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(ஆறாம் நாள் ப௜ற்஼) 
 

அனாஹத நாத �ஜ த�சன �யானÝ 

 

🔶 இÛதÜ ப�äê�å ேநாÔகÝ: 

 

நÝ¯ã இயäைகயாக எµÝ �ஜ நாதÕகைள (¬Ùëய ஒ� 
அÊரÕகைள) ேகØபேதா© மØ©மàலாமà, அைவகã உ±வாÔ¤Ý ஒ�, 
வ}வÝ, ேதாäறÝ ேபாåற த�சன அ­பவÚைத°Ý ெப²வ«. 

 

இ« நாத ேயாகÚ�à, பர நாதÝ "அ±ã �ஜ வ}வமாக" உãத�சனமாக 
ேதாå²Ý கØடÝ. 

 

🔹 📖 தÚ«வ �ளÔகÝ: 

 

🔸 அனாஹத நாதÝ, பரÝெபா±�å உãெளா� – அ�à �ஜÕகã 
தå�íைசயாக ெவ�Üப©xåறன. 

🔸 அைவகã ஒ�யாக¶Ý, ஒ�யாக¶Ý ேதாå²Ý. 

🔸 êல சாதகßகã �ஜÕகைள ேகØடà மØ©மàலாமà, அவä�å அÊர 
வ}வÕகã மä²Ý �றÕகைள°Ý த�êÔxறாßகã. 

 

"ஓ� த�சனÝ �றÛத�å அ±ã ஒ� உ±வÚைத எ��à ெபறலாÝ." 
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🔹 இå² ெசÞயேவÙ}ய ப�äêகã: 

 

1. அனாஹத நாத �ஜ æரவண �யானÝ (10 ��டÝ): 
 

 அைம�யான இடÚ�à, கÙகைள Â©Õகã. 
 

 ç±தய மÙடலÚ�à (ெநîêà) கவனÚைத ைவ°Õகã. 
 
 Âíைச ெம«வாக, �சÜதமாக நடÚ«Õகã. 
 
 உãேள "ஐÝ", "ஊÝ", "ç�Ý", "ÐÝ", "நாÝ" ேபாåற �ஜ ஒ�கã 

தானாக ேதாå²xறதா? என கவ�°Õகã. 
 
 அÛத ஓ�ைய கா«களாà ேகØப« ேபால அàல, அÛத ஒ� உÕகã 

உãேள வாµÝ இைசயாக அàல« ஒ± பாØ© ேபால 
அ­ப�°Õகã. 

 

2. �ஜ ஒ� – ஒ� ப�கàபன ப�äê (5 ��டÝ): 

 

 ஒ± �ஜ ஒ� மன�ä¤ã ெத�Ûத¶டå, அÛத �ஜÚ�ä¤ ஒ± ஒ� 
உ±வÝ ெகா©Ôக¶Ý (உதாரணÝ: "ஐÝ" – �ல ஒ�). 
 

 அÛத ஒ� உÕகã ç±தயÚ�à மலßxறேத எåபைத கäபைன 
ெசÞய¶Ý. 

 
 ஒ�°Ý, ஒ�°Ý ஒåறாÞÜ ெப±¤வைத உண±Õகã. 
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3. அ±ã த�சன சÕகàபÝ: 

 

“�ஜÕகã எனÔ¤ã �றÔxåறன. அைவகã ஒ� மØ©Ý அàல – 
பரÝெபா±�å ஒ� வ}வமாÞ அைவகã எனÔ¤ã மலßxåறன.” 

 

🔸 கவ�Ôக ேவÙ}யைவகã: 

 

அ­பவÝ �ளÔகÝ 
�ஜ ஒ�கã தானாக ேதாåறà பரநாத அ­பவÝ ெதாடÔகÝ 
ஒ� அàல« வ}வÝ ேதாåறà �ஜ த�சனÝ ஆரÝபÝ 
ெநî¦ ப¤��à ெமåைமயான 
அைலேபí¦ 

அனாஹத �ஜ கÝ�கã 

êல அÊரÕகã தானாக மன�à 
ேதாåறà 

அÊர த�சனÝ 

 

🔶 இå² ஞான வாசகÝ: 

 

"�ஜÝ எ­Ý ஒ� ஒ�யாக மா²Ý த±ணேம 

�யானÝ �±Ü�யாÞ �ளÕ¤Ý ஆனÛதÝ." 
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நவநாத ¦ழäê – அÊர அÔx� வØடÝ 

 

“அÊர நாதÝ ஒ± வØடÚ�à ¦ழàxற«; 

அÛத ¦ழäê தாå �வைன பரÝ ேநாÔx இµÔ¤Ý.” 

                               – ஞானநாதß 

 

நாÝ “நாதÝ உÕக´ã ¦ழå²Ü ப�¦ÚதÝ ெசÞ°Ý” �ைல�à ஒ± 
உயß ப�மாண ேகாணÚ�à ெசàxேறாÝ. 

இ« êÚதßகã ெசாàவ«Ü ேபால – அÊர நாதÚ�å நாå¤ ¦ழäê 
வØடÕகã – 

அைவகã: 

 1. æபÛதÝ (spanda) 

 2. சÕகßஷணÝ (inner vibration) 

 3. ஸÝரÙபணா (melting of ego) 

 4. �வ ெமௗன ப�பாகÝ (final inner silence) 

 

æபÛத எåப« "சலனÝ" அàல« "«}Ü®" எå² ெபா±ãப©Ý. 

சÕகßஷணÝ எåப«, உã அ�ß¶. 

ஸÝரÙபணா எåப«, அகÕகாரÝ அ�Úதà. 

�வ ெமளன ப�பாகÝ எåப« உã அைம�. 

 

 இ« ஒ± ஆâÛத அÊர ¦ழäê, அ�à நம« நாதÝ உãஅ�வாÞ 
�ளÕ¤Ý. 
 

 நாதÝ அ�வாÞ �åற ��டÝ, 
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 அÕேக தாå பரîேசா� வாâxற«. 
 
 இ« நவநாதßகளாà அ­ப�ÔகÜபØட "அÊர ¦ழäê வØடÝ" 

எ­Ý ஒ� வ�. 
 
 இ« உÕக´ã அÊர நாதÝ ¦ழå²í ¦Ú�க�Ô¤Ý ஒ± ஆâÛத 

ப�ணாம �ைல. 

 

🔹 இÛத நாã பä�ய êறÜபÝசÝ: 

 

இå² நாÝ அÛதரÕகÚ �ைசயäற உãஅÔx� ¦ழäê பä� 
காணÜேபாxேறாÝ. 

அ«, மனைத ¦ழä²Ý, பாவÕகைளí êைதÔ¤Ý, ஈேகாைவ உ±Ô¤Ý, 
உ�ைர “ஓைசயäற ெமௗனÚ�ä¤” ெகாÙ© ெசà³Ý. 

இ« தாå நவநாத êÚதßக�å “அÊர அÔx�” 

 

🔄 நவநாத ¦ழäê�å நாå¤ அ©Ô¤கã: 

 

கØடÝ ெபயß �ளÔகÝ 
1⃣ æபÛதÝ உã அ�ß¶ ஆரÝபÝ – நாதÝ உ�±டå 

ேசßÛத �ைல 
2⃣ ஸÕகßஷணÝ அÛத அ�ß¶ மன�å �ைணÜ®கைள 

இµÔ¤Ý 
3 ⃣ ஸÝரÙபணா அÛத அ�ß�à “நாå” எ­Ý ெமÞÜ® உ±கÚ 

ெதாடÕ¤Ý 
4⃣ �வ ெமௗன 

ப�பாகÝ 
¯µ உãெமௗனÝ ேதாå�, அ«ேவ 
பரîேசா� அ­பவமா¤Ý 

 

 



 

6 
 

♀ இåைறய �யானÝ – நாத ¦ழäê அ­பவÝ 

 

🔥 ப�äê: (25 ��டÝ) 

 

  அைம�யான இடÚ�à அமர¶Ý – கÙகைள Âட¶Ý. 
 

 Âíைச �ராÔx, உÕகã Âåறாவ« கÙ / ெநä� இடÝ �« கவனÝ 
ெச³Úத¶Ý. 

 
 இÜேபா« மன«ã «�தமாÞ இàலாமà, ெம«வாக மØ©ேம êÛ�Ôக 

ேவÙ}ய நாத வாசகÝ: 

 

“æபÛத – சÕகßஷண – ஸÝரÙபணா – ப�பாக” 

 

ஒáெவா± ெசாà³Ô¤Ý ஒ± உã அ�ß¶ உணர ¯யäê ெசÞய¶Ý. 

உÕகã உãேள ஓß அ�ßíê இàலாத ¦ழäê – மனÝ ெம«வாக 
¦ழå² ெகாÙ}±Üப« ேபால ேதாå²Ý. 

உÕகã êÛதைன �åவாÕ¤Ýேபா«, உÕகã உãேள எேதா ஒ± 
சÔ� ¦ழàxற« எåபைத உணர ¯யäê ெசÞ°Õகã 

 

🌀 நவநாத உபேதசÝ – அÊர வØடÝ: 

 

“உã அÔx� வØடÚ�à 

ஓைச ஒ�யாÞ மா�, 

உைறÛதாà நாதÝ உ�ரா¤Ý 

அ�à பரîேசா� �ைலÔ¤Ý.” 
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இ«: 

மன�à ¦ழäê 

�ைணÜ® உ±¤Ý நாத �டÝ 

�சÜத ஞான ¹ழà 

 

📿 இåைறய மÛ�ரÝ (ஜபÝ): 

 

“ஓÝ அÊர வØடாய நம꞉” 

 

(108 ¯ைற – மன«ã, ஒáெவா± உíச�Ü�³Ý உã ¦ழäê �கµÝ 
ேபாà கä�Ôக¶Ý) 

 

🎯 உã êÛதைன: 

 

“நானàலாமà எå­ã ¦ழàxåற அÛத நாதÝ யாß?” 

 

இÛதÔ ேகã�ைய உã ஒ�யாக ைவÚ«, ப�ைல ேதடா�ßகã – 

அ«தாå அÊர வØடÚ�å வாசà. 
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🌈 அ­பவ ¦டßகã: 

  

 மனÝ ெம«வாக ¦ழàxற« ேபால உணß¶. 
 

 ெநîêà/நா��à அ�ß¶. 
 
 கÙகã Â}ய�å காä² அàல« ஒ� ¦ழäê. 
 
 ��ß அைம� + ஆனÛதமான �சÜதÝ 

 

இைவகã அைனÚ«Ý நவநாத ¦ழäê – அÊர வØட அ­பவÚ�å 
அ�¤�கã. 

 

நாதÝ → ஒ� → அ�¶ → அäற உணß¶ → �ß�கàபÝ 

 

இ�à நாÝ, "நாå இàலா நாå", அதாவ«, நாேம அÊரமாக¶Ý, 
பரîேசா�யாக¶Ý இ±Üபைத அ­ப�ÔxேறாÝ. 

 

இ« உÕகã பரîேசா� உணß�றå ேமÝபØட �ைல. 

 

📩 இ«வைர உÕகã அ­பவÝ எåன? / அ�ß¶ ஏäபØடாà பxர¶Ý – 

 

அதäேகäப இå­Ý êறÜபாக உÕகைள வ� நடÚ�ட எÕகளாà 
¯}°Ý. 

அÊர நாதÝ உÕகைள ¦ழä�, ¦ÚதÝ ெசÞ«, பரîேசா� �ைல�à 
ெபா±ÚதØ©Ý! 

🕉✨ 


