகழனயற்ளல் தனளரித்த உணவு 
யலககல உட்தகளள் வயண்டும். உணவுகல சூடளகச் சளப்ிட 
வயண்டும். வளர்லய, தநல்ழனகம்ம் இலய 
பப்ினடுக்லகனில்,உடல் உஷ்ணத்லதக் களக்கும் அதழக கநழல்ளத 
யஸ்தபத்லதப் வளர்த்தழக் தகளண்டு டுக்க வயண்டும். 
தயனிழல் உடலக் களனயிடுயது, யினர்லய உண்டளக்கும் 
னலகலச் தசய்யது, ளதபட்லச அணியது வளன்லய ல்து.  

குிபளல் ஏற்டும் தகடுதழகலத் தயிர்க்க அலனில் தணளல் சூடு 
உண்டளக்கழ யளழ்யது ம் தரும்.  

னன்ிக் களத்தழல் அனுஷ்டிக்கும் னலலன ின்ிக்களத்தழல் 
னன்ிலும் அதழகநளகக் கலடிடிக்க வயண்டும். இந்தக் களத்தழல் 
குிர் அதழகம். வநலும் ஆதள களம் ஆபம்ிப்தளல், யட்சழனேம் 
நழகுதழனளக உண்டளகழது. 
 

 



இவயிற் களத்தழல் தசய்ன வயண்டினலய; 
 

ின்ிக் களத்தழல் உட்தகளண்ட தய்ப்ன நற்றும் இிப்ள 
உணயளல் கம் யர்ச்சழனலடந்து, இவயிற் களத்தழல் சூரின 
கழபணங்களல் கம் இகழ சழத்தீ எனும் ஜளடபளக்ினில் வநல் 
யிழுந்து, அலத நந்தப்டுத்துயதளல்,  வளய்கள் உண்டளகும். 
ஆலகனளல் கத்லத உடடினளகத் தணினச் தசய்ன னனற்சழக்க 
வயண்டும். யர்ச்சழனலடந்த கத்லத, சக்தழ யளய்ந்த யளந்தழலன 
யபயலமக்கும் நருந்துகள் னெநளகவும், னெக்கழனூள் னெழலகத் 
லதத்லத யிட்டு உழஞ்சழ, அதன் னெம் கத்லத உருக்கழ 
தயிப்டுத்துதல் னெநளகவும் தயிவன தகளண்டு யந்து யிடளம். 
வநலும் எின வதகப் னிற்சழ,உடழல் னெழலகப் தளடினளல் னச்சு 
இடுதல்,குித்த ிகு கற்னபம்,சந்தம்,அகழல்,குங்குநப்ன 
னதழனயற்ல உடழல் னசழக் தகளள்ளம். 
லமனளர்ழ, வகளதுலந, வதன் வளன்லய சளப்ிட ல்து. 
யளறளரிஷ்டம், ககளறம் வளன் ஆனேர்வயத நருந்துகள் 
இக்களத்தழல் ருக சழந்தலய. 
 

சுக்கு ீர், சந்தம், வயங்லக னதழன றளபனள்யற்ழன் ீர், வதன் 
கந்த ீர், தயட்டிவயர் ீர் இயற்றுள் ஒன்லப் ருகளம். 
 
                                   ததளடரும். 
   


