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அ­பவÜ ப�äêகã 

(Practice Notes) 

 

இ� நாÝ கä²Ô ெகாãள இ±Ôxåற �® �ைத�å ஆâÛத 
உØக±Úைத உãளÚ�à உணர ெசÞவதäகான நைட¯ைறகã. 

 

�® �ைத ì²Ý க±Ú«Ôகã �யானÝ அàல… 

ேயாகமàல… 

சாதைன°மàல… 

 

இைவகã உணßைவ ேநராக உÙைமÔ¤í ேசßÔ¤Ý “அ­பவÜ 
ப�äêகã.” 

 

1) “உடà இàலா ப�äê”  

 

�® �ைத�å ைமயÝ: “நாå உடà அàல.” 

 

➤ எÜப} ெசÞய ேவÙ©Ý: 

 

கÙகைள Â©Õகã. 

உÕகã ைக, காà, ¯கÝ, மாß®… எàலாவäைற°Ý மனÚ�à கவ�Ú«Ü 
பா±Õகã. 
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ஒáெவாåைற°Ý மனÚ�à ெசாàவ«: 

 

“இ« உடà… நாå அàல.” 

“இ« நாå அ�Ûத ஒå²… நாå அ�Ûதவå அàல.” 

 

5 ��டÕக�à உடà “நாå” எåற உணß¶ ê�« ¤ைலxற«. 

இ« �® �ைத�å ¯தà கதைவÚ �றÔ¤Ý. 

 

2) “நாå பாßÔxறவå அàல; நாå சாØê” ப�äê 

 

எàலா �ைன¶கைள°Ý, ¦க-«ÔகÕகைள… 

“படமாக” பாßÔக ேவÙ©Ý. 

 

➤ ெசÞ°Ý ¯ைற: 

 

ஒ± எÙணÝ எµxறதா? 

அைத �åெதாடர ேவÙடாÝ. 

ெவ²Ý இáவா² ெசாà: 

 

“இ« ேதாå²Ý ஒåேற, நாå அàல.” 

 

ெமàல மனÝ ஒ± “நாடகÝ நடÔxற«… நாå பாßÜபவå ìட இàைல… 
நாå இ±Üபேத” எå² �ைலெப²Ý. 
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3) “உலகÝ கனெவனÜ பாßÔ¤Ý” ப�äê 

 

�® �ைத �Ù©Ý �Ù©Ý ெசாà³Ý ஒå²: 

 

“உலகÝ கன¶ ேபால ேதாå²Ý கäபைன.” 

 

➤ ெசÞ°Ý ¯ைற: 

 

�Õகã பாßÔ¤Ý அைனÚைத°Ý 

(மரÝ,  ©, ம�தß, ேவைல, �ரíêைனகã…) 

 

5 ெநா}கã கவ�Ú«: 

 

“இ« கனá¶Ü ெபா±ã.” 

“இ« ேதாå²வ«… மைறவ«…” 

“நாå மØ©Ý மாறாதவå.” 

 

இ« �க¶Ý சÔ�வாÞÛத ப�äê. 

அதனாà மனÝ உடேன இல¤வா¤Ý. 

 

4) “அ« ேதாå²xற«… ஆனாà அ« நாå அàல” ப�äê 

 

இ« மனÚைத �க ேவகமாக ெமௗனÜப©Ú«Ý. 
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➤ ெசÞ°Ý ¯ைற: 

 

எைத உணßÛதா³Ý 

உடேன மனÚ�à ெசாàவ«: 

 

“உடà — ேதாå²xற«; நாå அàல.” 

“�ைன¶ — ேதாå²xற«; நாå அàல.” 

“உணß¶ — ேதாå²xற«; நாå அàல.” 

“உலகÝ — ேதாå²xற«; நாå அàல.” 

 

இதå பலå: 

மனÝ தåைனí ‘ெசÞதவå’ என �ைனÔகா«. 

ஆÚம ¦ÚதÝ ெவ�Üப©Ý. 

 

5) “யாß அ­ப�Üபவå?” �சாரைண 

 

�® �ைத�å ஆழமான ேநாÔகÝ 

 

ரமணß ெசாà³Ý “நாå யாß?” Ô¤ இைணயான«. 

 

➤ ெசÞ°¯ைற: 

 

எÛத உணß¶ வÛதா³Ý ேகã: 

“இைதÔ காÙபவå யாß?” 
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“இÛத எÙணÝ யா±Ô¤ வ±xற«?” 

“இÛத «ÔகÚைத உண±பவå யாß?” 

“இÜேபா« யாß இ±Üபைத உணßxேறå?” 

 

ெமàல அ­ப�Üபவå காணாமà ேபாxறாå. 

�த�±Ô¤Ý “ஆÚமா ெவ�íசÝ” மØ©ேம. 

 

6) “நாå—நாå” உணß�à �ä¤Ý ப�äê 

 

�® �ைதí ெசாàவ«: 

 

“நாேன ÜரçமÝ — இைதேய உணßÛ« �ைலெபற ேவÙ©Ý.” 

 

➤ ெசÞ°Ý ¯ைற: 

 

மனÝ அைமÛ�±Ô¤Ý ேபா« 

உட�å இ±Ü® உணßx�ßகளா? 

 

அைதÜ ®றÔகëÚ«�Ø© 

உãளÚ�à எµÝ எ�ய “நாå” உணßைவேயேய �}. 

 

அÛத “நாå”Ô¤ ¯åேன எÙணÕகã ேதாå²Ý, மைற°Ý. 

ஆனாà “நாå” தாேன மாறாமà இ±Ô¤Ý. 
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அÛத அ­பவÚ�ேல êல ெநா}கã �ைலெப²Õகã. 

அ« தாå �® �ைத�å êÚத சாகர æதானÝ. 

 

7) “எàலாÝ எå­ã ேதாå²xற«” ப�äê 

 

உÙைம எåன? 

உலகÝ உå உãளÚ�à ேதாå²xற«. 

 

➤ ெசÞ°Ý ¯ைற: 

 

� பாßÔ¤Ý காØê, உடå அைதÜ �åவாÕxÜ பா±Õகã: 

 

“இ« ெவ� இàைல… 

இ« எå உã´ணß�à ேதாå²Ý படÔகாØê.” 

 

உãளÚைத �ட ெப�ய ‘உலகÝ’ இàைல எåபைத உணரலாÝ. 

 

8) “பரÝெபா±ã ஒåேற” எåற ேநர} உணß¶ 

 

�® �ைத�å �கÜ ெப�ய ப�äê: 

 

➤ ெசÞ°Ý ¯ைற: 

 

எைத பாßÚதா³Ý (மரÝ, ம�தå, வ�, ேமகÝ, ஒ�) 
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உடேன மன�à ெசாàல ேவÙ©Ý: 

 

“இ«¶Ý நாேன; நாேன இ«¶Ý.” 

 

இ« மனÚ�å இ±ைமைய அ�Ôxற«. 

த� நபரான ‘நாå’ கைரÛ« ேபாxற«. 

 

9) “¦Ýமா இ± — இ±Ü® அ­பவÝ” ப�äê 

 

�® �ைத�å அ}Üபைட “உãளÝ அைம�”. 

 

➤ ெசÞ°Ý ¯ைற: 

 

5 ��டÕகã 

 

எைத°Ý ெசÞயாமà ¦Ýமா “இ±Üப«” மØ©Ý உண±Õகã. 

 

�Õகã: 

 

¦வாêÔx�ßகã! 

��Ú�±Ôx�ßகã! 

ஆனாà எைத°Ý ெசÞய�àைல! 

இ« �கÜ ெப�ய சÔ�. 

ஏென�à இÕேக, சாதைன இàைல — சாதைனகã ேதைவ°Ý இàைல. 
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10) “நாå எÕ¤Ý �ைறÛதவå” உணß¶ ப�äê 

 

இ« அÚைவத அ­பவÚ�å உíச �ைல. 

 

➤ ெசÞ°Ý ¯ைற: 

 

�Õகã இ±Ô¤Ý அைற�à 

உடைலÔ கடÛ« 

¦ä�°ãள ெவ�ெவ�ைய உண±Õகã. 

 

�ற¤ மன�à ெசாà³Õகã: 

 

“நாå இÕேக மØ©Ý இàைல… 

நாå ¯µ இடÚைத°Ý �ைறÛ�±Ôxேறå…” 

 

�Õகã ��வாx அ­ப�ÔகÚ ெதாடÕ¤ ßகã. 

இ« �® �ைத�å ®Ú�ெசாàலàல — 

அ­பவÝ. 
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இ« கைடê ப�äê — �க ¯Ôxயமான« 

 

11) “உணß¶-இ±Ü® மØ©ேம �ஜÝ” ப�äê 

 

�Õகã ��Ú�±Üபைத 

படமாகÜ பாßÔக ¯யäê ெசÞ°Õகã. 

 

எàலா அ­பவÕகைள°Ý தாÙ} 

ஒ± ெத�¶ மØ©Ý இ±Ô¤Ý: 

 

“நாå இ±Ôxேறå.” 

 

அைதÜ �}Ú« �ä¤Õகã. 

 

அ« ¾ய �ரÝமÝ. 

 

இைவகã எàலாÝ �னÛேதா²Ý 5–10 ��டÕகã ெசÞதாà எåன 
நடÔ¤Ý? 

 

மனÝ ¦²¦²Üபான ஓØடÚைத இழÔ¤Ý 

 

உடà உணß��±Û« ெவ¤ ெம«வாக �©�Ü® வ±Ý 

 

¦க-«ÔகÝ ¾ரÚ��±Û« ெத�°Ý 
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‘நாå’ எåற உணß¶ ஆழமான அைம�யாக மா²Ý 

 

உலகÝ கன¶ ேபால ெம�தாகÚ ேதாå²Ý 

 

“நாå �ரÝமÝ” எåப« ேயாசைன அàல — அ«ேவ அ­பவமாக மா²Ý 

 

இ«தாå �® �ைத�å ேநர}Ü பயå. 

 

ஓÝ தÚ ஸÚ! 
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