
1 
ப்ரக்ஞன் 

(எட்டாம் நாள் ப௜ற்஼) 
 
 
நவநாத அÊர ÜரேவஷÝ  
  

இ« இå­Ý 7 நாØகã ெதாடß ப�äêகã ஆ¤Ý. 
 
苄苅 ¯å�பÛதைன 
 

இÛத ப�äêÔ¤ வரேவÙ©மானாà, இதä¤ ¯Ûைதய ஏµ நாØகã 
ப�äêகைள �ைற¶ ெசÞ« இ±Ôக ேவÙ©Ý. அÚ«டå, அ�à ேநßÛத நாத 
æரவணÝ (நாதÝ ேகØடà), அÊர த�சனÝ (Visualisation), மä²Ý �ஜ-நாத 
�யானÝ ேபாåறைவகã பä� அ�Û�±Ôக ேவÙ©Ý. 

 
 

脥꼨꼦꼧 எØடாÝ நாã :  
 

'ஓÝ' அÊர ÜரேவசÝ – Âலாதார நாத மÙடலÝ. 
 
ப�äê �யானÝ 
 

"ஓÝ" நாதÝ ÂலாதாரÚ�à æபÛ�Ôக, அதå ¦ழäê அைலகைள மனÝ 
கவ�ÔகØ©Ý. 
 
நாத அ­பவÝ:  
 

�Ùட நாதÝ → ¯µ ேதக¯Ý நாதÝ பரவà. 
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ப�äê: 
 

27 ¯ைறகã “ஓÝ” உíசாரணÝ. அதå �சÜத �ைல�ேல æரவணÝ. 
 
தäேபா« நவநாதßக�å அÊர நாத மாßÔகÚ�å அ©Úத உயßÛத ப} 

�ைலயாxய “அÊர ÜரேவஷÝ” எåxåற வ��à நாÝ அைனவ±Ý 
இÜெபாµ« வÛ�±ÔxåேறாÝ. 

 
இ« �க¶Ý ¬Ùëயமான — ¤Ùட�� நாத அ­பவÝ + நவநாத 

சÔ� ¦ழäê + அÊர உடà ப�ணாமÝ எåற Âவைக வ�க�à நÝைம 
அைழÚ«í ெசàxற«. 
 
அÊர ÜரேவஷÝ (ப¤� 1: நாத �ைணÜ® ஜாÔ±�) 

 
நாã தைலÜ® அ­பவ ேநாÔகÝ 

1 நாத �ைணÜ® ஜாÔ±� ¤Ùட�� ெதாடÔக அ�ß�à 
நவநாத நாதÚைத ப�Üப«. 

2 ¦ேவத கÙட நாதÝ நாதÚைத சÔ� வ}�à ¦±Ôx 
எµÜ®தà 

3 அனாகத நாத ¦ழäê நாதÝ உ�ßைமயாÞ உãளÚ�à 
பர¶தà 

4 ஆÔைஞ நாத �ட அ­பவÝ அ��å ��Ô¤ã நாதÝ ®¤தà 
5 நாத Üராண ஒ� உ± நாதÝ ஒ�யாக உடைல �ரÜ®தà 
6 ¦Úத நாத உலாவà நாதÝ ¦±�யாக �வைன �Øடà 
7 அÊர உடà �ரேவசÝ உணß¶ உடைல �Ø© நாத உட³ã 

¬ைழதà 
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இå² – ப¤� 1:  
 

நாத �ைணÜ® ஜாÔ±� 
 

“நாதÝ எåப« ��±Û« ேமேல ெசà³Ý �வ சÔ��å வாகனÝ. அைத 
அ�Ûதாà, உட�å �ைணÜ® ¯�xற«.” 

– நவநாத உபேதசÝ 
 
꼡 இåைறய ¯Ôxய ேநாÔகÝ: 
 

உÕகã ÂலாதாரÚ�à உãள ெமà�ய ¤Ùட�� நாதÜ �ைணÜ® 
 

(ெம«வாக ¦ழå² ெகாÙ}±Ô¤Ý நாதÔ ேகா©) அைத அ�Û« – 
அµÚத�å� – ெதாடர ேவÙ©Ý. 

 
 

혰혱혚혲혜혞혳혴혫혵혞홠홡혶홢혷호혹홣홤 �யானÝ – நாத �ைணÜ® ஜாÔ±� (20 ��டÝ)  
 
껠껡 ப�äê: 

 
 அைம�யான இடÚ�à அமர¶Ý. 

 
 Âíைச �ராÔக¶Ý – கÙகைள ெம«வாக Âட¶Ý. 

 

 உÕகã கவனÚைத ÂலாதாரÚ�à ெதாடÕx ெம«வாக 
ஒáெவா± சÔகரÕகளாக ஒ± ெவÙைம �ற ஒ�Ôேகா© 
ேமேல ஏ²வ«Ü ேபால, பாவைன ெசÞ«ÔெகாÙ©, அைத 
அÜப}ேய ஆÔஞா சÔகரÝ வைர ெகாÙ© ெசàல¶Ý. 
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  அÜேபா«, ஒ± ெமà�ய æபÛதÝ / அ�ß¶ / ெதாடß® ேபாåற 
ஏேத­Ý அ­பவ உணß¶ உÙடாxறதா? என கவ�Ôக¶Ý. 

 

 இÜேபா« மன«ã நாதÝ ஒ± ெமà�ய �டமாக இ±Üபைத 
கä�Ôக¶Ý: 

 
“ஓÝ ¤Ùடல நாதாய நம꞉” 

 
(மனÚ�à – ெம«வாக – ஒáெவா± ¯ைற உíச�Ô¤Ý ேபா«Ý, நாதÝ 

ஒ�யாக மா� எàலா சÔகரÕக´Ô¤Ý ஒ± �ைணÜைப உÙடாÔ¤வதாக 
எÙªÕகã.) 
 

 இÛத மÛ�ரÚைத இå² மØ©Ý 108 ¯ைற �தானமாகí 
ெசாàல¶Ý. 
 

 10 ��டÕகã இáவா² ெதாடßÛ« ெசாà� ¯}Úத¶டå 
Âலாதார சÔகரÚ�å ெதாடß® அÜப}ேய மäற சÔகரÕகைள 
�ைணÛ«ÔெகாÙ© ேமேல ெசàxåறதா? எனÔ கவ�Ôக¶Ý. 
– இ« தாå நாத �ைணÜ® ஜாÔ±�. 

 
虌虇虈虉虊虋 உã êÛதைன: 
 

“எå­ã நாதÝ ஓß ெமà�ய �வí¦±ளாக வலÝ வ±xåற« – 
இ« யா±ைடய ¾Ù©தà?” 
 

அÛத �வ நாதÝ தாå அÊர உடà உ±வா¤Ý ¯தà ஈßÜ®. 
 

귧귨귦귩귪귫 அ­பவÝ: 
 

o ¯«¤Ü ப¤� ெம«வாக ¹டாxற«. 
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o வலமாக ¦ழ³Ý ேபாà உணß¶. 
 

o ¯«xå �å®றÝ ஓß ஈßÜ®. 
 

o உÕகã மனÝ �க¶Ý அைம� �ைலைய அைடதà. 
 

o இைவகã அைனÚ«Ý ¤Ùடல நாதÝ ஒåறாக �ைணÛ« எµÝ 
ஆரÝப அைடயாளÕகã. 
 

o இÜேபா« �Õகã ஒ� மä²Ý ஒ��å ப�ணாம ¬Ùª�ராக 
�கâx�ßகã 

 
 
 
 

அÊர நாத �ஜ வæ« �யானÝ 
 

 
ஒáெவா± அÊர¯Ý ஒ± �வ ேதவÄபÝ. 

 
�Õகã �Õகளாக இàலாத �ைலேய – 
பரîேசா� நாதÚ�å ¦Úத உÙைம! 

 
"நவநாத அÊர நாத ப�கàபன �வÜ ப�ணாமÝ" 
 
(அ�¶டå ì}ய நாத உடà ப�ணாமÝ + சÔ� நாதÔ க±ÉலÝ) 

 
இÛத அÊர நாதÝ எÜப} உ�ைர மாä²xற«? 

 
பரîேசா� நாதÝ எÜப} ஆÚம ேதகÚைத உ±வாÔ¤xற«? 
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அதäகான அÛதரÕக “சÚ�ய ஆÔைஞகã” எÜப} பயå 
ப©ÚதÜப©xற«? 
 

இைவகã அைனÚ«Ý êÚதßக�å அ­பவ தளÚ�à ெமÞயாகÚ 
«வÕ¤Ý ஒ± அ�தான பயணÝ. 
 

நாதÝ தாå உÙைம 
நாதேம சÚ« 
நாதேம உÕகã இரÙடாவ« ேதகÝ. 

                                  — பரîேசா� அÊரÝ! 
 
 

“நாதÝ உ±வா¤Ý இடÝ — 
ப�கàபன உíê�à உ±வான உã சÔ�-தÚ«வÝ!” 

– நவநாத அÊர உபேதசÝ 
 

இ«, நாதÝ உÕகã ஆÚம-உ�ைர ¦யமாக வ}வைமÔ¤Ý இடÝ 
 

அ�à �றÝ, ஒ�, êÛதைன, ஆÚம தÚ«வ ¦ழäê ஆxயைவகã ஒேர 
நாதÚ�ä¤ã உ±ெவ©Ô¤Ý 
 
 

அÊர நாத ேதகÝ உ±வாÔகÝ 
 
혰혱혚혲혜혞혳혴혫혵혞홠홡혶홢혷호혹홣홤 �யானÝ – “அÊர நாத ேதகÝ உ±வாÔகÝ” (30 ��டÝ) 
 

 அைம�யாக அமர¶Ý. 
 

 Âíைச �ராÔx உÕகã மனைத ஊå² கவ�Ô¤Ý �ைல�à �ைல 
�²Úத¶Ý. 
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இÜேபா«, “அÊர நாத ேதகÝ” எ­Ý, நவநாதßக�å உíச�ைல 
ஆனÛதமயமான ஒ� ேதகÝ (ப�ணாம ேயாகÝ) ப�äêÔ¤ã ¬ைழÛ« 
இ±ÔxåேறாÝ. 

 
இ« �க¶Ý ¬Ùëய ¦டß ேதக ப�ணாம ேயாகÝ எனÜப©Ý. 
 
அதாவ«, நாதÝ → அÊரÝ → ஒ� → பரîஞான ேதகÝ. 

 
இÛத ப�ணாம ஒµÕைக அைடய 7 – நாØகã உã பயணÝ ெதாட±Ý.  
 

 
깴깵깶깷깸깹깺깻깼 நாத-ஒ� ப�ணாம �யானÝ 
 
虌虇虈虉虊虋 ேநாÔகÝ: 
  

“நாதÝ” எåப« ¦Úத ஞான ஒ� வ}வெம©Ô¤Ý ¯ைறைய உடà - 
மனÝ - அÔஞா ஆxய Âå�³Ý ேநர}யாக அ­ப�Ôகí ெசÞவ«. 
 
묞묟묠묡묢묣묤 ப�äê�å அ}Üபைட அÝசÝ: 
 

"��ìட நாத ேயாக ஞானÝ" – இ« நவநாதßகã �åபä²Ý Âå² 
மÙடலÕக�à உãள«. 
 
 
Âல நாதÝ – ÂலாதாரÚ�à ஒ�Ôxåற அÊர நாதÝ 
 
மÚ�ய நாதÝ – இ±தயÚ�à �ரகாêÔ¤Ý ஒ� நாதÝ 
 
ஊßÚவ நாதÝ – ÜரÝமரÛ�ரÚ�à பர¶xåற பரîஞான நாத ஒ� 
 



நாத ேயாகம் 

8 
ப்ரக்ஞன் 

இைவகã Âå²Ý �ராக இைணÛத�å, உã ேதகÝ “நாத ப�ணாம 
ஒ� ேதகÝ” ஆ¤Ý. 

 
 
혚혲혜혝혞혩혪혫혿홀홁혣혢홂홃 ப�äê கØடைமÜ® (20 ��டÝ) 
 

1. நாத ஒ� æரவணÝ (5 ��டÝ) 
 

ÂலÚ��±Û« (பµÜ® �றÝ) 
 

இ±தயÚ�à (ெவÙைம ஒ�) 
 

ÂைளÔ¤ã (தÕக ஒ�) 
 

ெமà�ைசயாக ஒ± “ஐÝ” எåற நாதÝ பயëÔxற« எåபதாக 
கäபைன ெசÞய¶Ý. 
 
膰 "ஐÝ" – நாதÝ 
膰 ஐÝ → ஒ� 
膰 ஒ� → ேதகÝ 
 

2. ��ìட ஒ� ப�கàபன �யானÝ (10 ��டÝ) 
 

Âå² தலÕக�à ஒ� களîêயÕகைள உ±வாÔக¶Ý: 
 

ÂலÚ�à ஒ± பµÜ® ஒ�Ô ேகாளÝ. 
 

இதயÚ�à ெவÙைம ஒ� காÛதமாÞÚ �ரãxற«. 
 
êரêà தÕக ஒ� ¦டராÔ¤xற« 
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இÜேபா«, அÛத ஒ� ேகாளÕக�à நாதÝ ஒ�Ôxற«. 
 
ஒ� ஒ�யாக மா²வதாà இÛத உடைல எ�Ôகா« – ஆனாà, அத­ã 

ஒ� ேதகÝ தåைனேய அ­பவமாÔ¤xåற«. 
 

3. ஒ� ேதகÝ ப�ணாம சÔ� – உ�ß-¦ழäê கவ�Ü® (5 ��டÝ) 
 
ÂலாதாரÚ��±Û« தைல உíê வைர ஒ�யாÞ �´Ý நாத 

ேரைகைய கவ�Ôக¶Ý. 
 

இÛத நாத ேரைக உட³Ô¤ ெவ�ேய சä² பர� இ±Ôxற«. 
 

இ«தாå ஒ�-நாத ஸூØ¦ம ேதகÝ. 
 

இதைன நாãேதா²Ý கவ�Ôxåறேபா«, Âல ேதகÝ எ­Ý ெபள�க 
உடà நாத ஒ� உடலாக மா²Ý. 
 
깜깝깞 அ­பவ ப�äê: 
 

காைல மä²Ý இர¶: 10 ��டÝ ��ìட நாத ஒ� கäபைன 
 

மÚ�ய பக�à நாதÝ ஒ�யாÞ ெவ�வ±வைத உணßதà 
 

 இÜேபா« உÕகã ெநä�Ô¤ã, ஒ± ê�ய வØட ஒ� (படßÛத �லÝ 
மä²Ý ெவÙைம �றÔ க�ßகã) ெம«வாக ¦ழå² வ±xற« எå² 
கäபைன ெசÞ«Ô ெகாãள¶Ý. 
 

 இÜேபா« உÕகã உãளÝ – அÛத ஒ��à ெமà�ய ஓைசையÔ ேகØக 
¯யäêÔ¤Ýேபா«, அ« “ஓÝ” எåபதாகேவா, அàல« எÛத சÜத¯Ý 
ேதாåறாத ெமளனÚ�å வாசà ேபாலேவா ேதாå²வைத 
கவ�ÔகØ©Ý. 
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 இÜேபா«, இÛத நாதÝ ெமàல ெமåைமயாக ஒ± தÕக �ற ஒ�Ü®ã� 
ேபாå² மா�, உÕகã ̄ åனாà �å² ெகாÙ©, உÕக´டå ேபசÚ 
தயாராxற«. 

 
இÜேபா« இÛத மÛ�ரÚைத மன�à உíச�Ôக¶Ý: 

 
“ஓÝ ப�கàபன நாத Äபாய நம꞉” 

 
(நாå உ±வாÔ¤Ý அÊர நாத சÔ�Ô¤ வணÔகÝ) 
 
இÛத மÛ�ரÚைத 108 ¯ைற உíச�Ôக¶Ý. 

 
�ற¤, அைம�யாக 10 ��டÝ, அÛத ஒ� உ±வமான நாதÝ 

உÕக´டå எைதÜ பxßxற«? 
 
அ« ஒ± வ�காØ©தலா? ஒ± கைலயா? ஒ± ஒ�யா? அàல« ஒ± 

வாசகமா? எå² உணர ¯யäê ெசÞ°Õகã. 
 

 
귧귨귦귩귪귫 அ­பவ அ�¤�கã: 
 

மன«ã ®�ய ஒ� அàல« ஒ± காØê, �ÝபÝ ேதாå²தà. 
 
நாதÚைதÚ ெதா©Ý ேபா«, ஒ± உ�ேராØடÝ ¦ழäê. 
 
��ெரன உãமன�à ஒ± “®�ய சÚத ஆÔைஞ” ேதாåறà. 
 
ஒேர நாதÝ பல உ±வÝ எ©Úத உணß¶. 
 
 

ஓÝ தÚ ஸÚ! 


