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ப்ரக்ஞன் 

(பொேனழாம் நாள் ப௜ற்஼) 
 

நாã 17 – மனமäற இ±Ü® 

 

Ú�è} வைரபடÝ 

 

�யானÚ�å ேபா«, உÕகã பாßைவ êதறாமà, சாË �ைலைய 
எÜேபா«Ý ேபªÝ உã-ஒ� êåனÝ ெகா©ÔகÜபØ©ãள«. அைத 
ேதைவயான ேபா« பயåப©Úத¶Ý. 

 

ப௜ற்஼: 

 

இå² ¯µவ«Ý, உÕகைள “கÙகாëÜபவß” (Observer), மä²Ý 
‘ெசயà ெசÞபவå’ (Actor doing Action) எåற �ைலக�à பாßÔகாமà, இÛத 
உடைல°Ý, மனைத°Ý ெகாÙ©, இேத உலகÚ�à உறவா©Ýேபா«, 
உÕகã மன�à எµxåற êÛதைனகைளÚ த©Ôகாமà, அைவகைள 
எàலாÝ தானாக எµÛ« மைற°Ý அைலகளாக மØ©ேம காண¶Ý. 

 

ேப¦Ý ேபா«ìட, அ« வாßÚைதகã அàல. அைவக´Ý ஒ� 
அைலகளாகேவ உãள« எåபைதÔ கவ�Ôக¶Ý. 

 

“நாå êÛதைன அàல” எå² உã ��Ü®ணß¶டå இ±Õகã. 
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இÛத ப�äê�å ேநாÔகÝ: 

 

êÛதைனகã = வா�à ேமகÕகã. 

“நாå” = கைலÛ« ேபாxåற ேமகÝ அàல. எå²Ý �ைலயாÞ 
�ä¤Ý வானÝ. 

 

மÛ�ரÝ: 

 

“ஓÝ மேனாநாதாய நமஹ” 

 

(Om Manonādhāya Namaḥ) 

 

ெசÞ¯ைற: 

 

உÕகã மன�à êÛதைனகã எµÝ ேபாெதàலாÝ, அேத மன�னாà, 
இÛத மÛ�ரÚைத உíச�Ú« வர¶Ý, எµxåற êÛதைனகைள எàலாÝ 
வா�à ேதாå� மைறxåற ேமகÔ ìØடÕகளாகÔ காண¶Ý. 

 

அ­பவÝ:  

 

êÛதைனகã = �கâ¶ (ேமகÔ ìØடÕகã). 

 

“நாå” = ¦Úத வானÝ (¦Úத ெவ�). 

 

இ«வைர, ெசாàலÜபØட ப�äêகைள காைல�à ெசÞய ேவÙ©Ý.  



நாத ேயாகம் – வஶப்௖ 17 

 

3 
ப்ரக்ஞன் 

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. 

 

மÛ�ரÝ: 

 

“ஓÝ நாத-¹åய சமரஸாய நமஹ” 

 

(Om Nāda-Śūnya Samarāsāya Namaḥ) 

 

ெசÞ¯ைற: 

 

இÛத மÛ�ர ஜபÚைத ெம«வாக மன�னாà ‘9’ ¯ைற ஜ�Ôக¶Ý.  

 

இதå�ற¤, அைம�யான �ைல�à �யானÚ�à அமßÛ«Ô 
ெகாÙ©, உãேள எÚதைகய எÙணÕகã எµÛதா³Ý பரவா�àைல, 
எÚதைகய உã நாதÝ ேகØடா³Ý பரவா�àைல. அைவகைள எàலாÝ 
“நாå ேகØxேறå” எåற உணß¶ இàலாமà அ­ப�Ôக¶Ý. அதாவ«, 
ேகØxåற நாத¯Ý, அைதÔ காªxåற �ைல°Ý ஒåறாகÔ கைரயØ©Ý. 

 

அ­பவÝ:  

 

அ­ப�Üபவå, அ­ப�ÔகÜப©வ«, அ­பவÝ — Âå²Ý ஒåறா¤Ý. 
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மÛ�ரÝ: 

 

“ஓÝ நாத-ேதக கரணாய நம:” 

 

(Om Nāda-Deha Karaṇāya Namaḥ) 

 

ெசÞ¯ைற: 

 

இÛத மÛ�ரÚைத ‘9’ ¯ைற உíச�°Õகã.  

 

உÕகã ¯µ ¹Ø¦ம உடைல நாதÝ �ரÜ®xற« எå² உண±Õகã. 
அதாவ«, தைல ¯தà பாதÝ வைர நாதÝ ஒ± இைசÜ ேபால, ஓைசயாà 
அ�ßவ« நடÔ¤Ý. 

 

அ­பவÝ: 

 

ேதகÝ = நாதÝ. 

 

அதå�ற¤, இåைறய நாதேயாகÝ வ¤Ü�à ெகா©ÔகÜபØட ஆ}ேயா 
அ�ßெவÙ ஒ�ேபைழைய தÕகã ெமாைபà ேபா�à ப��றÔகÝ ெசÞ« 
ைவÚ«Ô ெகாÙ©, அÛத ஒ�ைய �க¶Ý ெமà�ய சÜதமாக (நாதமாக) 
ேகØக¶Ý. 
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மÛ�ரÝ: 

 

“ஓÝ �±Ú� நாதாய நமஹ” 

 

(Om Viruddhi Nādaya Namaḥ) 

 

ெசÞ¯ைற: 

 

இÛத மÛ�ரÚைத ‘108’ ¯ைற உíச�°Õகã.  

 

அÛத �ஜÚைத ��Ú«, �Ù�å, Á�, உ�ßகã — அைனÚ«Ý 
��°Ý காØêைய உ±வாÔ¤Õகã. 

 

இைத “நாå” ெசÞxேறå எåற எÙண�å� — சாËயாக மØ©Ý. 

 

அ­பவÝ:  

 

பரம நாதÝ உபேயாxÚ« இÛத பைடÜ® உ±வாÔ¤Ý �ைல. 

 

ஒ� அைல அள¶: 

 

528 Hz (Transformation & DNA Healing Tone – ெசàகã ®«Ü�Úதà).  

 

அதாவ«, இÛத ஒ��å இைசைய கா«களாà 10 ��டÕகã மØ©Ý 
ேகØக¶Ý.  
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இதå வா�லாக, உÕகã உட�³ãள அைனÚ« உ²Ü®க�å 
ெசàக´Ý ®Ú«ணß¶ அைடÛ«, பா�ÔகÜபØட ெசàகã எàலாேம ®�ய 
ெசàகளாக மாäறமைடயÚ ெதாடÕ¤Ý. இÛத 528 Hz அ�ெவÙ நாத 
ஒ�ையÔ ேகØப�னாà, உட�³ãள ®ä² ேநாÞ ெசàகைள°Ý, ®�ய 
ெசàகளாக மாä� ¤ணÜப©Úத ¯}°Ý.  

 

ேம³Ý, ெபÙக´Ô¤ வ±xåற மாத�டாÞ �ரíசைனக�å 
காரணமான கßபÜைப êæØ, ைபÜராÞ© (Uterine fibroids and Ovarian cysts) 
ேபாåற �ßமÔ கØ}கã மä²Ý சைதÔ கØ}கã என எàலா ேநாÞக´ேம, 
ெகா©ÔகÜபØட அ�ெவÙ நாத ஒ� ேகØப�னாà கைரÛ« ¤ணமா¤Ý.  

   

¤�Ü®:-  

 

[இÛத அ�ெவÙ ஒ� நாதÝ ேகØ¤Ý ேபா«, இதäகான, ஒ± த� 
அைற�à அமßÛ«Ô ெகாÙ© ப�äêகைள ெசÞய¶Ý. இயäைகயாகேவ 
இÛத உட�à உÙடாக ேவÙ}ய நாத அ�ெவÙ அைலகã êல±Ô¤ 
உÙடாகாத காரணÚ�னாà, ெசயäைகயாக இÛத ¤�Ü�Øட அ�ெவÙ 
அள�à மØ©ேம இÛத நாதÝ ேகØக ேவÙ©Ý. இதäகான அ�ெவÙ 
(frequency) அடÕxய ஒ�நாதÝ இå² ெகா©ÔகÜப©Ý.] 

 

இÛத ஒ� அ�ெவÙ அைலவ�ைச உÕக´ைடய ‘Âைள�à’ 
மØ©Ý அàல. உÕகã உடà ¯µவ«Ý பர�, உÕகã உட�à உãள 
அைனÚ« ெசàகைள°Ý ®«Ü�Ô¤Ý.  

 

இÛத அைமÜ�à, நாதÝ (ஒ�) + ேஜா� (ஒ�) இரÙ©Ý ஒåறாx, 
இ±Üப« “இ±Ü®” (இைறவå) மØ©ேம எåப« ®�°Ý. 
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மனஅைல வ�ைச – அைம� அள¶ 

 

�ைல அ�ßெவÙ 
வரÝ® 

மன�ைல அைம� �ைல 
அள¶ 

ெடàடா (Delta) 0.5 – 4 Hz ஆâÛத �Ú�ைர, 
கன�àலா 
�ைல 

믇 �க �க 
அைம� 

�Øடா (Theta) 4 – 8 Hz ஆâÛத �யானÝ, 
கன¶, 
உã´ணß¶ 

믇 �க அைம� 

ஆàபா (Alpha) 8 – 12 Hz ஓÞ¶, 
ெமåைமயான 
கவனÝ 

믆 �தமான 
அைம� 

�Øடா (Beta) 13 – 30 Hz ��Ü®, 
ெசயäபா© 

꼝 ¤ைறÛத 
அைம� 

காமா (Gamma) 30 – 100 Hz �க உயßÛத 
êÛதைன, 
�ைனவாäறà, 
ஆனÛதÝ 

꼝 அைம� 
அàல, ஆனாà 
��ர ��Ü® 

 

ஏå �Øடா  �ைல �க¶Ý அைம�ைய த±xற«? 

 

�Øடா அைலவ�ைச�à, Âைள "sympathetic nervous system" (stress 
mode) இ±Û« "Parasympathetic nervous system” (PNS - Rest mode) 
�ைலÔ¤ மா²xற«. 

 

இ« நவநாதßகã ெசாàவ« "மனமäற �ைல�å வாசäப}". 

 

இÛத �ைல�à, ெவ�Ü®ற உலகÝ மÕxÜ ேபாÞ, உãேள ஒ�–ஒ� 
அ­பவÕகã ேமேலாÕ¤Ý. 
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(4–8 Hz அைம�Ú தலÚ�à ¬ைழ¶) 

 

ெசÞ°Ý ¯ைற 

 

அைம�யான இடÝ – ெவ�íசÝ மÕகலாக இ±Ôக ேவÙ©Ý. 

 

¯«¤ ெசÕ¤Úதாக அமß¶ அàல« �டÝ/�யான ஆசனÝ. 

 

Âí¦ இயàபாக, கÙகã ÂடÜபØ©. 

 

ப} 1 – நாதÝ உ±வாÔகÝ (3 ��டÝ) 

 

வாைய Â}ÔெகாÙ© "ÕÕÕÕ…" (ng sound) ெம«வாக, 
ெதாÙைட�à அ�ß¶டå உíச�Ôக¶Ý. 

 

ஒ� �ளÝ 6–8 �நா}, இைடெவ� 2 �நா}. 

 

இ« 4–8 Hz Brainwave-இå அ�ßைவ உ±வாÔ¤Ý. 

 

ப} 2 – மÛ�ரÝ + Âí¦ ஒÚ�ைச¶ (7 ��டÝ) 

 

Âíைச 4 �நா} இµÚ«ÔெகாÙ©, மன�à ஓÝ ç�Ý ெசாàல¶Ý. 

 

Âíைச 4 �நா} ெவ�ேயä�, மன�à “நவநாதாய நமஹ” 
ெசாàல¶Ý. இ« மனÚைத ெம«வாக �Øடா �ைலÔ¤ நகßÚ«Ý. 
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ப} 3 – உã´± நாதÝ ேகØ¤Ý �ைல (10 ��டÝ) 

 

ஒ� உíச�Üைப �²Ú�, உãேள எµÝ ெமà�ய ஓைசைய 
கவ�Ôக¶Ý. 

 

¯த�à ‘ஓÝ’ ேபாåற அ�ß¶, �åனß �றà / ®àலாÕ¤ழà / மë 
ஓைச ேபாåறைவகã ேகØகலாÝ. 

 

ேதாå²xåற எÛத ஒ�°Ý கØ©Üப©Úதாமà, அைத அ­ப�Ôக¶Ý. 

 

ப} 4 – �யான �ைற¶ (2 ��டÝ) 

 

ைகக�à நமæகாரÝ, மன�à "நாதÝ பரÝெபா±ã" என 
�ைனÔக¶Ý. 

 

�ற¤ கÙகைள ெம«வாகÚ �றÔக¶Ý. 

 

இைத ெசÞ°Ý ேநரÝ 

 

அ�காைல 4:30–6:00 இைடேய êறÛத«. 

 

�ன¯Ý 20–25 ��டÕகã. இÛத ப�äêைய 7 நாØகã ெதாடßÛ« 
ெசÞதாà, �Øடா �ைலÔ¤ மனÝ ¬ைழவ« எ�தாx�©Ý. 

 

ஓÝ தÚ ஸÚ! 


