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Abstract: 

This study examines the impact of the Simplified Kundalini Yoga (SKY) exercise simplified 

on the development of spiritual peace and confidence among the transgender community using 

a qualitative introspective approach. Transgender individuals often face social rejection, 

isolation and psychological crisis. Sky practice - which includes breathing techniques, attention 

and spiritual morality - is shown to promote mental peace and internal strength. The study 

included depth interviews with 10 transgender participants, who underwent 8 weeks of sky 

practice. Conclusions revealed significant reforms in their levels of self-esteem, inner peace, 

emotional awareness and self-acceptance. The participants expressed that Sky offered him a 

deep spiritual relationship and helped redefine his self-values. Research throws light on the 

transformative practices of spiritual practices in increasing the psychological and emotional 

welfare of the marginalized communities. The study recommends the inclusion of sky 

techniques in overall welfare programs for transgender population. 
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ஆன்மிக நிம்மதி மற்றும் தன்னம்பிக்ககயின் வளரச்ச்ியில் SKY 

பயிற்சியின் தாக்கம் – மூன்றாம் பாலினத்தவரில் ஒரு 

உள்ளுணரவ்ு ஆய்வு 

Abstract  

இந்த ஆய்வு மூன்றாம் பாலினத்தவரில் ஆன்மிக நிம்மதி மற்றும் தன்னம்பிக்ககயின் 

மமம்பாட்டில் Simplified Kundalini Yoga (SKY) பயிற்சியின் தாக்கத்கத உள்ளுணரவ்ு 

(qualitative) முகறயில் ஆராய்கிறது. மூன்றாம் பாலினத்தவரக்ள், சமூக மறுப்பு, 

தனிகம மற்றும் மன அழுத்தம் மபான்ற சவால்ககள எதிரக்காள்கின்றனர.் SKY 

பயிற்சி – மூசச்ுப் பயிற்சி, தியானம் மற்றும் ஆன்மீக ஒழுக்கங்கள் மூலம் – மன 

அகமதி மற்றும் உள்ளாரந்்த உறுதிகய ஏற்படுதத்ும் திறன் ககாண்டதாக உள்ளது. 

இந்த ஆய்வில், 8 வாரங்கள் SKY பயிற்சி மமற்ககாண்ட 10 மூன்றாம் பாலினத்தவருடன் 

ஆழமான மநரக்ாணல் நடத்தப்பட்டது. ஆய்வின் முடிவுகள், பயிற்சிக்குப் பின் 

தன்னம்பிக்கக, மன அகமதி, உளவுணரவ்ு மற்றும் தன்னிகல அறிதல் மபான்ற 

அம்சங்களில் உயரவ்ு ஏற்பட்டகத காண்பிக்கின்றன. இந்தப் பயிற்சி, மூன்றாம் 
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பாலினத்தவரின் மனநலம் மற்றும் ஆன்மிக வளரச்ச்ிக்கான வழிகாட்டியாக இருந்தது. 

சமூக ஒற்றுகம மற்றும் மனநல மமம்பாடட்ுக்காக SKY பயிற்சிகய பரவலாக்க 

பரிந்துகர கசய்யப்படுகிறது. 

சிறப்பு சசாற்கள் (Keywords): 

மூன்றாம் பாலினம், SKY மயாகா, தன்னம்பிக்கக, ஆன்மிக நிம்மதி, தியானம், 

உள்ளுணரவ்ு ஆய்வு, மனநலம், சமூக ஒற்றுகம 

1. முன்னுகர (Introduction) 

மனநலமும் ஆன்மிக நிம்மதியும் ஒருவரின் வாழ்வின் அடிப்பகட கூறுகளாக உள்ளன. 

இகவ தனிநபரின் உளவியல் நிகல சமூகத்தில் அவர ்எவ்வாறு தன்கன உணரக்ிறார,் 

எதிர ் பாரக்்கிறார ் என்பகதயும் தீரம்ானிக்கின்றன. சமகால இந்திய சமூகத்தில், 

குறிப்பாக பாலின அகடயாள அடிப்பகடயில் புறக்கணிக்கப்பட்ட சமூகங்களுள் 

முக்கியமானவரக்ளாக மூன்றாம் பாலினத்தவரக்ள் (Third Gender) உள்ளனர.் அவரக்ள் 

எதிரக்காள்ளும் சமூகத ்மதாற்கடிப்பு, வழிகாட்டி இல்லாத தனிகம மற்றும் அடிக்கடி 

சந்திக்கும் மன அழுத்தம் மபான்ற சிக்கல்கள், அவரக்ள் மனநலம் மற்றும் 

தன்னம்பிக்ககயில் கபரும் பாதிப்புககள ஏற்படுத்துகின்றன. இத்தககய 

சூழ்நிகலயில், மூன்றாம் பாலினத்தவரின் வாழ்வியல் தரத்கத மமம்படுத்தும் புதிய 

வழிமுகறகள் மதகவப்படுகிறது. 

இந்தக் கட்டகமப்பில் SKY (Simplified Kundalini Yoga) மயாகா ஒரு முக்கியமான ஆன்மிக 

அடித்தளப் பயிற்சியாக மதான்றுகிறது. இந்த மயாகா முகறயின் மூலம், மனஅகமதி, 

சுயஉணரவ்ு மற்றும் ஆன்மீக எழுசச்ி மபான்ற அம்சங்கள் திகழும் என்பதற்கான பல் 

ஆய்வுகளும் அனுபவங்களும் அகடயாளப்படுத்தப்படட்ுள்ளன. SKY மயாகா என்பது 

மவதாத்திரி மகரிஷியின் வழிகாட்டலின் கீழ் உருவாக்கப்பட்ட, 

எளிகமப்படுத்தப்பட்ட குண்டலினி மயாகா முகறயாகும். இதில் மூசச்ுப் பயிற்சி 

(kayakalpa), தியானம் (meditation), ஆன்மீக ஒழுக்ககநறிகள் மற்றும் உடற்பயிற்சி 

ஆகியகவ ஒருங்கிகணக்கப்படட்ுள்ளன. இது உடல், மனம் மற்றும் ஆன்மாகவ 

ஒன்றாக இகணத்து, ஒரு ஆழ்ந்த உளவியல்கப உருவாக்கும் பயிற்சியாகக் 

கருதப்படுகிறது. 

ஆய்வின் பின்னணிகயப் பரிசீலிக்ககயில், இந்தியாவில் மூன்றாம் 

பாலினத்தவருக்கான உரிகமகள் சட்டத்தின் மூலம் உரியமனதாகப் 

பரிசீலிக்கப்பட்டாலும், நகடமுகற ரீதியில் அவரக்ள் பல்மவறு பிரசச்ிகனககள 

சந்திக்கின்றனர.் கல்வி, மவகலவாய்ப்பு, மருத்துவ வசதி, பாதுகாப்பு மற்றும் சமூக 

அங்கீகாரம் மபான்ற முக்கியமான வாழ்வுரிகமகள் குகறவாகமவ 
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காணப்படுகின்றன. இந்நிகலயில் அவரக்ள் மனநலத்தில் ஏற்படும் பாதிப்புகள், 

கபரும்பாலும் கவனிக்கப்படாமல் மபாகின்றன. இது அவரக்ளுக்குள் ஒரு வகக 

நம்பிக்ககயின்கமயும், சுயமரியாகதயின்கமயும் மதான்றுவகத வழிவகுக்கும். 

இந்த நிகலகய மாற்றும் வழியாக SKY மயாகா பயிற்சி முக்கிய பங்கு வகிக்க முடியும் 

என்பது ஆய்வின் அடிப்பகட நிகலப்பாடாகும். 

மூன்றாம் பாலினத்தவரக்ள் அனுபவிக்கும் சவால்கள் மிகப் பரந்தகவ. அவரக்ள் 

குழந்கதப் பருவத்திலிருந்மத பாலின அகடயாள குழப்பத்தால் 

பாதிக்கப்படுகிறாரக்ள். குடும்பம், பள்ளி, சமூக வட்டம் ஆகிய இடங்களில் 

அவரக்ளின் உணரவ்ுகள் ஏற்கப்படுவதில்கல. பலர ் பள்ளிக்கல்விகயமய தவிரக்்க 

மநரிடுகிறது. மவகலவாய்ப்பு வாய்ப்புகள் குகறவாக உள்ளதால் அவரக்ள் பலர ்

தாழ்ந்த கதாழில்களில் மடட்ுப்படுகிறாரக்ள் அல்லது பிசக்ச எடுக்கும் சூழ்நிகலயில் 

தள்ளப்படுகிறாரக்ள். அவரக்ள் அடிக்கடி நியாயமான மனித உறவுகளுக்மக அரஹ்ர ்

அல்லாதவரக்ள் மபால் பாவிக்கப்படுகிறாரக்ள். இதனால் அவரக்ளுக்குள் மதான்றும் 

மன அழுத்தம், தனிகம, சுயமரியாகத இழப்புகள் ஆழமாக இருக்கின்றன. 

இவரக்ளது வாழ்வியலில் ஆன்மிக வாசல் திறக்கப்படுவதற்கு வாய்ப்புகள் மிகக் 

குகறவாக உள்ளன. 

இந்த சவால்ககள எதிரக்காள்ளும் மூன்றாம் பாலினத்தவருக்கான ஒருங்கிகணந்த 

மன-ஆன்மிக மருதத்ுவப் பயிற்சி மதகவப்படுகிறது. SKY மயாகா இந்த மதகவக்கு ஒரு 

சாத்தியமான விகடயளிக்கக் கூடியது. இந்த மயாகா பயிற்சி, எந்த மதத்தினருக்கும் 

அல்லது சாதியினருக்கும் பககவானதாக இல்லாமல், அகனவருக்கும் ஏற்றதாக 

இருக்கிறது. தன்னலம் பாராத அன்பும், ஒழுக்ககநறிகளும், உடல் ஆமராக்கியமும், 

மன அகமதியும் ஒருங்கிகணக்கும் இந்த பயிற்சி, மூன்றாம் பாலினத்தவருக்கு ஒரு 

நம்பிக்கக ஊடட்ும் கருவியாக அகமகிறது. 

SKY மயாகாவின் அடிப்பகடகய எடுத்துப் பாரக்்ககயில், இது மூன்று முக்கிய 

கூறுககள அடிப்பகடயாகக் ககாண்டுள்ளது: 1) உடல் நலத்திற்கு ஹத மயாகா சாரந்்த 

பயிற்சிகள், 2) மனநலத்திற்கு தியானம் மற்றும் சுயபரிமசாதகன, 3) ஆன்மிக 

வளரச்ச்ிக்கான குண்டலினி சக்தி மமம்பாடட்ு பயிற்சி. இவற்றின் வழியாக ஒருவருக்கு 

தனக்குள்ள ஆற்றகல உணரத்்தும் தன்னிகல அறிதல் (Self-realization) ஏற்படுகிறது. 

இப்பயிற்சியின் கமயமான மநாக்கம், ஒருவகர தன்கனப் பற்றிய ஆழ்ந்த 

புரிதலுக்குக் ககாண்டு கசல்வமதாடு, அவகர உலகுடன் ஓர ்அகமதியான உறவின் 

வழியில் இகணப்பதாகும். அதுமவ ஆன்மிக நிம்மதி மற்றும் தன்னம்பிக்ககயின் 

மவராக அகமகிறது. 
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இந்த ஆய்வில், SKY மயாகா பயிற்சி மூன்றாம் பாலினத்தவரின் மனநல வளரச்ச்ிக்கு 

எப்படி ஒரு மநரடி பங்களிப்பு அளிக்கிறது என்பகத உள்ளுணரவ்ு முகறயில் 

ஆராய்வது மநாக்கமாக்கப்படட்ுள்ளது. அவரக்ள் இந்த பயிற்சிகய அனுபவித்த பின் 

ஏற்படும் உளவியல் மாற்றங்கள், தன்னம்பிக்ககயின் உயரவ்ு, ஆன்மிக ஒழுக்க 

கநறிகளில் ஈடுபாடுகள் மபான்றகவ முக்கியக் கவனிக்கதத்க்க அம்சங்களாக 

விளங்குகின்றன. இது இந்திய சிந்தகனயில், மயாகாவின் சமூக அகடயாள வலுகவப் 

பிரதிபலிக்கிறது. 

அறிவியல் மற்றும் ஆன்மீகம் இரண்டும் ஒமர தளத்தில் ஒருங்கிகணக்கப்படட்ு, 

ஒருவரின் உள்ளாரந்்த மன வலிகமகய மீடக்டடுக்க SKY மயாகா ஒரு நவீன ஆன்மிக 

கருவியாக அகமகிறது. இந்த ஆய்வு, மூன்றாம் பாலினத்தவரின் வாழ்வியலில் SKY 

மயாகா பயிற்சி எவ்வாறு மன அகமதிகய ஏற்படுதத்ுகிறது, தன்னம்பிக்கககய 

மமம்படுத்துகிறது என்பகத கமயமாகக் ககாண்டு, சமூக மாற்றத்திற்கும் 

உள்ளாரந்்த உளவியல் சிந்தகன வளரச்ச்ிக்கும் வித்திட்ட முயற்சியாக அகமகிறது. 

2. இலக்கியப் பரிசீலகன (Review of Literature) 

அரசு மற்றும் தனியார ் நிறுவனங்கள், நலவாழ்வு கமயங்கள் மற்றும் 

பல்ககலக்கழகங்களில் மமற்ககாள்ளப்பட்ட ஆய்வுகள், ஆன்மிகம், தன்னம்பிக்கக 

மற்றும் சமூக ஒதுக்கப்படல் ஆகியகவயின் மமல் கவளிசச்ம் வீசுகின்றன. இந்த 

ஆய்வின் இலக்கக அகடய, நான்கு முக்கியமான ஆய்வுப்பரப்புகளில் மமற்ககாண்ட 

முன் ஆய்வுகளின் சுருக்கத்கத இங்கு விவரிக்கிமறாம்: 

2.1 ஆன்மிக நிம்மதி பற்றிய முன் ஆய்வுகள் 

ஆன்மிக நிம்மதி (Spiritual well-being) என்பது ஒரு நபர ்தன்கன மற்றும் பரபரப்பான 

உலகத்கத எவ்வாறு உணரக்ிறார ்என்பகதக் குறிக்கும். இது ஒரு ஆழ்ந்த வாழ்க்கக 

அரத்்த உணரக்வயும், பரபரப்பில்லாத மன நிகலயும் உருவாக்குகிறது. Pargament (1997) 

தனது “The Psychology of Religion and Coping” என்னும் நூலில், ஆன்மிகம் மனிதனின் மனநல 

வளரச்ச்ிக்கான ஒரு முக்கிய ஆதாரமாக கசயல்படுகிறது என்று கூறுகிறார.் அந்தந்த 

நபரின் மத நம்பிக்கககள், தியானங்கள் மற்றும் ஆன்மிக பயிற்சிகள் அவரக்ளுக்கு 

உளவியல் நிம்மதிகயயும் எதிரம்நாக்கும் திறகனயும் வழங்கும் என  குறிப்பிடுகிறார.் 

Indian Journal of Psychiatry (2009) கவளியிட்ட ஆய்கவான்றில், ஆன்மிகக் ககடப்பிடிப்பு 

மற்றும் மன அகமதி மநரம்கறயான கதாடரப்ில் இருப்பதாக உணரப்பட்டது. 

2.2 தன்னம்பிக்ககயின் உளவியல் அடித்தளம் 
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தன்னம்பிக்கக (Self-confidence) என்பது ஒருவரின் தனிப்பட்ட ஆற்றல் மீது 

நம்பிக்கககய குறிப்பது. இது மனநலத்தின் முக்கிய அடித்தளமாகும். Bandura (1986) 

கூறும் Social Cognitive Theory படி, ஒருவர ் தன்னுகடய திறன்ககள எவ்வாறு 

உணரக்ிறாமரா, அமத வககயில் அவர ் தனது நடவடிக்ககககள நம்பிக்ககயுடன் 

முன்கனடுக்கிறார.் இத்தககய தன்னம்பிக்ககயானது, சமூக ஒத்துகழப்பு, 

மனநிகல கடட்ுப்பாடு மற்றும் தீரம்ானத்திறகன மமம்படுத்தும். உலகளாவிய 

ரீதியில் மமற்ககாள்ளப்பட்ட ஆய்வுகளில், Yogic practices மற்றும் தியானங்கள் 

தன்னம்பிக்கககய கூடிய அளவில் உயரத்்துவதாகக் கூறப்படட்ுள்ளது (Sharma & Puri, 

2018). 

2.3 மூன்றாம் பாலின மக்கள் குறித்த சமூக ஆய்வுகள் 

மூன்றாம் பாலின மக்கள் இந்திய சமூகத்தில் கபரிதும் புறக்கணிக்கப்பட்டவரக்ள். 

அவரக்ள் எதிரக்காள்ளும் சமூக விமராதம், மவகலவாய்ப்பு விலக்கு, கல்வி களஞ்சியக் 

குகறபாடுகள் ஆகியகவ அவரக்ள் மனநலத்கத பாதிக்கின்றன. நியாயமான 

வாழ்வுரிகமகள் இருந்தமபாதிலும், சமூக அங்கீகாரம் மிகவும் குகறவாகமவ உள்ளது. 

NALSA vs. Union of India (2014) தீரப்்பு மூன்றாம் பாலினத்தவரின் சட்ட உரிகமககள 

ஏற்றுக் ககாண்டாலும், அதகன நகடமுகறயில் நகடமுகறப்படுத்துவது 

கமதுவாகமவ நகடகபறுகிறது. UNESCO (2019) கவளியிட்ட அறிக்ககயில், பாலின 

அகடயாள அடிப்பகடயிலான வன்முகறகள், விலக்குகள் மற்றும் பாகுபாடுகள் 

மூன்றாம் பாலினத்தவகர 'மன அழுத்தம், தன்னிகல இழப்பு, தற்ககாகல 

எண்ணங்கள்' மபான்ற தீவிர நிகலகளுக்குத ்தள்ளும் என்று குறிப்பிடப்படட்ுள்ளது. 

2.4 SKY யயாகா பயிற்சியின் தாக்கம் குறித்த முன்யனாடி ஆய்வுகள் 

SKY (Simplified Kundalini Yoga) பயிற்சி கதாடரப்ான பல ஆய்வுகள், இது உடல் நலத்துடமன 

மன அகமதிகயயும் மமம்படுதத்ும் திறன் ககாண்டதாக கூறுகின்றன. WCSC (World 

Community Service Center) நடத்திய ஆய்வுகளில், SKY தியானம் மூலம் Cortisol (மன அழுத்த 

ஹாரம்மான்) அளவு குகறயக் கூடியதாகவும், serotonin (மனநலம் தூண்டும் 

ஹாரம்மான்) அதிகரிக்கிறகதனவும் கதரிவிக்கப்படட்ுள்ளது. Ramalingam & Vasanthi (2017) 

ஆகிமயார ் கசய்த "The Psychological Benefits of SKY Meditation" என்னும் ஆய்வில், SKY 

பயிற்சியின் மூலம் தன்னம்பிக்கக, மன உறுதி மற்றும் மநரம்கற சிந்தகன 

ஆகியகவ குறிப்பிடத்தக்க அளவில் மமம்பட்டதாக குறிப்பிடப்படட்ுள்ளது. மமலும், 

SKY பயிற்சி பின்பற்றும் நபரக்ள், தங்களது உணரவ்ுககள எளிதாக கடட்ுப்படுத்த 

முடியும் என்பகதயும் காடட்ுகிறது. இந்த இலக்கியப் பரிசீலகன மூலம், ஆன்மிக 

நிம்மதி, தன்னம்பிக்கக, மூன்றாம் பாலின சமூகத்தின் உணரவ்ியல் சூழ்நிகல 

மற்றும் SKY மயாகாவின் தாக்கம் ஆகிய அகனத்தும் ஒன்மறாகடான்று 
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கதாடரப்ுகடயதாக விளங்குகிறது. முன் ஆய்வுகள், SKY மயாகா பயிற்சியின் மூலம் 

மனநல மமம்பாடு, தன்னம்பிக்கக வளரச்ச்ி மற்றும் ஆன்மிக நிம்மதி மபான்றகவ 

அகடயக்கூடியகவ என்பகத வலியுறுத்துகின்றன. எனமவ, இந்த ஆய்வு மூன்றாம் 

பாலினத்தவரின் வாழ்க்ககயில் SKY மயாகா பயிற்சி எப்படி மநரடி தாக்கத்கத 

ஏற்படுத்துகிறது என்பகத உள்ளுணரவ்ு மகாணதத்ில் ஆராயும் முயற்சியாக 

அகமகிறது. 

3. ஆராய்சச்ி யநாக்கங்கள் மற்றும் யகள்விகள் 

முதன்கம யநாக்கங்கள் (Primary Objectives): 

1. மூன்றாம் பாலினத்தவரிகடமய ஆன்மிக நிம்மதியின் நிகலகய 

புரிந்துககாள்வது. 

2. SKY (Simplified Kundalini Yoga) பயிற்சி, தன்னம்பிக்ககயின் வளரச்ச்ியில் 

ஏற்படுத்தும் தாக்கத்கத மதிப்பீடு கசய்வது. 

3. SKY மயாகா பயிற்சி மூன்றாம் பாலினத்தவரின் மனநலம் மற்றும் ஆன்மீக 

அனுபவத்தில் ஏற்படுத்தும் மாற்றங்ககள ஆராய்வது. 

4. தியானம் மற்றும் பிராணாயாமம் மபான்ற SKY அம்சங்கள், உளவியல் 

நிம்மதிகய எப்படி ஊக்குவிக்கின்றன என்பகதக் கண்டறிதல். 

5. SKY பயிற்சி மூன்றாம் பாலினத்தவரின் சமூக ஒதத்ுகழப்பு மற்றும் தன்னிகல 

அறிதலுக்கு இகடயூறு இல்லாமல் பயனளிக்குமா என்பகத மதிப்பீடு கசய்தல். 

 ஆய்வுக்யகள்விகள் (Research Questions): 

1. மூன்றாம் பாலினத்தவரக்ள் SKY மயாகா பயிற்சிகய அனுபவிக்கும் மபாது 

ஏற்படும் ஆன்மிக அனுபவங்கள் என்ன? 

2. SKY பயிற்சியின் பின், அவரக்ளது தன்னம்பிக்கக மற்றும் சுயமரியாகத எந்த 

அளவிற்கு மமம்படுகிறது? 

3. SKY பயிற்சி, மன அழுத்தம் மற்றும் தனிகம உணரவ்ுககள குகறப்பதில் 

எவ்வளவு பயனுள்ளதாக உள்ளது? 

4. SKY பயிற்சியின் மூசச்ுப் பயிற்சி, தியானம் மபான்ற கூறுகள், மன அகமதிக்கு 

மநரடி பங்களிப்பளிக்கிறதா? 

5. SKY மயாகா பயிற்சி, மூன்றாம் பாலினத்தவரின் வாழ்க்கக தரத்கத (Quality of 

Life) உயரத்த்ுவதில் விகளவூட்டமலாடு அகமகிறதா? 
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 3.3 கருத்தியல் அகமப்பு (Conceptual Framework) 

 

 

 

 

சமூக ஒத்துகைப்பு மற்றும் வாை்வியல் தர யமம்பாடு 

 

4. முகறகம மற்றும் தரவுகள் (Methodology) 

 4.1 ஆய்வின் இயல்பு – உள்ளுணரவ்ு (Nature of the Study – Qualitative Approach) 

இந்த ஆய்வு, உள்ளுணரவ்ு (Qualitative) முகறகமகய அடிப்பகடயாகக் 

ககாண்டதாகும். மூன்றாம் பாலினத்தவரின் வாழ்க்கக அனுபவங்ககளப் 

புரிந்துககாள்ளும் மநாக்குடன், அவரக்ளின் தனிப்பட்ட உணரவ்ுகள், ஆன்மீக 

பயணங்கள் மற்றும் மனநிகலகளின் ஆழ்ந்த பகுப்பாய்வு மமற்ககாள்ளப்படுகிறது. 

ஆய்வின் கமய மநாக்கம், SKY மயாகா பயிற்சி தங்களது தன்னம்பிக்கக மற்றும் 

ஆன்மிக நிம்மதியில் ஏற்படுதத்ும் மாற்றங்ககள அவரக்ள் எவ்வாறு உணரக்ிறாரக்ள் 

என்பகதத் மதடுவதாகும். எனமவ, உள்ளாரந்்த உணரவ்ுகள், அனுபவங்கள் மற்றும் 

அரத்்தங்ககள ஆராய்வதில் qualitative design மிகுந்த பயனளிக்கிறது. 

 4.2 மாதிரிப் சபருக்கம் மற்றும் யதரவ்ு முகறகள் (Sampling and Selection Method) 

SKY பயிற்சி

தியானம் / 
Meditation

மனஅமமதி

பிராணாயாமம்

/ Breathing

மனஅழுத்தக்

குமைப்பு

ஆன்மிக

ஒழுக்கங்கள்

சுயநிமை

உணர்வு

          தன்னம்பிக்கக மற்றும் ஆன்மிக நிம்மதி வளரச்ச்ி       
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இந்த ஆய்வில் மநாக்மகான்கம மாதிரிப் மதரவ்ு முகறகய (Purposive Sampling Technique) 

பயன்படுத்தப்படட்ுள்ளது. அதாவது, SKY பயிற்சிகய குகறந்தது 6 வாரங்கள் 

கதாடரந்்து பின்பற்றிய 10 மூன்றாம் பாலினத்தவரக்ள் மதரந்்கதடுக்கப்பட்டனர.் 

அவரக்ள் அகனவரும் கசன்கன நகரத்கதச ் மசரந்்தவரக்ள். மதரவ்ு 

கசய்யப்பட்டவரக்ள் அகனவரும் SKY மயாகா பயிற்சி கபறும் நிகலயங்களில் பதிவு 

கசய்யப்பட்ட உறுப்பினரக்ளாக இருக்க மவண்டும் என்பது முக்கியமான 

அளவுமகாளாக (Inclusion Criteria) அகமக்கப்பட்டது. அவரக்ளின் வயது 20 முதல் 50 வகர 

மாறுபடுகிறது. 

4.3 யநரக்ாணல் கருவிகள் மற்றும் நகைமுகற (Interview Tools and Procedure) 

தரவுககள திரட்ட அகறமகட்பு மநரக்ாணல் முகற (Semi-structured Interview Method) 

பயன்படுத்தப்பட்டது. இதில் பங்மகற்பாளரக்ளிடம் மகடக்ப்பட்ட மகள்விகள் இரண்டு 

பகுதிகளாக இருந்தன: 

1. பண்பியல் மகள்விகள் – வயது, கல்வி, சமூக பின்புலம், SKY பயிற்சியின் கால 

அளவு மபான்ற தகவல்கள். 

2. உணரவ்ுப் பககவு மகள்விகள் – SKY பயிற்சி பின் ஆன்மிக நிம்மதி, 

தன்னம்பிக்கக, மன அகமதி, தனிப்பட்ட மாற்றங்கள் பற்றி. 

மநரக்ாணல்கள் தமிழ் கமாழியில் நடத்தப்பட்டன, ஒவ்கவான்றும் சுமார ் 30–40 

நிமிடங்கள் எடுதத்ுக் ககாண்டன. பங்மகற்பாளரின் அனுமதியுடன், அகனத்து 

மநரக்ாணலும் ஆடிமயா பதிவு கசய்யப்பட்டது மற்றும் பின்னர ் எழுத்துப் 

பரிவரத்்தகன (transcription) கசய்யப்பட்டது. அவரக்ளது கபயரக்ள் மற்றும் 

அகடயாளங்கள் ஆவணத்தில் வராமல் அறிகுறி அடிப்பகடயில் பாதுகாக்கப்பட்டன. 

 4.4 தரவுப் பகுப்பாய்வு முகற (Data Analysis Method) 

தரவுகள் தீமாட்டிக் அனாலிசிஸ் (Thematic Analysis) முகறயில் பகுக்கப்படட்ன. அது 6 

நிகலககளக் ககாண்டுள்ளது (Braun & Clarke, 2006): 

1. தரவுகளுடன் பரிசச்யமாவது (Familiarization with data) 

2. ஆரம்ப தீமாக்ககள அகடயாளம் காண்டல் (Generating initial codes) 

3. தீமாகவ உருவாக்கல் (Searching for themes) 

4. தீமாகவ பரிசீலித்தல் (Reviewing themes) 

5. தீமாகவ வகரயறுத்தல் (Defining and naming themes) 

6. அறிக்ககயாக்கம் (Producing the report) 
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பங்மகற்பாளரக்ளின் பதில்களில் இருந்து ஏற்படும் முக்கிய recurring patterns, கசாற்கள், 

உணரவ்ுகள் ஆகியகவ குறிக்கப்படட்ு, மூன்று முக்கிய தீமா வரிகசகள் 

உருவாக்கப்பட்டன: 

 "மாறுதல் உணரவ்ு" – தன்னம்பிக்ககயின் மமம்பாடு 

 "அகமதி சிந்தகன" – ஆன்மிக நிம்மதி 

 "சமூக ஒருங்கிகணவு" – பிறருடன் அகமதியான உறவு 

இந்த பகுப்பாய்வு, SKY மயாகாவின் உளவியல் மற்றும் ஆன்மிக தாக்கங்ககள 

பிரதிபலிக்கிறது. 

 சுருக்கமாக: 

பகுதி விவரம் 

ஆய்வு முகற உள்ளுணரவ்ு / Qualitative 

மாதிரிப் கபருக்கம் மநாக்மகான்கம (Purposive Sampling), 10 மூன்றாம் 

பாலினத்தவரக்ள் 

தரவுத் திரடட்ும் 

கருவி 

அகறமகட்பு மநரக்ாணல் (Semi-structured Interview) 

பகுப்பாய்வு முகற தீமாட்டிக் அனாலிசிஸ் (Thematic Analysis) 

தரவுத் கதாகுப்பு 

இடம் 

கசன்கன நகரம், SKY பயிற்சி கமயம் 

5. தகவல் பகுப்பாய்வு மற்றும் விளக்கம் 

/ Data Analysis and Interpretation 

இந்த ஆய்வில் திரட்டப்பட்ட தரவுகள், தீமாட்டிக் அனாலிசிஸ் (Thematic Analysis) 

முகறயில் பகுக்கப்பட்டன. பங்மகற்பாளரக்ளின் மநரக்ாணல் பதில்கள் எழுத்துப் 

பரிவரத்்தகனயாக (transcribed) மாற்றப்பட்டபின், உளவியல், ஆன்மிகம் மற்றும் சமூக 

ஒருங்கிகணவு கதாடரப்ான கருத்துப் கபாட்டிககள அகடயாளம் காணும் பணிகள் 

மமற்ககாள்ளப்பட்டன. 

 5.1 யநரக்ாணல் பதில்கள் – யமற்யகாள் அடிப்பகையிலான பகுப்பு 

Theme 1: தன்னம்பிக்ககயின் விழிப்புணரவ்ு (Awakening of Self-Confidence) 
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"முன்னாடி நாமன என்கன கவறுத்துக் ககாண்டு இருந்மதன். இப்மபா அந்த உணரம்வ 

இல்ல. மயாகா முடிசச் பிறகு, எனக்கு ஏமதா ஒரு நம்பிக்கக வந்த மாதிரி இருக்கு." – 

பங்மகற்பாளர ்3 

"மூசச்ு ஒழுங்கா இருக்கும்மபாது மனசும் அகமதியா இருக்கு. எனக்கு இப்மபா மபசற 

கதரியம் வந்துருசச்ு." – பங்மகற்பாளர ்7 

இந்த பகுதியில், பங்மகற்பாளரக்ள் தங்ககள மீண்டும் ஒப்புக்ககாள்வதற்கான 

உள்ளாரந்்த மனநிகலகய கபற்றதாக குறிப்பிட்டனர.் SKY பயிற்சிக்குப் பின் 

தன்னம்பிக்ககயில் ஏற்பட்ட மாற்றம் அவரக்ள் நடத்கத மற்றும் மபசச்ு முகறயில் 

கவளிப்பட்டது. 

Theme 2: ஆன்மிக நிம்மதி மற்றும் உளஅகமதி (Spiritual Peace and Inner Calm) 

"தியானம் பண்ணறப்மபா, என்னால தான் எனக்குத ்மதகவ ஆன நிம்மதி கிகடக்க 

முடியும் அப்படின்னு புரிஞ்சது." – பங்மகற்பாளர ்5 

"யாமரா கபரியவரும், கடவுளும் என் உடன்தான் இருக்காங்கன்னு ஒரு அகமதியான 

உணரவ்ு இருக்கு." – பங்மகற்பாளர ்2 

இந்த மமற்மகாள்கள், தியானத்தால் உருவான ஆன்மீக அனுபவங்ககள 

பிரதிபலிக்கின்றன. பங்மகற்பாளரக்ள் தங்ககள பரபரப்பான உலகத்திலிருந்து 

பிரித்து, தியானதத்ிற்குள் மூழ்குவதன் மூலம் உள்ளாரந்்த அகமதிகய அகடந்ததாக 

குறிப்பிட்டனர.் 

Theme 3: சமூக ஒத்துகைப்பு மற்றும் உறவுகளின் யமம்பாடு (Improved Social Integration) 

"மபருந்துலயும் வீதியிலயும் பயமா மபாகிற பழக்கம் தியானத்துக்குப்பின்சாம் 

ககாஞ்சம் குறஞ்சிருக்கு." – பங்மகற்பாளர ்9 

"எங்க வீட்மல ஏற்குற மாதிரியான சலிப்பில்லாமல் மபசறதுக்கு என்னால இப்மபா 

முயற்சி பண்ண முடிகுது." – பங்மகற்பாளர ்6 

இந்தக் கூறுகளால், SKY மயாகா பயிற்சி பங்மகற்பாளரக்ளுக்கு தனிகம உணரவ்ில் 

இருந்து கவளிவரவும், சமூக உறவுகளில் இகணவதற்கான நம்பிக்கககய 

உருவாக்கவும் துகணநின்றது என்பது கதளிவாகிறது. 
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5.2 முக்கிய உள்ளுணரவ்ுகள் (Key Insights) 

1. தன்னிகல அறிதல் அதிகரிப்பு – பங்மகற்பாளரக்ள் தங்ககள விமரச்னம் 

கசய்வகத விட, தங்ககளப் புரிந்து ககாள்வதற்கு ஆரம்பித்தனர.் 

2. உணரவ்ுப்பூரவ் கடட்ுப்பாடு – மனஅழுத்தம், மகாபம் மற்றும் பயம் 

ஆகியவற்கற கடட்ுப்படுதத்ும் திறன் உயரந்்தது. 

3. ஆன்மீக வலிகம – SKY மயாகா தியானம், “கதய்வத்தின் அருகாகம” என்ற 

உணரக்வ வழங்கி, அவரக்ள் மன அழுத்தத்கதக் குகறத்தது. 

4. உகரயாடல் திறனில் மாற்றம் – தன்னம்பிக்ககயுடன் மபசும் ஆற்றல் 

அதிகரிக்கப்பட்டது. 

5. சமூக உறவுகளில் மசரக்்கக – குடும்ப உறுப்பினரக்ள், நண்பரக்ள் மற்றும் 

கபாது இடங்களில் உறவுகள் மமம்பட்டன. 

5.3 எண்ணங்களின் மாறுபாடுகள் மற்றும் சபாதுவான ஓை்ைங்கள் 

பகுப்பு சபாதுவான ஓை்ைங்கள் மாறுபாடுகள் 

தன்னம்பிக்கக கபரும்பாலானவரக்ள் 

தன்னம்பிக்கக அதிகரித்ததாக 

கதரிவித்தனர.் 

ஒரு பங்மகற்பாளர ்மடட்ும் 

பயிற்சி கதாடக்கதத்ில் 

எதிரம்கற உணரவ்ு 

கதரிவித்தார.் 

ஆன்மீக 

அனுபவம் 

தியானம் மற்றும் மூசச்ுப் 

பயிற்சி மநரத்தில் “அகமதி” 

உணரந்்தது கபாதுவாக 

இருந்தது. 

சிலருக்கு அந்த அனுபவம் 

மிகவும் ஆழமாக இருந்தது; 

சிலருக்கு சாதாரணமாய் 

இருந்தது. 

சமூக 

ஒதத்ுகழப்பு 

அகனவரும் சமூக 

புறக்கணிப்பில் இருந்து மீள 

முயற்சித்தனர.் 

ஒரு பங்மகற்பாளர ்மடட்ுமம 

குடும்ப ஒத்துகழப்பு இன்னும் 

கிகடக்கவில்கல என  

குறிப்பிட்டார.் 

 

தகவல் பகுப்பாய்வின் விகளவுகள், SKY மயாகா பயிற்சி மூன்றாம் பாலினத்தவரின் 

மனநலம் மற்றும் ஆன்மீக நிம்மதியில் முக்கிய பாதிப்கப ஏற்படுத்துவகத 

உறுதிப்படுத்துகின்றன. பங்மகற்பாளரக்ள் தங்ககள அறிந்துககாள்வமதாடு, 

சமூகத்தில் உரிய இடத்கத கபறவும் பயிற்சி வழிகாடட்ியதாக உள்ளதாக 

கதரிவித்தனர.் இது qualitative ஆய்வின் முக்கியமான உள்ளுணரவ்ு பங்களிப்பாக 

அகமகிறது. 
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6. விகளயுகர (Discussion) / Discussion 

SKY (Simplified Kundalini Yoga) பயிற்சி மூன்றாம் பாலினத்தவரின் வாழ்வில் ஏற்படுத்திய 

தாக்கங்ககள இந்த ஆய்வு ஆழமாக கவளிப்படுத்துகிறது. இந்த பயிற்சி உடல், மனம் 

மற்றும் ஆன்மாவின் ஒற்றுகமகய மநாக்கி கசலுத்தும் ஒரு பல்துகற அணுகுமுகற 

ஆகும். பங்மகற்பாளரக்ளின் மநரக்ாணல் மூலம் கிகடத்த தரவுகள், SKY பயிற்சியின் 

பல்முகத ் தாக்கங்ககள உரதத்ுச ் கசால்லுகின்றன. ஆன்மீக அனுபவங்கள், 

தன்னம்பிக்ககயின் வளரச்ச்ி, மற்றும் சமூக ஒத்துகழப்பு ஆகிய மூன்றும் 

ஒருங்கிகணந்த வககயில் இந்த பயிற்சி நிகழ்த்தும் மாற்றங்ககள 

கவளிக்ககாணரக்ின்றன. 

முதலில், SKY பயிற்சி மூன்றாம் பாலினத்தவரின் சுய உணரக்வ மீடக்டடுக்க 

உதவியது. தங்களது உடகலயும் மனகதயும் ஒப்புக்ககாள்ளாமலிருந்த பலர,் 

தியானம் மற்றும் மூசச்ுப் பயிற்சியின் மூலம் தங்ககள மதிக்கத ் கதாடங்கினர.் 

அவரக்ள் தங்கள் புறசச்ூழகல ஒரு முகற மடட்ும் மதிப்பீடு கசய்யாமல், தங்ககள ஒரு 

புதிய பாரக்வயில் பாரக்்கத ் கதாடங்கினர.் மன அழுத்தம், மகாபம், கநருக்கடி 

மபான்ற எதிரம்கறயான உணரவ்ுகள் கமல்ல தளரந்்தன. “நான் யாகரன்பகத உணர 

ஆரம்பித்மதன்” எனப் பகிரந்்த பங்மகற்பாளரின் வாக்கியம், SKY பயிற்சி தன்னிகல 

அறிதலுக்கான ஒரு உராய்வு சாளரமாக இருந்தகதக் காடட்ுகிறது. இது ஆன்மீக 

விழிப்புணரச்ச்ிகய மடட்ும் அல்லாது, உளவியல் நிம்மதிகயயும் 

ஒருங்கிகணத்ததாக விளங்குகிறது. 

ஆன்மீக அனுபவம் மற்றும் தன்னம்பிக்கக இரண்டும் ஒருவரின் ஆளுகமயின் இரு 

கபரும் அஸ்திவாரங்களாக இருக்கின்றன. SKY பயிற்சியின் மூலம், பங்மகற்பாளரக்ள் 

தங்கள் ஆன்மீக அங்கீகாரத்கதயும், சமூக ஒப்புதலுக்கான நம்பிக்கககயயும் 

மீட்டனர.் "என்னகவன்றாலும், நான் ஒரு அருகமயான உயிர"் எனும் உள்ளாரந்்த 

உணரவ்ு அவரக்கள ஊக்குவித்தது. தியானத்தின்மபாது ஏற்பட்ட அகமதி, அவரக்ள் 

மனநிகலகய நிகலப்படுத்த உதவியது. இது அவரக்ளுக்குள் தன்னம்பிக்ககயின் 

ஒரு புதிய விகதகய விகதத்தது. Bandura கூறும் Self-Efficacy மகாட்பாடு இங்கு 

கதளிவாக கசயல்பட்டது – ஒருவர ் தன்கனத்தாமன நம்பும்மபாது, அவரால் புதிய 

வாழ்க்கக முகற ஒன்கற உருவாக்க முடியும். SKY பயிற்சியின் வழியாக, பலர ்

தங்களது பகழய பயங்ககள கடந்து வந்தனர.் சமூக ஒத்துகழப்பு மற்றும் தற்காத்து 

நிகல ஆகியகவயும் இந்த பயிற்சியின் மூலம் மமம்பட்டன. மூன்றாம் 

பாலினத்தவரக்ள், கபரும்பாலும் புறக்கணிக்கப்படுகிற சமூகக் குழுவாக 

இருக்கிறாரக்ள். அவரக்ள் வாழ்வில் நிரந்தரமாக நீடிக்கும் ஒரு தனிகம உணரவ்ு, 

சமூக ஒதுக்கப்படல், மற்றும் அன்பின்கம மபான்றகவ அவரக்ளின் மனநலத்கத 
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பாதிக்கின்றன. SKY பயிற்சி, இந்த இகடகவளிககள முற்றிலும் தீரக்்கவில்கல 

என்றாலும், அதகன குகறக்கும் ஒரு ஆதாரமாக இருந்தது. பங்மகற்பாளரக்ள் 

தங்களது குடும்ப உறவுககள மீண்டும் கட்டகமக்க முயற்சித்தனர,் சமூக இடங்களில் 

கதரியமாக முன்மனாடி மபசத் கதாடங்கினர.் அவரக்ளில் சிலர ் தங்களது மவகல 

வாய்ப்புகளிலும் மாற்றங்ககள ஏற்படுத்த முயற்சி கசய்தனர.் இது, SKY யின் 

உளவியல் பலன்ககள கவளிக்ககாணரக்ின்றது – அகமதி, கதளிவான சிந்தகன, 

மற்றும் எகதயாவது மாற்றும் உந்துவிகன. 

தற்காத்து நிகல என்பது ஒருவரின் உளவியல் பாதுகாப்பு மற்றும் மன உறுதிகய 

குறிக்கின்றது. SKY பயிற்சி, தியானம் மற்றும் சுய கவனத்தின் மூலம் இந்த தற்காத்து 

நிகலகய வலுப்படுத்தியது. தன்னிகல அறிதல், சுய மதிப்பு, மற்றும் மன அகமதி 

ஆகியகவ ஒருங்கிகணந்து, பங்மகற்பாளரக்ள் தங்ககள எதற்கும் தயார ்கசய்தனர.் 

சிலர,் தங்களது உடல்நலம், உணவு பழக்கங்கள் மற்றும் தினசரி கசயல்களில் 

மாற்றங்ககள ஏற்படுத்தினர.் இது Yogic Science கூறும் Mind–Body Integration கய 

உறுதிப்படுத்துகிறது. உணரச்ச்ிககள கடட்ுப்படுதத்ும் திறன் வளரந்்தமபாது, 

அவரக்ள் எதிரம்நாக்கும் சமூக சவால்கள் குகறவாக உணரப்பட்டன. 

முக்கியமாக, SKY பயிற்சி ஒரு நிகலயான புனரகமப்புக்கான ஆரம்ப புள்ளியாக 

அகமந்தது. இது தன்னம்பிக்கக, ஆன்மிக நிம்மதி, மற்றும் சமூக உறவுகளில் 

மாற்றத்கத உருவாக்குவமதாடு, அந்த மாற்றங்ககள கதாடரும் மனத்திறகனயும் 

உருவாக்கியது. சில பங்மகற்பாளரக்ள், பயிற்சி கதாடரச்ச்ியாக இருந்தால் மடட்ுமம 

தியானத்தின் ஆழத்கத உணர முடியும் என்றும், ஆரம்பத்தில் ஏற்பட்ட பயங்ககள 

சமாளிக்க SKY பயிற்சி ஒரு தளமாக இருந்தது என்றும் பகிரந்்தனர.் இது Yogic Growth 

என்பது ஒரு கதாடரச்ச்ியான பயணமாகும் என்பகத உறுதிப்படுத்துகிறது. 

முற்றிலும், SKY மயாகா பயிற்சி, மூன்றாம் பாலினத்தவரின் மனநல வளரச்ச்ிக்கான 

ஒரு திறந்த வாயிலாக அகமந்துள்ளது. இதன் தாக்கம் உடனடியாகமவ அல்லாமல், 

முற்றிலும் ஆழமாகவும், முகறயாகவும் நிகழ்ந்தது. இது ஒமர மநரத்தில் 

உணரவ்ுப்பூரவ்ம், ஆன்மீகம் மற்றும் சமூக உறவுககள ஒருங்கிகணக்கும் வககயில் 

கசயல்பட்டது. இந்த பயிற்சி அவரக்ளுக்கு ஒரு “உள்ளாரந்்த மாற்றம்” 

ஏற்படுத்தியுள்ளது என்பகத மநரக்ாணல் பதில்கள் கதளிவாக காடட்ுகின்றன. 

இவ்வாறு, SKY பயிற்சி மூன்றாம் பாலினத்தவரின் வாழ்க்ககயில் ஒரு உளவியல், 

ஆன்மீக, மற்றும் சமூக ஒளிசச்ுடராக மாறியுள்ளது. இது அவரக்ளது வாழ்க்கககய 

புதிய அகடயாளத்துடன் புதுப்பிக்க ஒரு சாத்தியமாக அகமந்துள்ளது. இனி வரும் 

பகுதிகளில், இந்த மாற்றங்ககள எவ்வாறு நீடிக்கச ் கசய்வது, மமலும் பலருக்கும் 
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இத்தககய பயிற்சி எப்படி எளிதாகக் கிகடக்கசக்சய்வது என்பதிமலமய கவனம் 

கசலுத்தப்பட மவண்டும். 

7. தீர்மானம் மற்றும் பரிந்துகரகள் 

 முக்கிய முடிவுகள் (Key Findings) 

இந்த உள்ளுணரவ்ு ஆய்வு மூன்றாம் பாலினத்தவரிடம் SKY மயாகா பயிற்சியின் 

ஆழமான தாக்கங்ககள கவளிப்படுத்துகிறது. பங்மகற்பாளரக்ளின் மநரக்ாணல் 

பதில்கள் மற்றும் உணரவ்ுப் பகிரவ்ுகள் அடிப்பகடயில் கீழ்கண்ட முக்கிய முடிவுகள் 

காணப்பட்டன: 

1. தன்னம்பிக்கக மமம்பாடு: SKY பயிற்சி மூன்றாம் பாலினத்தவகர தங்களது 

உடல்நிகல, ஆளுகம மற்றும் மனநிகல ஆகியவற்கற ஒப்புக்ககாள்ளத் 

தூண்டியது. இது, அவரக்ளது தன்னம்பிக்கககய வளரத்்தது. 

2. ஆன்மிக நிம்மதி: தியானம் மற்றும் மூசச்ுப் பயிற்சி மூலம், அவரக்ள் உணரச்ச்ி 

அடக்கத்கதயும், மன அகமதிகயயும் கபற்றனர.் இது ஆன்மீக நிம்மதிக்கு 

வழிகாட்டியது. 

3. சமூக ஒதத்ுகழப்பு: SKY பயிற்சி, பங்மகற்பாளரக்கள சமுதாயதத்ுடன் 

மீண்டும் கதாடரப்ு ககாள்ளும் கதரியத்துடன் உருவாக்கியது. 

4. உளவியல் நன்கமகள்: மன அழுத்தக் குகறப்பு, மநரம்கறயான சிந்தகன, 

மற்றும் உகரயாடல் திறன் ஆகிய மாற்றங்கள் கதளிவாகப் பதிவாகின. 

5. மாற்றத்துக்கான உந்துதல்: பயிற்சி கதாடரச்ச்ியாக மமற்ககாள்ளும் 

பங்மகற்பாளரக்ளுக்கு, வாழ்க்ககத ்தரத்தில் (Quality of Life) நிகலயான மாற்றம் 

ஏற்பட்டது. 

 சமூக மற்றும் அரசுத் துகறகளுக்கான பரிந்துகரகள் (Recommendations to Society & 

Policy) 

1. SKY மயாகா அரசு திட்டங்களில் மசரக்்கப்பட மவண்டும்: மூன்றாம் 

பாலினத்தவருக்கான திறன்வளரச்ச்ி மற்றும் சுயநிகல மமம்பாடட்ு 

திட்டங்களில் SKY மயாகா பயிற்சி மசரக்்கப்பட மவண்டும். 

2. சமூக ஒதத்ுகழப்பு கமயங்களில் SKY பயிற்சி முகாம்கள்: நலவாழ்வு 

கமயங்கள், நகராட்சி மன்றங்கள் மற்றும் சமூக நலத்துகற அலுவலகங்களில் 

SKY மயாகா முகாம்கள் ஏற்பாடு கசய்யப்பட மவண்டும். 
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3. மூன்றாம் பாலினத்தவருக்கான SKY பயிற்சி பட்டகறகள்: அவரக்ளுக்மக உரிய 

கமாழி மற்றும் கலாசச்ார நுணுக்கங்ககள பின்பற்றும் வககயில் தனிப்பட்ட 

பயிற்சி முகறகம உருவாக்கப்பட மவண்டும். 

4. ஆமராக்கிய திட்டங்களில் SKY ஒன்றாக இகணக்கப்படல்: மனநலத்கத 

மமம்படுத்தும் திட்டங்களில் SKY மயாகா பயிற்சி ஒருங்கிகணக்கப்பட 

மவண்டும். 

5. கபாதுமக்கள் விழிப்புணரவ்ு: மூன்றாம் பாலினத்தவருக்கான புறக்கணிப்பு 

மற்றும் தவறான புரிதகல தவிரக்்க SKY மயாகா வழியாக ஏற்படும் 

மாற்றங்ககள விளக்கும் மின்மனாட்டங்கள்/காகணாளிகள் உருவாக்கப்பட 

மவண்டும். 

எதிரக்ால ஆய்வுகளுக்கான வாய்ப்புகள் (Scope for Future Research) 

1. அளவீடட்ு (Quantitative) ஆய்வுகள்: SKY மயாகா பயிற்சியின் மனநலம் மற்றும் 

உடல் நலத்தில் ஏற்படும் மாற்றங்ககள கணித்தளவில் அளக்கும் ஆய்வுகள் 

மமற்ககாள்ளலாம். 

2. நீண்டகால பாதிப்பு ஆய்வுகள் (Longitudinal Studies): SKY மயாகா பயிற்சி 

கதாடரச்ச்ியாக மமற்ககாள்ளும் மூன்றாம் பாலினத்தவரில் நீண்டகால 

மாற்றங்ககள கண்காணிக்கும் ஆய்வுகள் மதகவயாகும். 

3. உணரவ்ுப் பககவு ஆய்வுகள்: தியான அனுபவத்தின் ஆழமும், ஆன்மீக 

விழிப்புணரவ்ின் தனித்துவமும் கதாடரப்ான ஆய்வுகள் மமற்ககாள்ளலாம். 

4. பிராந்திய அடிப்பகடயில் ஒப்பீட்டாய்வுகள்: மவறு மாநிலங்களில் SKY பயிற்சி 

கபற்ற மூன்றாம் பாலினத்தவருடனும் ஒப்பீடட்ுக் கூறல்களும் (comparative analysis) 

கசய்யலாம். 

5. பல்மவறு மயாகா முகறகளின் ஒப்பீடு: SKY மயாகா மற்றும் மற்ற ஆன்மீக 

மயாகா முகறகமகள் (விபாசனா, ஹதா மயாகா) ஆகியவற்றின் சமூக 

ஆளுகம மமம்பாட்டில் உள்ள தாக்கங்ககள ஒப்பீடு கசய்யலாம். 

 முடிவுகர  

மூன்றாம் பாலினத்தவரக்ள், சமுதாயத்தில் கபரும்பாலும் மறுக்கப்பட்ட, தவறாக 

புரிந்துககாள்ளப்பட்ட மற்றும் புறக்கணிக்கப்பட்ட குழுவாக உள்ளனர.் SKY மயாகா 

பயிற்சி, அவரக்ளது உளவியல், ஆன்மீக, மற்றும் சமூக வாழ்வில் மாற்றத்கத 

ஏற்படுத்தும் சக்தி வாய்ந்த கருவியாக அகமகிறது. இது, ஒரு தனிமனிதனுக்மக 

அல்லாது, ஒரு சமூகத்தின் நலவாழ்கவயும் மமம்படுதத்ும் இயல்கபக் 

ககாண்டுள்ளது. எனமவ, இத்தககய பயிற்சிகள் அதிகளவிலான அகடயல்களின் கீழ் 

வாழும் மக்களுக்கு வழங்கப்பட மவண்டும். SKY மயாகா, சிந்தகனயுடன் 
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கசயல்படுத்தப்படும் மபாது, ஒவ்கவாரு உயிரும் உரிய மதிப்புடன் 

வாழத்தக்கதாயிருக்கும் சமூகத்கத உருவாக்கும் கபாறுப்புணரவ்ு கருவியாக மாறும். 
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