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(௚தல் நாள் ப௜ற்஼) 
 

 

🔶 ¯தà நாã:  

 

நாதÝ எåறாà எåன? 

 

🔹 �å®லÝ: 

நாதÝ = பரÝெபா±�å ¬Ùëய ெவ�Üபா©. 

 

"ஓÝ" எåப« பரநாதÚ�å அ}Üபைட ெவ�Üபா©. 

 

நாதÝ இ±வைககã உãளன.  

அைவகைள, 

 

ஆஹத நாதÝ: ெவ�ெயா� (மÛ�ரÝ, இைச) 

அனாஹத நாதÝ: உட³Ô¤ã இயäைகயாகேவ ேதாå²Ý ஒ� 

 

🔹 இå² ெசÞயேவÙ}ய ப�äê: 

 

1. அÊர “ஓÝ” ஜபÝ (5 ��டÝ) 

அைம�யான இடÚ�à அம±Õகã 
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Âíைச ஒµÕகாÔx, “ஓÝ” எåற ஒ�ைய �தானமாக ஜ�°Õகã. 

 

ஒ��å ¾Ùடà உÕகã நா��à இ±Û« ெதாÙைட வ�யாக 
அைடxåற« எåபதாÔ கäபைன ெசÞ°Õகã. 

 

2. ெமௗன நாத æரவண ப�äê (3 ��டÝ) 

 

எைத°Ý ேபசாமà, கÙகைள Â}, உட�å உãேள இயäைகயாக 
ேதாå²Ý ஒ�கைள கவ�°Õகã (இ�à உÕகã இ±தயÚ«}Ü®, கா« 
¦ழäê, Âíêå ஒ�, ¯த�யனìட வரலாÝ) 

 

3. பÔ� Áßவ அÔx� மனசாØê: 

 

“நாå உã´Ý ெவ�°Ý பரநாதÚ�å தாளÚ�à வாâxேறå” எåற 
உணß¶டå அம±Õகã 

 

🔸 இå² பîசத�யÝ – 5 தÚ«வ உணß¶கã: 

 

1. நாதÝ எåப« ஒ� மØ©மàல – அ« பரÝெபா±�å உ±வÝ  

2. "ஓÝ" எåப« பரநாதÚ�å ¯தà ெவ�Üபா©  

3. நாதÝ உãேள ேகØகÔì}ய« – ெவ��à ேதட ேவÙ}ய�àைல  

4. ெமௗனÚ�å வ�ேய நாதÚைத அ�யலாÝ  

5. நாதÝ மன�å சîசலÚைத �ßப©Ú«Ý ம±Û«. 
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உã நாதÚ�å ெமௗன அ�í¦வ} 

 

🔹 �யான உபேதசÝ – “அகÚேத ஓைச ேகØடà” 

 

இå² ெசÞயேவÙ}ய«: 

 

脥꼨꼦꼧 ¯த�à நாதÝ ேகØ¤Ý ப�äê:- 

அைம�யான இடÚ�à அமர¶Ý (காைல/மாைல êறÛத«) 

கÙகைள Â}Ô ெகாãள¶Ý 

Âíைச ெவ²மேன கவ�Ôக¶Ý – ஒ� இàலாத ஒ�ைய கா«கã 
அÛத Âí¦ உãேள, ெவ�ேய ேபாÞவ±வ�à உÙடா¤Ý சÜதÚைத 
ேகØ¤Ý ¯யäê ெசÞய¶Ý. 

 

இÛத ஒ�Ôகான ப�மாணÝ:- 

 

 êலß ஹூÝ… ேபாåற ஒ� ேகØகலாÝ. 
 

 êல±Ô¤ ெமà�ய ¦±� (shruti) ேபாலேவ ேகØகலாÝ. 
 

 êல±Ô¤ ஒ± சÜத¯Ý ேகØகாமà ¯µைமயான ெமௗனÝ ìட 
ேதாåறலாÝ. 

 
 ஆனாà, அÛத அைம�யான மன �ைல�à Âíைச ெவ²மேன 

கவ�Üபதாà உÙடா¤Ý ஒ± ê² சÜதÝ உÕகã கா«கã 
உண±மானாà, — அ«ேவ, உã நாதÝ. 
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🕐 இைத 15 ��டÝ மØ©Ý ெசÞ°Õகã. 

 

🔸 உபேதச வசனÝ – êÚதß வாÔ¤ 

 

"ஓைச�ேல ஓைச�å� ஓß ஒ��� �றÔ¤Ý, 

அ�ேல அ�°Ý பரÝெபா±ã, 

அ«ேவ êவÚ«வ ஞானÚ�å வாசà." 

– காக®¦Û� நாதß 

 

இதå அßÚதÝ எåன ? 

 

நாÝ ஓைச ேகØ¤Ý ப�äê�à ெமௗனÚ�ä¤ã ேபா¤Ýேபா«, 

நÝ¯ã ஒ± "ஒ� �ளÔகÝ" அàல« “அ±வமாÞ ìßைமயாÞ 
இ±Üப«” ேதாå²Ý. 

அ«ேவ, “பரÝெபா±ã”, அ«ேவ தÚ«வ ஞானÚ�å வாசà. 

 

🎯 இåைறய உã உÚ� அàல« உã êÛதைன (Inner Contemplation): 

 

"ஓைச�àலாத ஓைச எåன?" 

 

�ன¯Ý 1 ��டÝ இÛத ேகã��à மனைத Ââக ைவ°Õகã. 

�ைட ேதடா�ßகã – அ« மனÚ�å ெவ�íசÚைத த±Ý. 

 

 



 

5 
ப்ரக்ஞன் 

📿 இå­Ý ஒ± வ� உãள«: 

 

மாைல�à ேவைலகã எàலாÝ ¯}Ú«�Ø©, உÕகã ஓÞ¶ 
ேநரÚ�à "ஓÝ Ð ¤± தÚதாÚேரயாய நம꞉" எåற ஜபÚைத 108 ¯ைற 
ெசÞ°Õகã. 

(இ« நாத சÔ�ைய ¾Ù©Ý ஸாÚ�க மÛ�ரÝ) 

 

அ©Ú«, நாÝ “அÊர நாத த�சனÝ” எåற அ©Úத கØடÚ�ä¤ 
உÕகைள அைழÚ«í ெசàxேறாÝ – 

�Õகã ேகØ¤Ý அÛத ஒ� யாராà உ±வான«? 

அ��±Û« எµÝ அÛதரÕக ஒ� எதனாà �றÔxற«? 

 

இெதàலாÝ, உபேகாசல �Úைய, அÕ¤èட மாÚர �Úைய, நவநாத 
உபேதசÝ Âலமாக வ±Ý. 

 

🙏 இå² ¯µவ«Ý, ேநரÝ xைடÔ¤Ý ேபாெதàலாÝ இர¶ வைர: 

 

ஒáெவா± 15 ��டÝ ஒ«Ôx உã நாதÝ ேக´Õகã 

அதå �ற¤ 1 ��டÝ உã ேகã� எழØ©Ý. 

 

அÛத ேகã�:- "ஓைச�àலாத ஓைச எåன?" 

 

  �ற¤ �Ù©Ý 108 ¯ைற "ஓÝ Ð ¤± தÚதாÚேரயாய நமஹ" 
ெசாàல¶Ý. 

 

脥꼨꼦꼧✨ 


