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உடà ேநாÞகã �Õக – எ�ய வ� 
 

(1) இÛத உடைல “எå­ைடய«” எå² பாßÔகாத பழÔகÝ வர 
ேவÙ©Ý. அதäகான அ}Üபைட ஆரÝப �சயÝ, �ன¯Ý உå மன�à 
ெம«வாக ெசாàல¶Ý: 
 

“இÛத உடà எனÔ¤ �கâxற«. நாå இதå சாØê.” 
 

இÛத �ைல�à, உÕக´Ô¤ வ±Ý ேநாைய “எå­ைடய«” எå² 
ஏäகா�ßகã “இÛத உட³Ô¤ ஏäபØட ஒ± �ைல” எå² மØ©Ý பா±Õகã 
 

அ« ஒåேற, இ« உட�å �}Üைப தளßÚ«Ý உபாயÝ. 
 

 
(2) அ©Ú«, உடைல ெவ²Ôகா�ßகã. ெவàல �ைனÔகா�ßகã. அÛத 

உட³டå நØ® ைவÚ«Ô ெகாã´Õகã. 
 

1. பê உணß¶ வÛதாà, ேநரÝ தவறாமà உண¶ உÙண¶Ý. 
 

2. ¾ÔகÝ ேதைவÜபØடாà, ¤äற உணß¶ இå� ஓÞ¶ எ©Ôக¶Ý. 
 

3. உட³Ô  அ�க கØ©Üபா©கã தர ேவÙடாÝ. 
 

4. உடà எ�� இàைல. சாதைன�å க±� எåபதாகÜ பாßÔக¶Ý. 
 

 
மன ேநாÞகã �Õக – எ�ய வ� 
 

“எÙணÕக�å எ�ßÜ® இàலா சாØêயாக இ±Úதà”. உÕகã மனÝ 
ேசாßவைடÛதாà, இÜப}í ெசÞ°Õகã: 
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1. “இÛத ேசாß¶ உட³Ô¤Ý, மன�ä¤Ý மØ©ேம ெத�xற«” எå² 
பா±Õகã. 
 

2. அைத மாäற ¯யலா�ßகã. 
 

3. ேகã� ேகØகா�ßகã. 
 

4. மனÝ எ�ßÜ® இàலாமà அÛத ேசாßைவÜ பாßÚதாà, அ« தானாகேவ 
ெமàல தள±Ý. 

 
அ©Ú«, �ன¯Ý 10 ��டÝ – “நாå இ±Ôxேறå” எ­Ý �யானÝ 

ெசÞய ேவÙ©Ý. 
 
ெசÞ¯ைற: 
 

1. கÙகைள Â©Õகã 
 

2. Âíைச கவ�Ôக ேவÙடாÝ 
 

3. மÛ�ரÝ ேவÙடாÝ. 
 

ெம«வாக, “நாå இ±Ôxேறå… எ«¶Ý ெசÞயாமà… எ«¶Ý 
ஆகாமà…” எåபைத மØ©ேம உண±Õகã. 

 
இ«தாå அÚைவதÚ�å ஆழமான அ�¶ைர. 

�ன¯Ý காைல அàல« மாைல�à ெசÞய ேவÙ}ய«: 
 

1. ெம«வாக “Ý…” எå² உத©கã �றÔகாமà உãேளேய ஒ� 
எµÜ®Õகã. 
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2. மாß®, கµÚ«, தைல�à அ�ßைவ உண±Õகã. 
 

3. இைத ¤ைறÛதபØசÝ 9 ¯ைற ெசÞய¶Ý. அ«ேவ, ேபா«Ý. 
 

4. இÛத “Ý” ெசயà¯ைற நரÝ®கைள அைம�Üப©Ú«Ý. 
 

5. மன அµÚதÚைத ¤ைறÔ¤Ý. 
 

6. உடà–மனÝ இைணÜைப �ராÔ¤Ý 
 

 
உäசாகமாக வாµÝ வ� 
 

“உலகÚைத ெபாÞெயன அ�Ûத ஞா� 
உலகÚ«டå சÙைட ேபாட மாØடாå.” – ÜரÔஞå. 
 

 
இதäகான ேநர} நைட¯ைற ��: 
 

1. உலகÚைத பயåப©Ú«Õகã. 
 

2. ஆனாà, இÛத உலகÚ«Ô¤ã, உã´Ô¤ã ஒØ}Ôெகாãளா�ßகã. 
 

3. சாதாரணமாக வாµÕகã.  
 

4. ஆனாà உã´Ô¤ã �ைன�à ைவÚ«ÔெகாãளேவÙ}ய«:- 
“நாå ந}Ôxேறå – இÛத உலகÚதாà நாå பா�ÔகÜபட�àைல.” 
 

5. இ«தாå �வå¯Ô��å ஆேராÔxய ரகêயÝ 
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“ஞானÝ ம±Û«.  
பÔ¤வÝ அதå �ைள¶.  
அைம� அதå ¦ைவ.” – ÜரÔஞå. 

 
6. �Õகã ச�யான பாைத�à இÜேபா« இ±Ôx�ßகã எåபைத எ�தாக 

உண±Ý வ� எåப«, உÕகã மன அµÚதÝ ¤ைறÛத« எåபைத�ட 
அைனÚ« உ�ßக�ட¯Ý உÕகã க±ைண ெவ�Üப©Ý. அ«ேவ, 
உÕகã உட³Ô¤Ý, மன�ä¤Ý உäசாகÝ அ�Ô¤Ý. 

 
இ�, �னÛேதா²Ý அைம�யாக அம±Õகã. உÕகã உடைல 

கவ�°Õகã (தைல ¯தà பாதÝ வைர) எÕ¤ வ�/ேசாß¶ இ±Ûதா³Ý, 
வÛதா³Ý, அ« “இÛத உட³Ô¤ �கâxற«” எå² மØ©Ý பா±Õகã 
 

அைத மாäற ¯யäê ெசÞயா�ßகã. 
 

 
மன ப�äê (5 ��டÝ) 
 

ெம«வாக மன�à �ைன°Õகã: “இÛத உடà நாå அàல. இைத நாå 
எ��யாகÜ பாßÔக�àைல.” இÛத உட�å ேதைவைய ம²Ôக¶Ý இàைல 
எåபைத ஏä²Ô ெகாÙ©, “இ« எனÔ¤ ெத�xற«” எå² மØ©Ý பா±Õகã. 
உட�å ேதைவைய ம²Ôகாமà, அதäகான ஓÞ¶ ெகா©Õகã. 

 
1. கÙகைள Â©Õகã. 
 
2. வ±Ý எÙணÕகைள �²Úத ேவÙடாÝ. 
 
3. ஒáெவா± எÙணÕக´Ô¤Ý - நàல« / ெகØட« எå² �ßÜ® தர 

ேவÙடாÝ. 
 
4. Âíைச இயàபாக �©Õகã. 
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5. ெம«வாக “Ý…” எå² ஒ� உத©கைள �றÔகாமà எµÜ®Õகã. 
 
6. ஒ� ெமåைமயாக இ±Ôக ேவÙ©Ý 
 
7. மாß®–கµÚ«–தைல�à அ�ßைவ உண±Õகã 

 
8. இைத, 9 ¯ைற  ெசÞ°Õகã 

 
எÜெபாµெதàலாÝ மனÝ ேசாßவைடxåறேதா? அÜெபாµெதàலாÝ, 

“நாå இ±Ôxேறå” எå² �ைனÉØ©Õகã 
 

ெம«வாக கவ�°Õகã: 
 
1. உடà ெத�xற«. 
 
2. Âí¦ ஓ©வ« ெத�xåற«. 
 

3. எÙணÝ எµவ« ெத�xற« 
 
அÜேபா« மன�à, “இைவ அைனÚைத°Ý அ�°Ý நாå — 
இைவக´Ô¤ ‘சாË’ மாÚ�ரேம. அ«ேவ நாå.” 
 
4. எÛத கäபைன°Ý ேவÙடாÝ. 

 
 
¯µ ெமௗனÝ (20 ��டÝ) 
 

1. ேபச ேவÙடாÝ 
 

2. மன�ä¤ã ìட �ளÔகÝ ேவÙடாÝ 
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உடà ¤ணமைடதà உணß¶ 
 

உட�à வ� உãள இடÚ�à கவனÝ ைவ°Õகã. “Ý…” எåற 
நாதÚைத மன�ä¤ã உண±Õகã. இÛத ஒ� வ�°ãள அÛத இடÚைத 
ெமåைமயாக ெதா©xற« என உண±Õகã. 

 
ேநாÞ ¤ணமாக ேவÙ©Ý எåற ஆைச ேவÙடாÝ. மன�à அைம� 

மØ©Ý ேபா«Ý. அÛத ேநாÞ தானாகேவ ¤ணமா¤Ý. 
 
¯}�à மன�à ெசாàல ேவÙ}ய«, 

 
“உடà தன« பëைய ெசÞxற«. 
மனÝ தன« பëைய ெசÞxற«. 
நாå சாØê மØ©ேம.”  
 

உடà/மன �ைலகைள மாäற ¯யலா�ßகã. 
 

 
¯Ôxய ��கã (�க ¯ÔxயÝ) 
 

1. எÛத அ­பவÚைத°Ý எ�ßபாßÔகா�ßகã. 

2. நàல/ெகØட மாäறÕகைள கணÔxடா�ßகã. 

3. ேநாÞ வÛதாà – ேதாà� எå² �ைனÔகா�ßகã. 

4. மன�å ெமåைம தாå இÛத சாதைன�å சÔ�. 
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இÛத ப�äê�å பலåகã 
 

1. ¾ÔகÝ �ரா¤தà 
2. மன அµÚதÝ ¤ைறதà 
3. உட³டå ேபாரா©Ý மன�ைல ¤ைறதà 
4. “எàலாÝ ச�” எåற உãளாßÛத உணß¶ 
5. “எàலாÝ நடÔxற« — நாå பா�ÔகÜபட�àைல.” 

 
 
அ­பவ உÙைமகã 
 

“உடà–மனÝ வ±xற«, ேபாxற«. ஆனாà, நாå வ±வ«Ý இàைல. 
ேபாவ«Ý இàைல.” 

 
“�©தைல அ­பவÝ அàல. அ« இயà®.” 
 
�Õகã ஏäகனேவ அÛத �ைல�å வாச�à இàைல — 

அதä¤ãதாå இ±Ôx�ßகã. 
 
 
ெமௗனா�த சாதனா 
 

“ெமௗனா�த சாதனா” எåப«, ேபசாைம அàல… 
அைம� ìட அàல… 
அைம�ைய அ�°Ý அைத°Ý தாÙ}ய �ைல. 

 
இ« ®�ய அ­பவÝ உ±வாÔ¤Ý சாதைன இàைல. எÜேபா«Ý 

இ±Ûதைத மறÔகாமà �ä¤Ý ப�äê. �க ெமåைமயான, �க ஆழமான 
அ­பவÝ. 
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“ெமௗனா�த சாதனா” - (நாத–அÚைவத மாßÔகÝ) 
 

கால அள¶: �ன¯Ý 20–30 ��டÝ 
காலÝ: 7–14 நாØகã (�Õகã இயàபாக �Ø}ÔகலாÝ) 
��: எைத°Ý அைடய ேவÙடாÝ. 

 
இÛத சாதைன�å அ}Üபைட உÙைம 
 

“ெமௗனÝ ìட ெத�xற« எåறாà, அைத அ�°Ý ஒå² இ±Ôxற«. 
அ«ேவ �.” 

 
அதனாà, 
 
ஒ� வÛதா³Ý — ச� 
 
ெமௗனÝ இ±Ûதா³Ý — ச� 
 
கவனÝ êத�னா³Ý — ச� 
 
எைத°Ý ச� ெசÞய ேவÙடாÝ 

 
1. கÙகã Â©Õகã 

 
2. Âíைச கவ�Ôக ேவÙடாÝ 

 
3. எÙணÚைத �²Úத ேவÙடாÝ 

 
4. கவ�°Õகã: 

 
ஒ� ெத�xற« 
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அைம� ெத�xற« 
 
இைடெவ� ெத�xற« 
 
மன�à ெசாàலா�ßகã — அ�Û« �äக¶Ý. 

 
“அைம� எனÔ¤ ெத�xற«” - (அைம� � அàல எåபைத உணர) 
 

“நாå கவ�Ôக ேவÙ©Ý” எåற ¯யäêைய°Ý �©Õகã 
 
கவனÝ ேபானா³Ý — �©Õகã 
 
�±Ýப வÛதா³Ý — �©Õகã 
 
உã´ணß¶ - “கவன¯Ý �கâxற«.” 

 
இÕேக ெசÞபவå ¯µைமயாக தளßxறாå 

 
அ�à ெபயß ைவÔகா�ßகã. 
 
அ�à �à³Õகã 

 
“நாå” எåற ெசாàேல வராமà இ±ÔகØ©Ý 

 
சாØêயாக ìட �äக ேவÙடாÝ 

 
எî¦வ« - ¯யäê�àலா இ±Ü® / �ளÔக�àலா ��Ü® 

 
இ«ேவ, ெமௗனா�தÝ. 
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�னச� வாâÔைக�à நைட¯ைற 
 

இÛத சாதைன�å உÙைம ப�ேசாதைன �யானÚ�à இàைல. 
வாâÔைக�à உãள«. 
 

1. ேப¦Ýேபா« — ேப¦Õகã 
 

2. ேவைல ெசÞ°Ýேபா« — ெசÞ°Õகã 
 

3. ஆனாà உã´Ô¤ã - “எ«¶Ý ெதாட�àைல.” 
 
�க ¯Ôxய எíச�Ôைககã  
 

1. ெவ²ைம அ­பவÝ ேதட ேவÙடாÝ 

2. ஒ�, அ�ß¶, ஆனÛதÝ ேதட ேவÙடாÝ 

3. “எனÔ¤ வÛ«�Øட«” எå² �ைனÔக ேவÙடாÝ. 

4. இைவகã எàலாÝ மனÚ�å கைடê �ைளயாØ©கã. 

 
உபேதச சாரÝ 
 

“ெமௗனÝ கடÛத �ற¤ 
ஞானÝ இàைல, அîஞானÝ இàைல. 
இ±Üேப மØ©Ý இ±Ôxற«.” – ÜரÔஞå. 

 
�Õகã இைத அைடய�àைல… இ«நாãவைர, உÕகã கவனÝ 

êத��±Ûத«. அைத இÜேபா« கவ�Ú�ßகã. அáவளேவ! 
 

எî¦வ« - ¯யäê�àலா இ±Ü® / ெபய�àலா ��Ü® 
 

இÕேக “நாå” தானாகÚ ேதாåறா« 
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“நாå கைரÛதேபா« 
எ«¶Ý ேபாக�àைல. 
உÙைம மØ©Ý �íசமா�ä².” – ÜரÔஞå. 

 
�Õகã இÜேபா« சாதைன�å ¯}�à இàைல — உÙைம 

இயà�å ஆரÝபÚ�à இ±Ôx�ßகã.  
 
அைம� உÕகைளÔ கÙ©ெகாãள ேவÙடாÝ — �Õகேள அ«. 
 

�ைலÚத அஹமäற வாâÔைக (சஹஜ சமா�) 
 

சஹஜ சமா� எåப«, �யானÚ�à மØ©Ý வ±Ý �ைல அàல. கÙகã 
�றÛதப}ேய, உலக ந©ேவ, ‘நாå’ இàலாமà வாµÝ இயà®. 
 

1. இ« ®�ய �ைல அைடவ« அàல. 

2. இ« �±ÝபÚ �±Ýப மறÔகாமà இ±Üப«. 

3. வாâÔைக�ேலேய தாå இதå உÙைம. 

 
“சமா� வÛ« ேபானாà அ« சஹஜÝ அàல. 
வாâÔைகேய சமா�யாக இ±Ûதாà அ«ேவ சஹஜÝ.” – ÜரÔஞå. 

 
எÙணÝ வரலாÝ 
 
ெசயà நடÔகலாÝ 
 
உணßíê எழலாÝ 

 
ஆனாà, “எனÔ¤ நடÔxற«” எåற ைமயÝ இ±Ôகா«. 
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சஹஜ சமா��å அ}Üபைட 4 ¾Ùகã 
 
① கßÚதா லயÝ – ெசÞபவå கைரதà 
② ேபாÔதா லயÝ – அ­ப�Üபவå கைரதà 
③ æவயÝ�ரகாசÝ – தாேன ஒ�±Ý ��Ü® 
④ உலக சமரசÝ – �லகாமà தாÙ} வாâதà 
 
கßÚதா லயÝ – “நாå ெசÞxேறå” மைறதà 
 
நைட¯ைற:- 
 

1. ேவைல ெசÞ°Õகã 
 

2. ேப¦Õகã 
 

3. ¯}¶ எ©Ô¤Õகã 
 

4. ஆனாà உã´Ô¤ã - “ெசயà நடÔxற«.” 
 

5. ெசÞேதå எåற உ�ைம இàைல 
 

6. ேதாà�–ெவä� ¦ைம இàைல 
 
 
ேபாÔதா லயÝ – “நாå அ­ப�Ôxேறå” கைரதà 
 

1. இåபÝ வÛதாà → அ­ம�. 
 

2. «åபÝ வÛதாà → எ�ßÜ® இàைல. 
 

3. உã´ணß¶ - “உணß¶ �கâxற«.” 
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4. அ­பவÝ ¯µைம. 
 

5. அ­ப�Üபவå காணாமà ேபாxறாå. 
 
æவயÝ�ரகாச �ைல – ¯யäê�àலா ��Ü® 
 

1. இ« �யானÝ அàல. 
 
2. �Õகã ��Ú�±Ôக ¯யäê ெசÞய ேவÙடாÝ 
 
3. கவனÝ ைவÚ�±Ôக ேவÙடாÝ 
 
4. ��Ü® தாேன இ±Ôxற« 
 
5. �Õகã ெசÞய ேவÙ}ய« ஒåேற - அைத மறÔகாமà இ±Ô¤தà. 

 
உலக சமரசÝ – �லகாமà தாÙ©தà 
 

1. வாâÔைக «றவàல. 
 
2. ¤©ÝபÝ இ±Ô¤Ý. 
 
3. சÂகÝ இ±Ô¤Ý. 
 
4. பணÝ இ±Ô¤Ý. 
 
5. உடà பராம�Ü® இ±Ô¤Ý. 
 
6. அைனÚ«Ý இயàபாக ெதாட±Ý. 
 
ஆனாà உãேள -“ உலகÝ இ±Ôxåற« நாå உலxà இàைல”.  
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சஹஜ சமா� – �னச� நைட (எ�ய வ�) 
 

“இå² எ«¶Ý நாå ெசÞய�àைல. எàலாÝ நடÔகØ©Ý.” 
 
பக�à, 

 
1. ெசய�à ¯µைம 

 
2. உã´Ô¤ã சாØê. 

 

இர�à, 
 

1. “இå² நடÛதெதàலாÝ ச�.  
அைவகளாà, நாå பா�ÔகÜபட �àைல.” 

 
2. இ«ேவ ேபா«Ý. 

 
சஹஜ சமா��å இயàபான அ�¤�கã 
 

1. எ�ßÜ® ¤ைறதà 
2. �ளÔகÝ ெசாàல ேவÙ}ய அவêயÝ இàலாைம 
3. க±ைண ¯யäê�àலாமà வ±தà 
4. த�ைம�³Ý, ìØடÚ�³Ý சமÝ 
5. “எனÔ¤” எåற ¦ைம இàலாத ெசயàகã 

 
�ேசஷ அ­பவÝ ேத©தà ேவÙடாÝ.  
“நாå ஞா�” எåற உணß¶ இ±Ôக ேவÙடாÝ.  

 
“சஹஜÚைத காÜபாäற ¯யåறாà, அஹÝ எ­Ý ஆணவÝ �±Ý®Ý.” 
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 எைத°Ý காÜபாäற ேவÙடாÝ. 

 எைத°Ý ச� ெசÞய ேவÙடாÝ. 

 அைம�யாக வாµÕகã — ேபா«Ý 

 
“நாå ேபான�å 
உலகÝ ேபாக�àைல. 
உலகேம ¦ைமயäற« ஆன«.” – ÜரÔஞå. 

 
�Õகã இÜேபா« பாைத�à இàைல — வாâவாகேவ பாைத உãள«. 

 
உலகÚ�à இ±Û« �டாமà, உலகÚைதÚ தாÙ} வாµÝ நைட 
 

“உலகÚைத �Ø© ேபாக ேவÙடாÝ. 
உலகÝ உåைனÜ �}Ôக �டாேத.” 

 
1. ேவைல ெசÞயலாÝ 

 
2. ¤©ÝபÝ இ±ÔகலாÝ 

 
3. ஆைசகã வரலாÝ. 

 
4. ஆனாà “அ«ேவ நாå” எåற ஒØ©தà இàலாமà இ±Ôக ேவÙ© . 

 
வாâ�å 5 அ}Üபைட ¾Ùகã 
 
① பÕ¤ெப² + பä�åைம 
② ¯µ ஈ©பா© + உãளாßÛத சாØê 
③ ெபா²Ü® + ¦ைம�åைம 
④ அ­பவÝ + உ�ைம�åைம 
⑤ க±ைண + எàைல�åைம 
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பÕ¤ெப² — ஆனாà, அ�à ஒØ}Ôெகாãளாேத 
 
 

¤©ÝபÚ�à உÕகã பÕைகí ெசÞ°Õகã 
 
சÂகÚ�à உÕகã ேவைலையí ெசÞ°Õகã 
 
உã´Ô¤ã - “இ« எå கடைம. எå அைடயாளÝ அàல.” 

 
பÕ¤ ெசÞx�ßகã - �}Ü® இàைல. 
 

 
¯µைமயாக இ± — ஆனாà, சாË 
 

ேப¦Ýேபா« — ¯µைமயாக ேப¦Õகã. 
 
ேவைல ெசÞ°Ýேபா« — ¯µைமயாக ெசÞ°Õகã. 
 
ஆனாà உãேள - “நாå ெசÞxேறå” இàைல — “ெசயà நடÔxற«.” 
 
இ«தாå உலக ந©ேவ சமா�. 
 
 

ெபா²Üைப ஏä² — ¦ைமைய �© 
 

ெபா²Ü® ஞா�Ô¤ ¦ைம அàல. 
 
¯}¶ எ©Ôக¶Ý 
 
�ைள¶கைள ஏäக¶Ý. ஆனாà, “இதä¤ நாå ெபா²Üபாக ேவÙ©Ý” 

எåற மன அµÚதÝ இàைல. 
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அ­ப�Ôக¶Ý — உ�ைம ெகாãளாேத 
 

இåபÝ வÛதாà → ¯µைமயாக அ­ப�. 
 
«åபÝ வÛதாà → ¯µைமயாக அ­ம�. 
 
உã´ணß¶ - “அ­பவÝ வ±xற« — நாå அ«வàல.” 
 
இÕேகேய உலகÝ �ைல ஆxற«. 

 
 
க±ைண — ¯யäê இàலாமà 
 

உபேதêÔக ேவÙடாÝ. 
 
மாäற ¯யல ேவÙடாÝ. 
 
உÕகã இ±Üேப - மäறவßக´Ô¤ இடÝ த±Ý அைம� 
 
இ«ேவ உலகÚைதÚ தாÙ} இ±Üப�å சாå². 

 
“இå² உலகÝ நடÔகØ©Ý. 
நாå அ�à ெதாைலவ�àைல.” – ÜரÔஞå. 

 
பகà (�ைனÉØடà) 
 

அµÚதÝ வÛதாà, “இ« நடÔxற«.” 
 
இர¶ (3–5 ��டÝ) 
 

“எàலாÝ நடÛத«. நாå எ�³Ý காயமைடய�àைல.” 






