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(பொைனந்தாம் நாள் ப௜ற்஼) 
 

நாã 15 – சாË பாßைவ �ைல அ�தà 

 

கÙ�ைற ஒ� Ú�è} வைரபடÝ 

 

�யானÚ�å ேபா«, உÕகã பாßைவ êதறாமà, சாË �ைலையÜ 
ேபªÝ உã-ஒ� êåனÝ ஒå² ெகா©ÔகÜப©xåற«. அைத இå² 
¯தà பயåப©Ú�Ô ெகாãள¶Ý. 

 

வ�¯ைற: 

 

 ஒ± ெவãைள காxதÚ�à 2 – 3 இåí �ØடÚ�à தÕக 
�றÚ�à மîசã வØடÝ வைரய¶Ý. வைரய ¯}யாதவßகã 
இைத கலß ��Ùட�à ��ÙØ எ©Ú« ைவÚ«Ô ெகாãள¶Ý. 
இÛத படÚைத ெமாைபà ேபா�à ெதாடßÛ« பாßÜபைத 
த�äக¶Ý. 
 

 அதå ைமயÚ�à êவÜ® ®ã� (Bindu) ஒå² இட¶Ý. 
 

 காைல, ஜபÚ�ä¤ ¯å — இÛத வØடÚைத 2 ��டÕகã 
பாßÔக¶Ý. 
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 பாßÜப« → கÙகைள Â©வ« → அÛத மîசã �ற வØட¯Ý, 
êவÜ® �ற ®ã�°Ý உÕகã உã-�ைர�à (’Mind’s eye) 
�ரகாêÔக அ­ம�Ôக¶Ý. 

 
 �யானÚ�å ேபா« — அÛத உã ஒ���±Û« நாதÝ எµÝ, 

அ�ேல ÜரபîசÝ ேதாå� கைர°Ý எåபைதÔ காண¶Ý. 

 

ப�äê: 

 

இå² ஒ± நாã ¯µவ«Ý, உÕகைள “கÙகாëÜபவß” (Observer) 
�ைல�à ைவÚ«Ü பா±Õகã. அதாவ« இå² ¯தà �Õகã ¾ய அ�¶ 
ஒ� ேதகÝ ெகாÙடவß எåப�னாà, உÕகã இ±Ü�னாேலேய எàலாÝ 
இ±Ôxåற« எåற �ைல�à, உÕகள« இÛத பைடÜைப அª¤வ«Ý, 
அ­ப�Üப«Ý ெவ²Ý ‘சாË’ மாÚ�ரேம ஆ¤Ý. 

 

இÛத உடà, இதå ேபí¦ மä²Ý êÛதைன — ஆxய இÛத Âå²Ý 
“எå­ã �கâxற«” எå² கவ�Ôக¶Ý. 
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இÛத ப�äê�å ேநாÔகÝ:  

 

“நாå” ெசயà ெசÞபவå அàல, ெசயàகைளÜ பாßÚ«Ô 
ெகாÙ}±Üபவå எåற உணßைவ வளßÚதà. 

 

மÛ�ரÝ: 

 

இÛத மÛ�ரÚைத ‘9’ ¯ைறகã நா} ¦Ú� �ராணாயாம ¯ைற�à 
மான�கமாக Âíêனாà ஜ�Ôக¶Ý. 

 

ஓÝ சாË நாதாய நம: 

 

(Om Sākṣi Nādhāya Namaḥ) 

 

ெசÞ¯ைற: 

 

இå² மØ©Ý இÛத ப�äêைய ெசÞ°Ý ¯åபாக, 9 ¯ைறகã நா} 
¦Ú� �ராணயாம ¯ைற�à, Âíைச உãேள இµÔ¤Ýேபா«, “ஓÝ” 
எå²Ý, Âíைச ெவ�ேய �©Ýேபா«, “சாË நாதாய நமஹ” எåறவா²Ý, 
Âí¦டå இÛத மÛ�ரÚைத மனÚ�à உíச�Ôக¶Ý. 

 

இå² நாã ¯µவ«Ý, உடà/மனÝ/êÛதைனகã என இைவகã 
அைனÚைத°Ý “நாå பாßÜபவå” எåற �ைல இ±Ôக ேவÙ©Ý. 
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அ­பவÝ:  

  

‘நாå’ ெசÞபவå அàல, “நாå” அைனÚைத°Ý பாßÜபவå எåற 
உ²� உÙடாக ேவÙ©Ý. 

 

இÛத ‘சாË’ �ைல�à மØ©ேம இå² காைல ¯தà இர¶ வைர 
எàலாவäைற°Ý காண ேவÙ©Ý.  

 

¤�Ü®:- 

 

இå² எÜேபாெதàலாÝ, உÕகã கவனÝ “சாË” �ைல�à இ±Û« 
�லக ேநßxåறேதா? அÜெபாµெதàலாÝ, உÕகã மன«Ô¤ãளாக, 

 

 “ஓÝ சாË நாதாய நம:” 

 

இÛத மÛ�ரÚைத மான�கமாக ஜ�ÔகலாÝ.  
 

இதäகான எÙëÔைக 108 எåப« அவêய�àைல. இÛத 
மÛ�ரÚைத கவனÝ êத²Ýேபா« மØ©ேம ஜ�Ôக ேவÙ©Ý. அÜப} 
மÛ�ரÝ ஜ�Ô¤Ý ேபா«, இÕ¤ ஜ�Üபவå எå² யா±�àைல, ெவ²Ý 
சாË �ைல�à “நாå மØ©ேம இ±Ôxåேறå” எåற தå­ணß¶ 
உணரÜபØட¶டå ஜபÚைத �Ø©�டலாÝ. 

 

இå² காைல ெசÞய ேவÙ}ய ப�äê இ« மØ©Ýதாå. இதå �ற¤ 
இå² இர¶ ெசÞய ேவÙ}ய ப�äêகã இå­Ý உãளன. அைவகைள. 
இå² இர¶ ஓÞ¶ ேநரÚ�à ெசÞய ேவÙ©Ý. 
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இå² இர¶ ஓÞ¶ ேநரÚ�à ெசÞ°Ý ப�äêகã 

 

அதாவ«, இå² இர¶ ¾ÕகÜ ேபா¤Ý ¯åபாக, 45 ��டÕகã 
இதäகான ேநரÝ ஒ«Ôக¶Ý. அÜேபா«, த� அைற�à அைம�யாக 
அமßÛ«Ô ெகாãள¶Ý. 

 

அதå�ற¤, �ேழ ெகா©ÔகÜபØ©ãள மÛ�ரÚைத ‘9’ ¯ைறகã மØ©Ý 
ஜ�Ôக¶Ý. 

 

மÛ�ரÝ: 

 

ஓÝ அமனæக பரîேசாதய நம: 

 

(Om Amanaska Paranjōdaya Namaḥ) 

 

ெசÞ¯ைற: 

 

ேமäகÙட மÛ�ரÚைத ெம«வாக மன�à ஜ�Ô¤Ý �யானÚ�à — 
உÕகã Âí¦ இயàபாகí ெசàxற«. மனÝ எÛத எÙணÚைத°Ý 
�}Ôகாமà, ¦Úத ெவ��à ¦யமாÞ �äxåற« எåபைத உணßÛதவா² 
ஜ�Ôக¶Ý. இÕ¤ நா} ¦Ú� �ராணயாமÝ ேதைவ�àைல. 

 

ஒáெவா± ¯ைற மÛ�ர உíச�Ü�³Ý மன�å எÙண அைலகã 
எàலாÝ �க¶Ý ெமà�யதாக மா�, மைறÛ«, ¦வாசÚ�à கைரÛ« 
ேபாxåறன எåபைதÔ கவ�Ôக¶Ý. 
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அ­பவÝ:  

 

  “நாå” = மனÝ அàல. ெவ²Ý ¦வாசÝ. 

 

அ©Ú«, இ� ¦வாசÝ எåற உ�ßகாä² உ±வா¤Ý உäபÚ� 
æதானÝ எåப«, நாதå வசÝ உãள« எåப�னாà, அÛத ¦வாசÚைத 
(Âíைச) உã நாத அைலÔ¤ã கலÛ« �ட¶Ý. 

 

மÛ�ரÝ: 

 

ஓÝ �ராண நாத லயாய நம: 

 

(Om Prāṇa Nātha Layāya Namaḥ) 

 

ெசÞ¯ைற: 

 

அைம�யாக உÕகã Âíைச (�ராணå) கவ�Ú«, அ« உãேள°Ý, 
ெவ�ேய°Ý ெசå² வ±xåற �ைல�à, அÛத ¦வாசÚைத உã நாத ஒ� 
அைல�à கலÛ« �©வதாகÔ கவ�Ôக¶Ý. இÛத கவ�Ü�à உÕகã 
Âí¦ ‘9’ ¯ைறகã உãேள°Ý, ெவ�ேய°Ý ெசå² வ±வைத 
கவ�Ú«வா² இÛத மÛ�ரÝ மான�கமாக இ±ÔகØ©Ý. 

 

¦வாசÝ = நாதÝ. 

 

நாதÝ = ¦வாசÝ எåற உணßைவ �ைல �²Úத¶Ý. 
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அ­பவÝ: 

 

இÜெபாµ«, Âí¦Ý, ஒ�°Ý ஒåறாxய �ைல உÙடா¤Ý. 

 

மÛ�ரÝ: 

 

“ஓÝ காய தÚ«வ லயாய நமஹ” 

 

(Om Kāya Tattva Layāya Namaḥ) 

 

ெசÞ¯ைற: 

 

இÛத மÛ�ரÚைத ‘108’ ¯ைற மான�கமாக ஜ�°Õகã. இÛத 
�ைல�à, உÕகã ஒ�Ú ேதகÚைத (¹Ø¦ம ேதகÝ அàல) பரîேசா� நாத 
ஒ�Ô¤ã கைரயí ெசÞ°Õகã. 

 

“உடà” எåற எÙணேம இàலாமà 10 ��டÝ இ±Ôக¶Ý. 

 

அ­பவÝ:  

 

உடà = ஒ�. 

 

ஒ� = பரம நாதÝ. 
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அதå�ற¤, இåைறய நாதேயாகÝ வ¤Ü�à ெகா©Ôக இ±Ôxåற 
ஆ}ேயா அ�ßெவÙ ஒ�ேபைழைய தÕகã ெமாைபà ேபா�à 
ப��றÔகÝ ெசÞ«Ô ெகாÙ©, அÛத ஒ�ைய �க¶Ý ெமà�ய ஒ��à 
(நாதமாக) ேகØக¶Ý. 

 

ஒ� அைல அள¶: 

 

136.1 Hz (Om frequency – ¹�யå / Á�/ உற¶. 

 

இÛத அைலவ�ைச�à உãள ஒ�ைய இå² 10 ��டÕகã மØ©Ý 
எÛத இைடÃ²க´Ý இàலாமà கவனமாகÔ ேகØக¶Ý. உÕகã மனÝ 
உயß ப�மாண �ைல�à, ¾ய அ�¶ �ைலயாxய அைம�ைய ேநாÔx 
�±Ýப ஆரÝ�Ô¤Ý. 

 

¤�Ü®:-  

 

[இÛத (136.1 Hz) ஒ� அ�ெவÙ அைலவ�ைச மäறவßக´Ô¤ 
இைடÃ² ெசÞயாத �ைல�à த�யாக ேகØகÜபட ேவÙ©Ý. இதäகாக, 
ஒ± த� அைற�à அமßÛ«Ô ெகாÙ© இÛத ப�äêகைள ெசÞய¶Ý. 
ெபா«வாக, இயäைகயாக உÕக�டÝ உÙடாக ேவÙ}ய நாத அ�ெவÙ 
அைலகã தவ வ�ைம இàலாத காரணÚ�னாà, êல±Ô¤ உÙடாவ« 
இàைல. அதåகாரணமாக, ெசயäைகயாக இÛத ¤�Ü�Øட அ�ெவÙ அள¶ 
நாத ஒ�ைய அவßகã ேகØக ேவÙ©Ý. இதäகான அ�ெவÙ (frequency) 
அடÕxய ஒ�நாதÝ இå² ெகா©ÔகÜப©Ý.] 

 

அÛத நாத ஒ� உÕக´ைடய ‘Âைள�à’ அàல. உÕகã தைல�à 
ைமயÝ ெகாÙ©ãள “நாத மÙடலÝ” ¯µவ«Ý ஒ���±Û« ஒ�யாகÜ 
பர¶xற« எå² காண¶Ý. 
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இÛத அைமÜ�à, நாதÝ (ஒ�) + ேஜா� (ஒ�) + சாË (�Õகã) — 
ஆxய Âå²Ý ஒåறாக மா²Ý.  

 

அ«ேவ, உÕகã உÙைமயான ‘¦யÝ’ எåற அ­பவÝ உÙடா¤Ý. 

 

இதனாà, இÛத “உலகÚ�à உறவா©Ý ேபா«, �Õகã ெவ²Ý சாË 
�ைல�à” �å²Ô ெகாÙ© எàலாவäைற°Ý எ�தாகÔ ைகயாள ¯}°Ý.  

 

இ«ேவ, இ� உÕகã வாâÔைக�å இயà® �ைலயாக மா²Ý. 

 

 

ஓÝ தÚ ஸÚ! 
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இ� �னச� ெசÞ°Ý ப�äê�å ேநர ேமலாÙைம 

 

காைல: 

 

5.15 AM – ¦Ú�கரணÝ 

 

5 ��டÕகã ஆâÂí¦ (ÁரகÝ - ேரசகÝ மØ©Ý) 

 

 

5:15 – 5:30 AM – மÛ�ர ஜபÝ 

 

‘ஓÝ அஹÝ அÊரÝ அæ�’ – 108 ¯ைற 

 

 

5:30 – 6:00 AM – நாத �யானÝ 

 

‘ஓÝ’ எ­Ý நாதÝ பரîேசா��à எµÛ«, அ�ேல கைர°மா² காணà. 

 

 

6:00 AM மë ¯தà –இர¶ ¾Õகí ெசà³Ý வைர – சாË �யானÝ 

 

இ� நாã ¯µÔக “சாË” �ைல ப�äê. 
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மாைல: 

 

6:00 – 6:20 PM – மÛ�ர ஜபÝ (108 ¯ைற) 

 

‘ஓÝ அஹÝ அÊரமæ�’  

 

 

6:20 ¯தà – சாË �ைல �ைல�²Ú«Ý �யானÝ 

 

“எàலாÝ நாதÚ�à எµÛ«, நாதÚ�ேலேய கைரxற«” எåற 
உணß¶ �யானÝ 

 

 

 

ஓÝ தÚ ஸÚ! 


