
பக்தியின் 
செயல்திறன் 
ஒரு மதிப்பாய்வு 



இங்கு வழங்கப்பட்டுள்ள பக்தியின் செயல்திறன் மதிப்பாய்வு
விளக்கப்படம் மக்களை ஆன்மீகப் பாதையில் உயர்த்துவதற்காக
மிகுந்த கவனத்துடன் வடிவமைக்கப்பட்டுள்ளது. இது

பண்பையும் கலாச்சாரத்தையும் ஒருமைப்பாட்டையும் ஊட்டி

வளர்ப்பதற்கான இறுதி நோக்கத்துடன், பக்தியின் பல்வேறு
அம்சங்களின் மீது விரிவான பயிற்சியை வழங்குகிறது.
மக்களை பகவான் கிருஷ்ணரையும் அவரது சகாக்களையும்
நோக்கி நெருங்கி வரச் செய்வதற்கான சூழ்நிலையை

உருவாக்குவதே நமது ஒரே நோக்கம்.
 
 ஒவ்வொரு தனிமனிதனின் வாழ்நாள் பயணத்தையும்

கிருஷ்ண உணர்வு பிரதிபலிக்கிறது. அது அவன் தன்னுணர்வு

பெறுவதற்கும், பக்குவமடைவதற்கும் வழிகோலுகிறது. இந்த
மதிப்பாய்வு விளக்கப்படம் ஒருவன் தனது பக்தியின்

முன்னேற்றத்தைச் சுயமதிப்பீடு செய்துகொள்வதற்கு

வழிகாட்டும் சாதனமாகும்.

 பக்தி குறித்த இந்த மதிப்பாய்வு விளக்கப்படத்தில் உள்ள
செயல்முறைகளை நேர்மையுடனும் பொறுமையுடனும் பயிற்சி
செய்வதன் மூலம், அவன் மிகச் சிறந்த பலனை அடைய முடியும்.
மேலும் அவன் படிப்படியாக கிருஷ்ணரின் தாமரைத்

திருவடிகளை அடைய முடியும் .

                                                  ஹரே கிருஷ்ணா !

பக்தியின்  செயல்திறன் ஒரு மதிப்பாய்வு  



 அடிப்படை அம்சங்கள் 

வ.எ  பக்தியின்  அம்சங்கள் முன்னேற்றம்

அதிகாலையில் விழித்தெழுதல்: 3 மணி அல்லது அதிகபட்சம் 4:30 மணிக்குள்

விழித்தெழ வேண்டும். மங்கள ஆரத்தி/காலை நிகழ்ச்சி - கோயிலில் /
அலுவகத்தில்/ஏதேனும் ஓரிடத்தில் காலை 4:30 மணி முதல் 9:00 மணி வரை
மேற்கொள்ள வேண்டும். தினமும் காலையில் ஆன்மீக சாதனாவை முறையாகவும்
ஆழ்ந்தும் தவறாமல் பின்பற்ற வேண்டும்

ஹரே கிருஷ்ண மஹா மந்திரத்தை ஜபமணிகளில் தினமும் தவறாமல் 16 சுற்றுகள்
உச்சரிக்க வேண்டும். மஹா மந்திரத்தை ஆழ்ந்த கவனத்துடனும், விருப்பத்துடனும்,
நேர்மையான இதயத்துடனும் ஜபிக்க வேண்டும். இந்த மந்திரத்தை சக

பக்தர்களுடன் அல்லது துளசிச் செடியின் முன்பு ஜபிக்க வேண்டும். இது இயலாத
பட்சத்தில் சக பக்தர்களுடன் வலைத்தளத்தில் இணைந்து ஜபிக்கலாம். மங்கள
ஆரத்திக்கு முன் 6 அல்லது 8 சுற்றுகள் முடிக்க வேண்டும். காலை 7:15 மணிக்குள் /
அதிகபட்சம் காலை 9 மணிக்குள் மொத்தம் 16 சுற்றுகளையும் முடித்தல் நல்லது.
தவிர்க்க இயலாத சூழ்நிலைகளில் மட்டும் அன்றைய நாள் முடிவதற்குள் எல்லாச்  
சுற்றுகளையும் ஜபித்து முடித்து விட வேண்டும். இந்த புனித நாமமே கிருஷ்ணர். இது
மிகவும் சக்தி வாய்ந்த நாமம்.

பகவானுக்காகத் தூய முறையில் பகவத் பிரேமையுடன் பக்தர்களால்

சமைக்கப்பட்டு வீட்டிலோ கோயிலிலோ கிருஷ்ணருக்கு அர்ப்பணம்

செய்யப்பட்ட பிரசாதத்தை மட்டுமே ஏற்க வேண்டும் .

பாவம் செய்தவர்கள் அல்லது பௌதிகவாதிகள் (கர்மிகள்) சமைத்த

உணவுகள், ஹோட்டல்கள், தங்கும் விடுதிகள், கடைகள் , தெருவோர
உணவகங்கள், டப்பாவாலா  உணவுகள் கண்டிப்பாகத்  தவிர்க்கப்பட
வேண்டும். 

அ. தகாத உடலுறவு, கருத்தடுப்பு சாதனம், கருத்தரிப்பு மாத்திரைகள்,
கருக்கலைப்பு கூடாது.
ஆ. சூதாட்டம், திருட்டு, பொய்யுரைத்தல்,லஞ்சம்,சூழ்ச்சி,கபடம், வஞ்சனை,
அரசியல் அல்லது தந்திரச் செயல்கள் கூடாது.
இ. மதுபானம்,காபி ,டீ, புகைத்தல், அபாயகரமான பான் மசாலா, உட்பட
போதை பொருட்கள் உபயோகித்தல் கூடாது.
ஈ. மாமிசம்,மீன் உண்ணுதல் கூடாது. முட்டை, வெங்காயம், பூண்டு

தவிர்க்கப்பட வேண்டும் .

ஆபாசப் படங்கள், பௌதிகமான திரைப்படங்கள், தொலைக்காட்சித்

தொடர்கள், காணொளி விளையாட்டுகள், தகாத புலனின்பப் பேச்சுகள், பழிச்
சொற்கள், பௌதிகமான விளையாட்டுகள், இசை, சுயஇன்பம், கள்ளத்  
தொடர்பு, ஆண் பெண் தகாத தொடுதல், ஓரினச் சேர்க்கை, குழந்தைகளைப்  
பாலுறவுக்கு உட்படுத்துதல் போன்ற தண்டனைக்குரிய செயல்கள்

கண்டிப்பாக கூடாது.

சமநிலை காத்தல், பாரபட்சமின்மை, கவனம் ,எச்சரிக்கை, பற்றற்ற

மனநிலை, நடுநிலை, நற்சேவை மனப்பான்மை, பணிவு மனப்பான்மை,
நல்ல எண்ணங்கள், பக்திச் செயல்களில் நல்ல மனோபாவம், சிரித்த முகம்
முதலிய நற்குணங்கள் இருத்தல் வேண்டும். 

சங்கத்தாலும், பிரச்சாரத்தாலும் பக்தியைத் தூண்டியவர்களிடம் நன்றி பாராட்ட
வேண்டும். நண்பர்கள், நன்கொடையாளர்கள், நலன் விரும்பிகள் ,
குடும்பத்தினர் மற்றும் கிராமத்தில் உதவி புரிந்தோர் இறுதியாக, அடைக்கலம்
வழங்கிய ஆச்சார்யர்கள் மற்றும் கௌராங்கர் ஆகியோரிடம் நன்றியுணர்வுடன்

இருத்தல் வேண்டும்.
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விருந்தினர்கள், நண்பர்கள், நலம் விரும்புபவர்கள், பக்தர்கள் மற்றும்

சாதாரண மனிதர்களை இன்முகத்துடன் உபசரிக்க வேண்டும்.
9

அ. மக்களின் நலம் கருதி கிருஷ்ண உணர்வைக் களங்கமின்றி, குழப்பமின்றி,
தீர்மானமாகவும், வலிமை, ஆற்றல் மற்றும் சக்தியுடன் எடுத்துரைக்க வேண்டும்.

ஆ. மனதைப்  புண்படுத்தும் சைகைகளைத் தவிர்க்கவும்.

இ. தொடர்பு கொள்ளும் மொழி & வார்த்தைகள்: பொறாமை,வெறுப்பு மற்றும்
அருவருப்பூட்டும் வார்த்தைகளைத் தவிர்க்க வேண்டும். ஊக்கம் தரும்,
ஆக்கபூர்வமான, மங்களகரமான வார்த்தைகளைத் தேர்ந்தெடுத்து பேச வேண்டும்.

ஈ. பேச்சு: இது சாஸ்திர அடிப்படையில், இயற்கையாகவும், வாய்மை, நேர்மை,
ஞானம் , ஆழ்ந்த சிந்தனை , பகுத்தறிவு, நகைச்சுவை உணர்வு கொண்டதாக

இருத்தல் வேண்டும்.

உ. வதந்திகளைப் பரப்புதல், கோள் சொல்லுதல் தவிர்க்கப்படவேண்டும். ஆழ்ந்து

சிந்தித்து பேச வேண்டும்.

10

உடல், மனம், வாக்கு மற்றும் சுற்றுப்புறம் தூய்மையாக இருத்தல்
வேண்டும் 

ஆழ்ந்த 7 மணிநேர உறக்கம் : இரவு 8 மணி முதல் அதிகாலை 3 மணி

வரையான உறக்கம் சிறந்தது. உறங்கும் முன் கிருஷ்ணரை மனதில்
நினைத்து அவரது புனித நாமத்தை ஜபித்தல் வேண்டும்.

11
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மிதமான உடற்பயிற்சி, நீச்சல், நடைபயிற்சி, உடல் மசாஜ், எண்ணெய்

குளியல், ஆரோக்கியமான உணவ, நல்ல  பழக்கவழக்கங்கள். பகவான்  
மற்றும் அவரது பக்தர்களின் சேவையில் ஈடுபடுவதற்கேற்ற முறையில்  
உடல்  ஆரோக்கியம் பராமரிக்கப் பட வேண்டும்.

அடிப்படை பகவான் வழிபாட்டு  முறையை  அறிந்திருக்க வேண்டும்.14

வைஷ்ணவ பிராமண குணங்கள் & கலாச்சாரத்தைப் பின்பற்றுதல் :  
உயர்ந்த சுய ஒழுக்கம், கண்ணியம் மற்றும் நல்ல பழக்கவழக்கங்களைப்  
பெற்றிருத்தல்  வேண்டும்.  தான்தோன்றித்தனமான அல்லது இயற்கைக்கு
மாறான செயல்களில் ஈடுபடாமல், தெய்வீக குணங்களை மட்டும்

உள்வாங்கிக் கொள்ள வேண்டும். பிறரிடம் அசுரத்தனமாகவோ,
முரட்டுத்தனமாகவோ, கீழ்த்தரமாகவோ அல்லது மோசமாகவோ நடந்து  
கொள்வதைக் தவிர்க்க வேண்டும். 

15

கருத்துக்களை வெளிப்படுத்துதல்:  மக்களின் தரத்தை உயர்த்தவும்,
உண்மையைப் பாதுகாக்கவும், பக்தியின் தரத்தைப் பராமரிக்கவும்  
வேண்டும். மக்களின் குறைகளை ஆரோக்கியமான முறையிலும்,
ஏற்கத்தக்க விதத்திலும் பயனுள்ள வகையிலும் சுட்டிக் காட்டி,
பொருத்தமானதும் வலுவானதுமான விமர்சனத்தை அவர்கள் முன்

வைக்க வேண்டும்.

16

முன்னேற்றம்பக்தியின்  அம்சங்கள்வ.எ 
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வ.எ பக்தியின்  அம்சங்கள் முன்னேற்றம்
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ஸ்ரீல பிரபுபாதரின்  போதனைகள், சாஸ்திரம், குரு, ஆச்சார்யர்கள்,
கிருஷ்ணரின் தூய பக்தி கொள்கைகள் ஆகியவற்றிலிருந்து சற்றும்  
விலகாமல் கவனமாக இருக்க வேண்டும். செயல்கள் அனைத்தும் குரு,
சாது சாஸ்திரங்களின்  அடிப்படையில் மட்டுமே இருக்க வேண்டும்.
குறிக்கோள்  என்பது பௌதிக  லாபத்திற்கானது  அல்ல.

அனைத்து உயிரினங்களையும் உடல், மனம் மற்றும் வார்த்தைகளால்  
மரியாதையுடன் நடத்த வேண்டும்.

“த்ருணாத்  அபி  ஸுநீஸேன ” என்ற பாடல் வரிகளின் படி பணிவுடன்

நடந்து கொள்ள வேண்டும். குறிப்பாக, பக்தர்களிடம் மனம், உடல்,
வார்த்தைகளால் பணிவான மனோபாவத்துடன் நடந்து கொள்ளத்தக்க
பயிற்சியை மேற்கொள்ள வேண்டும்.

உடல்-மனம் மற்றும் வார்த்தைகளால், உங்கள் மீதான மற்றவர்களின்
பொறாமை மற்றும் வெறுப்பு போன்ற தனிப்பட்ட அவமானங்களையும்  
விமர்சனங்களையும் பொறுத்துக்கொள்ள வேண்டும். உடல், மனம்  
வார்த்தைகளால் எதிர்மறையாகச்  செயல்படக்கூடாது. அவற்றை  சாஸ்திர
நடைமுறைகளுக்கு ஏற்ப எதிர்கொண்டு பதில் அளிக்க வேண்டும் . உடல்
ரீதியான தாக்குதல் நேர்ந்தால் உங்களை நீங்களே தற்காத்துக் கொள்ள
வேண்டும். ஆனால், தூய பக்தித் தொண்டிலிருந்து விலகியிருப்பின்  
உங்கள் மீது செய்யப்படும் நியாயமான விமர்சனங்கள்

முன்னேற்றத்திற்கானவை என தீவிரமாக எடுத்துக் கொள்ளப்பட வேண்டும்.

நட்பு பாராட்டுதல் : பக்தர்களுடனான நட்பைப் பராமரிக்க வேண்டும்.
அப்பாவிகளிடம் கருணை காட்ட வேண்டும். பொறாமை கொள்பவர்களைத்
தவிர்க்க வேண்டும். உடல், மனம், வார்த்தைகளால் பொறாமை

கொள்ளாதிருக்கப் பயில வேண்டும். வன்முறை கூடாது. அவமதித்தல்,
கொடுமைப்படுத்துதல் , மனிதர்களையும் பிற உயிரினங்களையும் இகழ்தல்
தவிர்க்கப்பட வேண்டும். அனைத்து உயிரினங்களிடமும் பரிவு காட்ட

வேண்டும். மற்றவர் வெற்றியில் மகிழ்ச்சியடைய வேண்டும். கிருஷ்ணர்

மற்றும் அவரது பக்தர்களின் சேவையிலும்,மற்றவர்களின் ஆன்மீக

வளர்ச்சியிலும் துணை நிற்க வேண்டும்.

நேர்மறையான எண்ணம், திறந்த மனம் , வெளிப்படைத் தன்மை, நேர்மை
ஆகியவை இருத்தல் வேண்டும். 

சுயநல உள்நோக்கம், சுய இலாபத்திற்காக விஷமத்தனமான அரசியல்
பேச்சு, தந்திரச் செயலில் ஈடுபடுவது கூடாது.

பௌதிகவாதிகள்,  நாத்திகவாதிகள், தீய நோக்குடையோர், இயல்பாகவே
விஷமத்தனமானவர்கள் போன்றோருடன் சகவாசம் கூடாது. 
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அ) சேவை: வைஷ்ணவ குருவின் அறிவுரை மற்றும் பிராமண ஜோதிட
ஆலோசனையின்படி செயல்பட வேண்டும். முன்னேறிய பக்தர்கள்,
பிரபுபாதரின் புத்தகங்களிலும், உபன்யாசங்களிலும் வழங்கப்பட்டுள்ள

அறிவுரைகளைப் பின்பற்றி நடக்க வேண்டும். 
ஆ) கிருஷ்ணரைச் சார்ந்தும், ஆன்மீகப் பற்றுதல் , புனிதத் தன்மை மற்றும்
சுயநலமற்ற தன்மை பெற்றுள்ள மனிதர்களுடன் மட்டுமே சங்கம் வைக்க
வேண்டும். மற்றவர்களை விலக்கிவிட வேண்டும். நல்ல சகவாசத்தில்
இருப்பது அவசியம்.
இ) ஆன்மிகச் சுழலில் உங்களைத் துடிப்புடன் வைத்திருக்க வேண்டும். 
ஈ) பக்தர்களில் சோம்பேறிகள், நேர்மையற்றவர்கள்,  அரசியலில் ஈடுபாடு
கொண்டவர்கள், விஷமத்தனமான இயல்புடையவர்கள் போன்றோரைத்

தவிர்த்தல் வேண்டும்.

ஆபாசமானதும், கவர்ச்சியானதுமான ஆடைகளைத் தவிர்த்து கலாச்சாரம் மிக்க

ஆடைகளை மட்டுமே அணிந்து வைஷ்ணவராகத் தோற்றமளிக்க வேண்டும். ஆண்கள்

கழுத்தில் மணிமாலையும் திலகமும் தரித்து, வேட்டி, குர்தா, மேலாங்கியையும், பெண்கள்

உடலையும், தலையையும் போதிய அளவில் மறைக்கக் கூடிய கண்ணியமான

சேலையையும்  அணிய வேண்டும். பணத்துக்காகவும், பெண்களை வசீகரிப்பதற்காகவும்
வைஷ்ணவ ஆடைகளைப் பயன்படுத்துபவர்களைத்  தவிர்க்க வேண்டும்.

பகுத்தறிவுடனும், முதிர்ச்சியுடனும் நடந்து கொள்ள வேண்டும். நன்றாக
ஆலோசித்து விவேகத்துடன் முடிவெடுக்க வேண்டும்.தர்க்க ரீதியாகவும்,
சாஸ்திரக் கட்டளைக்கு இணங்கவும், உண்மையாகவும், நடைமுறைக்கு
ஏற்பவும், நிதான புத்தியுடனும் நடந்து கொள்ள வேண்டும்.

கைபேசி, சமூக ஊடகங்கள், வலைத்தளம் போன்றவை காலை 9:00 மணி

முதல் இரவு 9:00 மணி வரை பக்தி சார்ந்த முக்கிய நோக்கத்திற்கும், முக்கிய
பணிகளுக்கும் மட்டுமே பயன்படுத்திக் கொள்ளலாம். இரவு 9:00 மணி

முதல் காலை 9:00 மணி வரை அவற்றைப் பயன்படுத்துவதைக்

கண்டிப்பாகத் தவிர்க்க வேண்டும். தேவையின்றி ஒரு கணம் கூட

வீணடிக்கப்படக்கூடாது.

ஏகாதசி மற்றும் வைஷ்ணவ விழாக் காலங்களில் விரதம் அனுஷ்டிக்க 
வேண்டும்.

தினமும் குரு,கௌரங்கர், வைஷ்ணவர்கள், முந்தைய ஆச்சாரியர்கள் மற்றும்
கிருஷ்ணரை நேர்மையான முறையில் பிரார்த்தனை செய்வதற்கான பயிற்சி
மேற்கொள்ள வேண்டும். இந்த பிரார்த்தனை தீவிரமான முறையிலும் உணர்வு

பூர்வமாகவும் ஆழ்ந்த முறையிலும் இருத்தல் வேண்டும். மற்றவர்களுக்காகவும்

பிரார்த்தனை செய்ய வேண்டும்.

கிருஷ்ணருக்காக இசை மற்றும் நாடகத்தில் திறமையை வளர்த்துக் 
கொள்ள வேண்டும்.

மூன்று மாதங்களுக்கு ஒரு முறை, ஒரு வார காலம் புனித ஸ்தலங்களை
தரிசனம் செய்வதுடன், புனித சங்கம் வைத்தல், புனித நாமம்

உச்சரித்தல், சாஸ்திரம் பயிலுதல், பகவத் சேவையில் புகலிடம் தேடுதல்
வேண்டும்.

தன்னகத்தே நேர்மை, தீவிரம், கண்டிப்பு, உறுதிப்பாடு காக்க வேண்டும்.
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ஒழுங்கமைவோடு இருத்தல் வேண்டும்: வாரத்தின் 7 நாள்களும், ஒரு
நாளின் 24 மணி நேரமும் திட்டமிட்டு செலவிடப்பட வேண்டும்.ஒவ்வொரு
நொடியும் கிருஷ்ண உணர்வில் இருத்தல் வேண்டும். ஒவ்வொரு மணி

நேரத்தையும் ஆன்மீகப் பயிற்சி , உறக்கம், வேலை என திட்டமிட்டு
முறையாகச் செயல்பட வேண்டும்.

34

பொதுவாக பக்தர்களுக்கும், குறிப்பாக நல்லொழுக்கம்

கொண்டவர்களுக்கும்  சேவை புரிய வேண்டும். 
35

பக்தி சேவையிலும், புனித நாம ஜபத்திலும் நம்பிக்கை வைக்க
வேண்டும். எல்லா நேரத்திலும் தொடர்ந்து உறுதியுடன் முன்னேற
வேண்டும். கிருஷ்ணர் மற்றும் அவரது பக்தர்களுக்கான சேவையிலும்,
ஆன்மீகப் பயிற்சி மற்றும் முறையான நடத்தையிலும் தொடர்ந்து
உறுதியுடன் முன்னேற வேண்டும்.

36

வாரத்தில் ஒரு நாள் துறவி போல் வாழ வேண்டும். உடல், மனம்,
வார்த்தைகளால் தூய்மையாக வாழ வேண்டும். ஆன்மீக ஆனந்தத்தை
அனுபவிக்க வேண்டும். (படிப்படியாக வாரத்தில் 7 நாட்களும் துறவு
வாழ்க்கை வாழ வேண்டும்)

37

சுவையான உணவை தாராளமாகச் சமைத்து கிருஷ்ணருக்கு அர்ப்பணித்து

அதனை  பிரசாதமாக நண்பர்களுக்கும் அக்கம்பக்கத்தவர்களுக்கும், நலம்
விரும்பிகளுக்கும், பார்வையாளர்களுக்கும் இன்முகமாகப்  பரிமாற்ற

வேண்டும். 

38

திரைப்பட நடிகர்கள், அரசியல்வாதிகள், போலி சாதுக்கள், விளையாட்டு
வீரர்கள், சமூக சேவகர்கள், கலைஞர்கள் போன்றோரை வணங்குவதோ,
பின்பற்றுவதோ கூடாது.தேவர்களை மதிக்க வேண்டும்,ஆனால்
அவர்களை வழிபடுதல், பஜனை செய்தல் அவர்களுக்கான குறிப்பிட்ட
விதிகளைப் பின்பற்றுதல் போன்ற எதுவும் பகவத் கீதையில்(7.20,9.23)
பரிந்துரைக்கப்படவில்லை. கிருஷ்ணரையும் அவரது பக்தர்களையும்
மட்டுமே வழிபட்டு அவர்களுக்கு சேவை புரிய வேண்டும். இதுவே
கிருஷ்ணா உணர்வு எனப்படும்.

39

விவசாயம் செய்தல், பசுக்களைப் பராமரித்தல், தனது சொந்த
ஆடைகளை தயாரித்துக் கொள்ளுதல், அடிப்படைத் தேவைகளைத்
தானே பூர்த்தி செய்து கொள்ளுதல் வேண்டும்.
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சாஸ்திரம்  பயிலுதல் & சேவையின்  செயல்திறன்

வ.எ பக்தியின்  அம்சங்கள் முன்னேற்றம்

பகவத் கீதை பாராயணம் :  பகவத் கீதையில் தினமும் ஒரு அத்தியாயம்
படிக்க வேண்டும். இதிலுள்ள சமஸ்ககிருத ஸ்லோகங்களை பாராயணம்

செய்ய வேண்டும். ஸ்லோகங்களின் ஆங்கில/தமிழ் மொழிபெயர்ப்பையும்
பாராயணம் செய்ய வேண்டும். ஸ்லோகங்களையும் மொழிபெயர்ப்பையும்
மனப்பாடம் செய்ய வேண்டும் (குறைந்தபட்சம் முக்கியமான

ஸ்லோகங்களையாவது மனப்பாடம் செய் வேண்டும்.)

1

தினமும் ஸ்லோகங்களை மீண்டும் மீண்டும் படித்து புதியவற்றை
மொழிபெயர்ப்புடன் மனப்பாடம் செய்ய வேண்டும்.
தினமும் 100 ஸ்லோகங்களுக்கு மேல் படிக்க வேண்டும்.
ஒவ்வொரு ஸ்லோகங்களையும் 10 முறை உச்சரிக்க வேண்டும். 
10 முறை x  100 ஸ்லோகங்கள் = 1000 முறை உச்சரிக்க வேண்டும்.
பகவத் கீதையிலிருந்து - 25 ஸ்லோகங்கள் 
பாகவதத்திலிருந்து - 25 ஸ்லோகங்கள் 
சைதன்ய சரிதாம்ருதத்திலிருந்து - 25 ஸ்லோகங்கள் 
சாஸ்திரங்கள் தொடர்பான 25 கேள்வி/பதில்கள் பயிற்சி செய்தல் 
7.2 விநாடிகளில் 1-ஸ்லோகம் , 2-மணி நேரத்தில் 1000
ஸ்லோகங்கள் 
முக்கியமான 1000 ஸ்லோகங்கள் மனப்பாடம் செய்வதைக்

குறிக்கோளாகக் கொள்ள வேண்டும்.
தினமும் 100(குறைந்தபட்சம் 25) ஸ்லோகங்கள் அல்லது 10
ஸ்லோகங்களாவது உச்சரிக்க வேண்டும்.

2

ஸ்ரீல பிரபுபாதரின் புத்தகங்களிலிருந்தும், வேத சாஸ்திர

புத்தகங்களிலிருந்தும் தினமும் 100 பக்கங்கள் (குறைந்தபட்சம் ஒரு
பக்கத்திற்கு 2 நிமிடங்கள், 3.5 மணி நேரத்தில் 100 பக்கங்கள்) படிக்க
வேண்டும். 100 பக்கங்கள் படிக்க இயலாவிட்டாலும் சாஸ்திர

புத்தகத்தில் 25 பக்கங்களாவது படிக்க வேண்டும். 
எடுத்துக்காட்டாக,   
ஸ்ரீமத் பாகவத்திலிருந்து - 25 பக்கங்கள்
சைதன்ய சரிதாம்ருதத்திலிருந்து - 25 பக்கங்கள் 
பகவத் கீதை - வேதாந்த சூத்திரத்திலிருந்து - 25 பக்கங்கள் 
ஆச்சாரியர் அல்லது மற்ற சாஸ்திர புத்தகங்களிலிருந்து - 25
பக்கங்கள் 

3

தினமும் முறையாக ஸ்ரீல பிரபுபாதர் மற்றும் அவரது சீடர்களின்

உபன்யாசம் கேட்டல் :
ஸ்ரீல பிரபுபாதரின் உபன்யாசம்: தினமும் 1 மணி நேரம் 
ஸ்ரீல பிரபுபாதரின் சீடர்களுடைய உபன்யாசம்:தினமும் 1 மணி நேரம்

      (தினமும் 4 அல்லது 5 உபன்யாசங்கள் கேட்க வேண்டும்)
உபன்யாசம் கேட்பதற்கான நேரங்கள்: வகுப்பில்/காலை உணவு

ஏற்கும் நேரத்தில்/மத்திய உணவு ஏற்கும் நேரத்தில்/இரவு உணவு

ஏற்கும் நேரத்தில்/காலைக்கடன் கழிக்கும் நேரத்தில்/சேவை செய்யும்
நேரத்தில்/பயணம் செய்யும் நேரத்தில்/காத்திருப்பு நேரத்தில்/
வாகனம் ஓட்டும் நேரத்தில்/நேரம் கிடைக்கும் போதெல்லாம். ஒரு
நிமிடம் கிடைத்தாலும் கிருஷ்ணரைப் பற்றி கேட்க வேண்டும்.
வைஷ்ணவ குரு, சாது, சாஸ்திரத்திலிருந்து முக்கியமாக இஸ்கான்
இயக்கத்தில் உள்ளவர்களிடமிருந்து கேட்க வேண்டும்.
வைஷ்ணவர் அல்லாதோர், நான்கு ஒழுக்க விதிகளைக் கண்டிப்பாகப்

பின்பற்றாதோர், ஹரே கிருஷ்ண மஹா மந்திரத்தை  16 மாலைகள்
உச்சரிக்காதோர், இருமையிலிருந்து விலகாதோர், வைஷ்ணவ

நடத்தை இல்லாதோர், சாஸ்திரங்களின் அடிப்படையில் பேசாதோர்
மற்றும் கிருஷ்ணரிடம் சரணடையாதோர் ஆகியோரிடமிருந்து

கேட்பதைத் தவிர்க்க வேண்டும். 
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வ.எ பக்தியின்  அம்சங்கள் முன்னேற்றம்

தினமும் சாத்திர புத்தகங்களிலிருந்து இரண்டு கதைகள், ஐந்து

பழமொழிகள், நீதி குறித்த ஸ்லோகங்கள், இரண்டு பக்திக்கட்டுரைகள்,
சுபாஷிதா (அறிவுபூர்வமான கூற்றுகளுடன் கருத்து நிரம்பிய நீதிக்கு
கதைகள்) சிற்றிலக்கியங்கள், சதகங்கள் போன்றவைகளைப் படிக்க

வேண்டும்.

5

மாதத்தில் 8 மணி நேரம் வைஷ்ணவ பயிற்சிப் பள்ளியில் பயில வேண்டும்.6

ஆழ்ந்த ஈடுபாடுடன் தினமும் அரைமணி நேரம் கீர்த்தனம் புரிய வேண்டும்.7

வாரம் ஒருமுறை குறைந்தபட்சம் 100 பேருக்கு நேரடியாகவோ வலைத்தளம்
மூலமாகவோ உபன்யாச பயிற்சி வழங்க வேண்டும். வெளியிடங்களுக்குச்
சென்று உபன்யாசம் கேட்க விரும்பும் நபர்களை  அழைத்து வர வேண்டும்.

அ) கீர்த்தனம் 
ஆ) உபன்யாசம்
இ) புத்தக விநியோகம்
ஈ) பிரசாத விநியோகம்
உ) நேரடியாக மக்களுடன் நேரத்தை செலவிடுதல், படிப்படியாக வாரத்திற்கு 7
நிகழ்ச்சிகளை நடத்தி, கிருஷ்ண உணர்வு பற்றிய தூய்மையான, வலுவான  
ஊக்கமூட்டும்  விளக்கங்களை  வழங்க வேண்டும்.

8

நடைமுறையிலான பக்தி சேவை: ஒரு வாரத்தில் 40 மணி நேரம் பகவானின்
சேவையில் தன்னார்வத்துடன் ஈடுபட வேண்டும். முழுநேரத் துறவி

அல்லாதோர் வாரத்தில் 8 மணி நேரம் அல்லது வாரத்தில் ஒரு நாள்
பகவானுக்கு சேவை புரிய வேண்டும். 

9

முதல் முன்னுரிமை வழங்கி, ஸ்ரீல பிரபுபாதரின் புத்தகங்களைக்
குறைந்தபட்சம் 5 அல்லது 10 முறை படிக்க வேண்டும். கிருஷ்ண உணர்வு
வாழ்க்கை பற்றி தெளிவாக விவரிக்காத புத்தகங்களையோ அல்லது வேத
சாஸ்திரம் சம்பந்தப்படாத புத்தகங்களையோ அல்லது வேத சாத்திரங்களை
அடிப்படையாகக் கொள்ளாத புத்தகங்களையோ படிக்கக் கூடாது.

10



மேம்பட்ட அம்சங்கள்

வ.எ பக்தியின்  அம்சங்கள் முன்னேற்றம்

அகில உலக கிருஷ்ணா பக்தி இயக்கத்தை (இஸ்கான்) சார்ந்த கௌடிய
வைஷ்ணவ சம்பிரதாயத்தில் உள்ள குரு பரம்பரை வழி  வந்த வைஷ்ணவ

குருவிடம் அடைக்கலம் பெற்று குறைந்தது 2 முதல் 5 ஆண்டுகள் தீவிர
பயிற்சி பெற்று அந்த குருவிடமிருந்து தீட்சை பெறுதல் வேண்டும். 

1

சமாதி நிலையில் தீவிரமாக ஜபப் பயிற்சி மேற்கொள்ளுதல், புனித
நாமத்தை உணர்வுபூர்வமாக ஜபித்தல் வேண்டும். சமாதி நிலையில்
சத்வ, ரஜோ, தமோ ஆகிய முக்குணங்களின் தாக்கம் இருக்காது.

2

பக்தியின் 9 நிலைகள்(கிருஷ்ணர்  மீதான பிரேமை/நம்பிக்கை): ஒவ்வொரு
நாளும் தவறாமல் ஆலோசனை/அறிவுரை பெற வேண்டும். தன்

குறைபாடுகளை கவனமாகச் சுயபரிசோதனை செய்து கொள்ள வேண்டும்.
ஏகாதசி தினத்தின் சாதனா, பிரார்தனைகள், நன்னடத்தை, சேவை, பகவான்
மீதான பிரேமையை மேம்படுத்துதல் அவசியம். எல்லா அனர்த்தங்கள்/
தேவையற்ற கெட்ட பழக்கங்களிலிருந்தும் படிப்படியாக விடுபட்டு கிருஷ்ண

உணர்வில்  நிலைபெறுதல் வேண்டும்.

3

தெளிவான ஆன்மீக இலக்கு/குறிக்கோள்களை நிர்ணயித்து அவற்றை
அடைவதில் பிடிவாதமாக இருத்தல் வேண்டும்.

4

பக்தி வாழ்வில் குற்றமற்றவராக மாற வேண்டும் (ஜீவ, நாம, தாம,
வைஷ்ணவ, சேவா அபாரத)

5

பிரம்மச்சரியத்தில் உறுதியாக இருத்தல், உடல் மனம், வாக்கில்  
பிரம்மச்சரியம் கடைபிடித்தல், எல்லா நேரத்திலும் காம வாழ்க்கையை
அறவே தவிர்த்தல்  வேண்டும்.

6

கோபத்தைக் கைவிட்டு ஆக்கப்பூர்வமாகச் செயல்பட்டு தீர்வு காண

வேண்டும் (பகுத்தறிவைப் பயன்படுத்துதல்,  நேர்மையாக சிந்தித்தல்,  
தமக்கும் மற்றவர்களுக்கும் ஆக்கப்பூர்வமான முறையில் செயல்பட

வேண்டும்)

பௌதிக ஆசை, புலனின்பம்,வெறுப்பு,புலம்புதல் ஆகியவற்றிலிருந்து

விடுபட வேண்டும். கிருஷ்ணர் உங்களை எந்த நிலையில்

வைத்திருந்தாலும் கிருஷ்ண உணர்வுடன் மகிழ்ச்சியாகவும்

திருப்தியாகவும் இருத்தல் வேண்டும்.

8

7

உடலாலும், மனதாலும், வார்த்தைகளாலும், நன்னடத்தையாலும்,  
நற்செயல்களாலும் ஊக்கமளிக்கும் வகையில் பக்தியை தூண்டிவிட

வேண்டும். பக்தி சேவையில் உத்வேகத்துடன் செயல்படுவதோடு

மற்றவர்களையும் பக்தி சேவையில் ஈடுபட ஊக்குவிக்க வேண்டும்.

9

மக்கள் நண்பர்களாக இருந்தாலும், விரோதிகளாக இருந்தாலும் அவர்கள்
அனைவரின் நலனையே விரும்ப வேண்டும். “கிருஷ்ண மதிர் அஸ்து ”,
உங்களுடைய கவனம் கிருஷ்ணர் மீது மட்டுமே  இருக்க வேண்டும்.
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வ.எ பக்தி அம்சங்கள் முன்னேற்றம்

இதயத்தில் உள்ள 21 கெட்ட  அசுர குணங்களை வெல்லுதல்.11

குருமார்கள் / கற்க வேண்டிய பாடங்கள் 12

100+ குணநலன்களை வளர்த்தல் 13

செயல் அனைத்தும் கிருஷ்ணரை மகிழ்விப்பதாக இருத்தல் வேண்டும்.
தியானம் செய்ய வேண்டும். ஆன்மீகமானதோ, பௌதிகமானதோ ஒவ்வொரு
செயலையும் கிருஷ்ணருக்கு அர்ப்பணிக்க வேண்டும். (ஸ்ரீமத் பாகவதம்:11.2.36)
வாழ்க்கையில் நல்லதோ கெட்டதோ, வலிமிக்கதோ இன்பமானதோ, வெற்றி
தருவதோ தோல்வி தருவதோ, அவை அனைத்தும் கிருஷ்ணரையே சேரும்
என்பதால் அவற்றை கிருஷ்ணரின் கருணை என பாவித்து ஏற்க வேண்டும்

(ஸ்ரீமத் பாகவதம் 10.14.8) இவ்விரண்டு ஸ்லோகங்களையும் உறங்கும் முன்
தியானிக்க வேண்டும்.

14

கிருஷ்ணர் மீதான பிரேமையை, மனோபாவத்தை அடைவதற்காக எந்த
நிலையிலும்  பேராசையுடன் முயல வேண்டும்.

15

விழித்திருக்கையில் ஒவ்வொரு நொடியும், 24 மணி நேரமும் ராதா &
கிருஷ்ணர், சைதன்ய மஹாபிரபு, ஆச்சார்யர்கள், விருந்தாவனம் மற்றும்
கோவர்தன் ஆகியவற்றை சிந்தித்தவாறே இருத்தல் வேண்டும்.  குறிப்பாக
உறங்கும் பொது அவர்களை மறத்தல்  கூடாது. முற்றிலும் கிருஷ்ண

உணர்வுடன் இருத்தல் வேண்டும். 

16

தன்னை உணர்ந்த தனிச் சிறப்பான பண்பாளராகத் தன்னை

வளர்த்துக்கொள்ள வேண்டும் (பகவத் கீதை  2.55, 2.58, 2.59, 2.70, 5.18, 5.24, 6.20,
6.21, 6.22, 6.23, 9.13, 9.14, 14.26, 18.54)

17

குரு, கௌராங்கர் , ஆச்சார்யர்கள், வைஷ்ணவர்கள் மற்றும் கிருஷ்ணரின்

சேவையில் பக்தியின்  தரத்தை உயர்ந்த நிலையிலும், முதல் தரத்திலும்  
வைத்திருக்க வேண்டும்.

18

உங்களுடைய சமூகச் சூழ்நிலையை ஆன்மீக ரீதியில் துடிப்பாகவும்

வலுவானதாகவும் வைத்திருக்க வேண்டும். பக்தர்களை ஆன்மீகப்

பயிற்சியிலும், சாதனாவிலும், சாஸ்திரப் படிப்பிலும், நல்ல சகவாசத்திலும்,
பிரசங்க நடவடிக்கைகளிலும் சுறுசுறுப்பாக வைத்திருக்க வேண்டும். உயர்ந்த
படித்தரமும் நற்குணமும் கொண்டவர்களை மட்டுமே பராமரிக்க வேண்டும். 

19

இறுதியாக, கிருஷ்ணரின் உண்மையான முழுநேர பக்தர்களையும்,
கீர்த்தனக்  குழுவினரையும் ஆன்மீகத்துடனும், உணர்வுபூர்வமாகவும்

கவனித்துக் கொள்ள வேண்டும். தாராள மனதுடனும். பெருந்தன்மையுடனும்,
நட்புடனும் இருத்தல் வேண்டும். 
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பக்தியின்  வழிகாட்டி - விளக்கப்படம்

புதியவர்களுக்கான பக்தி பராமரிப்பு - உபன்யாசம் & பயிற்சிக்  குழு 

மக்களுக்கு சந்நியாசம் வழங்கி, அவர்களுடைய இதயத்தை கிருஷ்ணருடனும் அவரது
பக்தர்களுடனும் இணைத்து, பக்தி வாழ்க்கையில் அவர்களது தரத்தை உயர்த்த வேண்டும்.
புதியவர்களுக்குக் கீழ்கண்ட செயல்முறைப் பயிற்சிகளை வழங்குவதுடன் அவர்கள்
தன்னை அறிவதற்கும் பகவானை உணர்வதற்கும் கற்பிக்க வேண்டும்.

புதியவர்களுக்குப் பயிற்சியளிக்கத் தேவையான பக்தி அம்சங்கள் யாவை ? (வாழ்நாள்
பயிற்சிக்குக் குறைந்தபட்சம் 36 மாத காலப் பயிற்சி)

புதியவர்களுக்கான ஆன்மீகப் பயிற்சி   வ.எ முன்னேற்றம்

1
மங்கள ஆரத்தியில்  கலந்து கொள்ள மக்களுக்கு நேரில் அல்லது
வலைத்தளத்தில் பயிற்சி அளிக்க வேண்டும். நீங்களும் அவர்களுடன்

பயிற்சியின் போது உடனிருக்கலாம்.

அவர்களுடன் நேரில் அமர்ந்தோ அல்லது வலைத்தளம் மூலமாகவோ
மஹா மந்திரத்தை 16 சுற்றுகள் ஜபிக்கப்  பயிற்சி அளிக்க வேண்டும்.

2

தர்ஷன் ஆரத்தி மற்றும் குரு பூஜையில் நேரில் அல்லது வலைதளத்தில்  
கலந்து கொள்ளும் மக்களுக்குப் பயிற்சி அளிக்கலாம். ஆரத்தியில்  
நீங்களும் உடனிருக்கலாம்.

3

மக்கள் தினமும் காலையில் பாகவத வகுப்பில் நேரில் அல்லது

வலைத்தளத்தில் கலந்து கொள்வதற்குப் பயிற்றுவிக்கலாம். நீங்களும்

வகுப்பில் அவர்களுடன் இணைந்திருக்கலாம்.
4

மக்களுக்கு பிரசாதம் ஏற்பதில் பயிற்சியளிக்கலாம்.இரவு பிரசாதம்

ஏற்பதற்கு பக்தர்களையும் மக்களையும் 15 நாட்களுக்கு ஒரு முறை
அழைத்து அவர்களுக்கு பிரசாதம் பரிமாறலாம். அவர்களுக்கு கிருஷ்ண

லீலைகளை விளக்கிக் கூறலாம்.

5

மக்களுக்கு கோயிலில் தன்னார்வ சேவை செய்வதற்கான பயிற்சியை
அளிப்பதுடன் நீங்களும் அவர்களுடன் இணைந்து சேவை செய்யலாம்.

6

யாத்திரை / ஆன்மீகப் பயணத்தில் பங்கேற்கும்படி மக்களை

ஊக்குவிக்கலாம். ஆன்மீக உரையாடல்கள் மூலம் அவர்களுக்கு அறிவை
ஊட்டலாம்.

7

ஸ்ரீல பிரபுபாதரின் புத்தகங்களை முறையாகப் படிப்பதில் மக்களின்
ஆர்வத்தைத்  தூண்டலாம். நீங்களும் தினமும் குறைந்தபட்சம்

அரைமணி நேரமாவது அப்புத்தகங்களைப்  படிப்பதில் செலவிடலாம். 
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வாரம் ஒருமுறை குறைந்தபட்சம் ஒரு மணி நேரம் மக்கள் வசிக்கும் பகுதியில்
உள்ள தெருக்களில் மக்களை ஹரி நாம சங்கீர்த்தனம் மேற்கொள்ளப்
பழக்கலாம். அவர்களுடன் நடனமாடி அந்நிகழ்ச்சியைப் படிப்படியாக தினசரி
நிகழ்ச்சியாக மாற்றலாம்.

9

ஸ்ரீல பிரபுபாதரின் புத்தகங்களை வாரத்தில் ஒரு நாளாவது விநியோகம்
செய்வதற்கு மக்களை ஊக்குவிக்கலாம். நீங்களும் இந்தப் பணியில் கலந்து
கொள்ளலாம். இதனை தினசரி நிகழ்ச்சியாகவும் மாற்றலாம்.

10

ஆன்மீக ரீதியில் ஊக்கமளிக்கும் செய்திகளை தினமும் ஒன்று அல்லது
இரண்டுமுறை மக்களுக்கு வாட்ஸ் ஆப் மூலம் அனுப்பி வைக்கலாம்.11

புதிய மற்றும் பழைய பக்தர்களை 2 அல்லது 3 நாட்களுக்கு ஒருமுறை
அழைத்து, அவர்கள் பக்தியில் எந்த அளவிற்கு முன்னேறியுள்ளார்கள்

என்பதைக் கண்டறிய வேண்டும். அவர்களுக்குத் தேவையான

வழிகாட்டுதல்களை வழங்க வேண்டும்.

12

அவர்களின் வீடுகளுக்குச் சென்று பக்தியில் அவர்களை ஊக்குவிக்க

வேண்டும். தனிப்பட்டமுறையில் அவர்களுடன் பேசி உறவை

வளர்த்துக்கொள்ள வேண்டும். அவர்களுடன் நேரத்தைச் செலவிட்டு ஆன்மீக

வாழ்க்கையை தீவிரமாக எடுத்துக்கொள்ள அவர்களை ஊக்குவிக்க வேண்டும்.

13

அவர்களை வாரந்தோறும் வரவழைத்து, அவர்களுக்கு 4 மணி நேர வகுப்பு
நடத்தி, வகுப்பு முடிந்ததும் அவர்களுக்கு பிரசாதம் வழங்க வேண்டும்.14

வெவ்வேறு இடங்களில் பிரச்சாரச் சுற்றுப் பயணம் செய்ய மக்களைப்  
பயிற்றுவிக்க வேண்டும். அவர்களுக்கு பிரச்சாரம் செய்யவும், வகுப்புகள்
நடத்தவும், கலாச்சார விழாக்கள் நடத்தவும், ஏற்பாடு செய்யவும்

பயிற்சியளிக்க வேண்டும்.

15

மக்களைப் பரந்த மனப்பான்மை கொண்டவர்களாக இருக்கப் பழக்க

வேண்டும். தானம் வழங்குதல், கிருஷ்ணருக்காக லக்ஷ்மியை(பணம்)
பெறுதல், மளிகைப் பொருட்களைச் சேகரித்தல் போன்றவற்றில் பயிற்சி
வழங்க வேண்டும்.

16

வகுப்பு கொடுக்கவும், சொற்பொழிவாற்றவும், நிகழ்ச்சிகளை நடத்தவும், பக்தி
சார்ந்த தேர்வு எழுதவும், தன்னார்வத் தொண்டாற்றவும், கிருஷ்ண

உணர்வுக்குள் மக்களை அழைத்து வரவும் மக்களுக்குப் பயிற்சியளிக்க
வேண்டும்.

17

தகுதியான மக்களித் தேர்ந்தெடுத்தல், புதியவர்களின் ஆதரவைப் பெறுதல்
வேண்டும். அவர்களை மதிய நேர பிரசாதம், இரவு நேர பிரசாதம் ஏற்க
அழைக்க வேண்டும். அவர்களுக்கு பக்தி சார்ந்த புத்தகங்களை விநியோகிக்க
வேண்டும்; பக்தி சார்ந்த நிகழ்ச்சிகளுக்கு அழைக்க வேண்டும்; யாத்திரை
செல்ல அழைக்க வேண்டும்; தொலைபேசியில் அழைத்து அவர்களுடன்

அளவளாவ வேண்டும். அவர்களுக்குப் பரிசுப் பொருட்களையும், பிரசாதப்
பொட்டலங்களையும் வழங்க வேண்டும். அவர்களைத் தன்னார்வத் தொண்டில்

ஈடுபடுத்த வேண்டும். அவர்களை நேரில் சந்தித்து, பிரச்சாரம் செய்து,
மேற்குறிப்பிட்ட வழிகளில் கிருஷ்ண உணர்வு பெறுவதில் அவர்களை

ஊக்குவிக்க வேண்டும்.
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வ.எ புதியவர்களுக்கான ஆன்மீகப் பயிற்சி   முன்னேற்றம்



முன்னேற்றம்புதியவர்களுக்கான ஆன்மீகப் பயிற்சி   வ.எ 

அவர்களது இல்லங்களில் ஒரு பூஜை மேடை அமைத்து சிறியதொரு
கோயிலை உருவாக்கி 2 கி.மீ சுற்றளவில் வசிக்கும் மக்களை

வரவழைத்து, ஒரு நூறு ஆர்வமிக்க குடும்பத்தினருக்காவது புனித
நாமங்களை உச்சரிக்கப் பயிற்றுவிக்க வேண்டும்.
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சிறந்த செயல்திறனுக்கான விளக்கப்படத்தில் கொடுக்கப்பட்டுள்ள 50-க்கும்
அதிகமான அம்சங்களில் மக்களுக்குப் பயிற்சியளிக்க வேண்டும். அவர்கள்
கிருஷ்ண பக்தியை தீவிரமாகப் பயிற்சி செய்யும்வரை தொடர்ந்து

அவர்களை ஊக்கப்படுத்தி அவர்களது செயல்களைத் தொடர்ந்து

கண்காணித்து வர வேண்டும் 
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ததாபி பக்த-ஸ்வபாவா — மர்ஜாதா-ரக்ஷண 
மர்ஜாதா-பாலன ஹய ஸாதுர பூஷண 

வைஷ்ணவ நடத்தைகளை அனுசரிப்பதும், பாதுகாப்பதும் பக்தனின்
சுபாவமாகும். வைஷ்ணவ நடத்தையினை பராமரித்தல் பக்தனின்
ஆபரணமாகும். (சை.ச.அந்த்ய.4.130)

 அனைவரும் வருக 


