
மன#த உடலி) ச+கர.க/ ஏ1 
 

 
 

 

"#$ைர  
 
3)4 ஒ6 3ைற 9:டலின#, ச+கர.க/ ப<றி ஒ6 ேதாழி ெசாAல ேகBேட). 

CவாரEயமாக இ6HதாIJ, நம+ேக) வJ4 எ)M மனJ பயHதN. 9:டலின# 

ப<றி ேபசினாேல ம<றவOக/ வPQதியாசமாR பாOSபN ேபாA ேதா)றியN. ஏதாவN 

எட+9 3ட+காக ெசRN வPBடாA வPபTதJ நடHதிUJ எ)ற அWசேம ஏ<பBடN. 
 
 
வயN ஆக ஆக, தைல நைரSபN ேபாA ேயாகா, தியானJ ேபா)றவ<றிIJ ஈUபாU 

வர ஆரJபPQதN. பZ+9J 4QதகQதிA எAலாJ இைத ப<றி ெசாAலேவ அைதS 

ப<றி பZ+க[J ஆவA வHதN.  
 
 



ச+தி எ)பவ/ க6ைண ெதRவJ எ)பதாA தாR நJைம கவன#QN ெகா/வா/ 

எ)ற ைத]யJ ஏ<பBடN. லலிதா சஹEரநாமJ பZ+ைகயPA ஏ1 ச+கர.கைளS 

ப<றி`J, a)M 3ZWCகைள ப<றி`J வPUவPSபவ/ அவேள எ)M பZQத 

ஞாபகJ வHதN. ஆைகயாA அ)ைனேய சரணJ எ)M ெசாAலி பZQதைத 

பகிOகிேற). 
 
 
மன#த உடைல இர:U வPதமாக வOணP+கலாJ. ஒ)M உடA, தைச, எIJ4, உதிரJ, 

ெகா1S4 ேபா)றைவகளாA நிரJபPயN. இர:டாவN வைக பPராணவா`, மனJ, 

4Qதி, அகHைத சிQ (Self) ேபா)றவ<றாA நிரJபPயN. இHத ச+கர.கைள 3தA 

வைகயPA வPவ]+க இயலாN. இர:டாவN வைக அcபவ Tதியாக உண6J 

வைக.  
 
 
ஏ1 ச+கர.க/ 3ைறேய : 
 
 
 

1. aலாதார ச+கரJ  
 

2. Cவாதிdடான ச+கரJ  
 

3. மணPeரக  ச+கரJ  
 

4. அநாஹத ச+கரJ  
 
 

5. வPC+தி  ச+கரJ  
 

6. ஆ+ஞா ச+கரJ  
 

7. சஹEரரJ  ச+கரJ 
 
 
நமN ஆ)ம fக பPரயாணJ ேமA ேநா+கி பயணP+க ஆரJபP+ைகயPA பதgசலி 
ெசா)ன ஐHN இயம.கைளயJ நியம.கைள`J ப<றி அறிHN ெகா/வN 
3+கியJ.இயம.க/ இறவாத நJ உ:ைம Cய உ6வQைத  உ6வா+க 
உத[கி)றன. அHத Cய உ6வJ ஐHN  நியம.களாA ெசN+கSபUகி)றன.  
 
  



ஐHN இயம.க/   

1.அகிJைச -ெகாAலாைம  
2.சQதியJ -வாRைம  
3.அEேதயJ -க/ளாைம  
4.பPரJமWச]யJ - 4லனட+கJ /அட+க3ைடைம  
5. அப]கிரஹJ - ெவஃ9தA ( அத jத ஆைசகைள வPUதA ) 
 
 
ஐ() நியம.க0  
 
 
1.ெஷௗWசJ - mRைம (மனJ , வா+9, உடA மாசிAலாமA இ6QதA ) 
2. சHேதாஷJ – மனநிைற[ (தி6Sதி /நடSபN எAலாJ நAலதி<ேக எ)ற 
மனSப+9வJ ) 
3. தபE – தவJ (தியானJ, எள#ைம, வPரதJ, ம+க/ ேசைவ 3தலியவ<ைற 
9றி+9J ) 
4. EவாQயாயJ – nA க<றA (Cய அறி[ - த)ைனS ப<றி அறிதA, உ:ைமைய 
க<றA க<றபZ நி<றA, அறிHதைத பகிOதA) 
5. ஈdவரபPரணPதானJ – ஈEவரன#டJ சர:49தA- ப]eரண சரணாகதி/ 
31ைமயாR ஒSபைடQதA . 
 
இன# ச+கர.கைளS ப<றி அறிHN ெகா/ேவாJ. நJ 3)ேனாOக/ ஒoெவா6 
ச+கரQதி<9J ஒ6 கட[ைள`J, வPல.ைக`J, மHதிரQைத`J 9றிQN/ளாOக/. 
எHத வயதிA இHத ச+கரJ பPரதானமாக உ/ளன எ)MJ வPவ]QN/ளாOக/. 
 
 
  



ச2கர3 -1 
4லாதார3 - நில3  
 
 
கட[/ -வPநாயகO - தைடகைள அக<MJ கட[/ . இவO aலJ பPரJமாைவ 

அpகலாJ . 
வPல.9- யாைன (பலJ ெபா6HதியN, qOைமயான உணO[கைள+ ெகா:டN) 
வயN ெப:க/ -0-6 ஆ:க/ -0-7 
மHதிரJ- ஐயJ /வJ/ஸJ  
 
 
இN உயP]) aலாதாரJ . வாழ ேவ:UJ எ)கிற ஆைச உ6வா9J இடJ. 
இ6+க இ6SபPடJ, உ:ண உண[, உU+க உைட, பாNகாS4 ேபா)ற 
உணO[க/ ேமேலா.கி நி<க ைவ+9J ச+கரJ.  
இHத ச+கரQதிA இ6HN ம fளாதவOக/ ேபராைச, ேகாபJ, மாய+ கன[கள#A 
asகி திைள+கலாJ.  
 
 
உண[S பழ+க.கள#A ேமாகJ, ேபாைதS ெபா6Bகள#) ேமாகJ 
3தலியைவ`J இHத ச+கரQதி)  
ஆதி+கQதிA உ/ளN.  
வPரதJ இ6QதA இHத உணO[கைள கBUSபUQத உத[J.  
 
 
காவலாள# ெதRவJ- அ)ைன தாகின# . இவைள வண.கினாA 4ல)கள#) 

உணO[கைள அட+க உத[வா/ . அத) aலJ உ/ளQதிA அைமதி ெபறலாJ. 
 
 

  



ச2கர3 -2 
8வாதி:டான ச2கர3 -ந =>  
 
கட[/ - வPdp  
வPல.9- 3தைல  
வயN - ெப:க/ 6-12, ஆ:க/ 7-14 
மHதிரJ- வJ  
 
இHத ச+கரJ பாலியPA உணO[க/, 9UJபJ,  9UJபQதி) ெபாMS4ணO[ 
இவ<ைற அள#+க வAலN. இHத ச+கரJ சJசாரJ எ)ற மாையயPA காலQைத 
ெசIQNJ. மாயாவP வPdp நJைம  இHத மாய உலகிA சgச]+க 
ைவ+கிறாO.  
இHத ச+கரQதிA மன#த உணO[க/ 3தைல ேபால ேதUதA, கன[ காpதA 
எ)M உAலாசமாக  
இHத மாையயPA சி+கிவPUகிறN.  
 
இHத மாய+ கடலிA ந jHத மதJ உத[கிறN. எHத மதமாக இ6HதாIJ அைவ 
இர:U ேகாBபாUகைள உைடயன. ஒ)M இைறயPயA (Theology) அAலN 
Philosopy (தQNவJ) ம<றN ஒ1+க வPதி  
(Moral Code )  
இைறயPயA  நாJ எ.கி6HN வHேதாJ, எ.ேக ேபாகிேறாJ எ)பைத 
ெசாAIJ. அN கOம வPைன, இய<ைகயP) நியதி த6மJ 3தலியவ<ைற 
வPவ]+9J. சனாதன த6மQைத வPவ]+9J இHN மதJ இயம.கைள`J 
நியம.கைள`J ஒ1+க வPதிகளாக வைரயM+கி)றன .  
 
நமN ஆ)ம fக உணO[ ஒ6 வ:ZையS ேபால ெசAல  பயணQதி) பாைதைய மதJ 
வைரகிறN  எ)M ெசா)னாA மிைகயாகாN. ஆனாA இHத பயணQதிA மதJ எ)ற 
ெபய]A aட நJபP+ைககைள`J ச9ன.கைள`J  ேவ:டாத கன[கைள`J tைழய 
வPடாN தUQதA அவசியJ. அைலக/ வ jCJ இHத ந jO ச+கரQைத ச]யான பாைதயPA 

ெசIQத மதJ உதவ ேவ:UJ. 
 
இHத ச+கரQதி) காவலாள# ராகின# . இவu+9 இர:U தைலக/ . ஒ)M நா) (I) எ)ற 
அகHைத. இர:டாவN 
 ‘ம<றைவ’ (Other) எ)ற உணO[. இவ<ைற சமாள#QN தராசிA ேநராக ைவSபேத இHத 
ச+கரQதி) 3+கிய ேவைல.  
மனைத கBUSபUQத , ெசறி[ட) ேவைல ெசRய தியானJ ேதைவ. சிM வயதிA 

கைதக/, இதிகாச.க/ aலJ ஒ1+க வPதிகைள அறி[MQதலாJ. கைலகள#A 
ஈUபUதA ெசறிைவ (Concentration) மிைகSபUQNJ.   



ச2கர3 -3  
மண@Aரக ச2கர3 - ெநCDE  
 
கட[/ - 6Qர)  
வPல.9 -ஆU  
வயN ெப:க/- 12-18 ஆ:க/ 14-21 
மHதிரJ- ரJ  
 
ச+கரJ கsீ ேநா+கி அைமHN/ளN. 3தA இர:U ச+கர.கைள ேநா+கி, ேமேல 
ெசAல ேவ:Zய  
பாைத+9 தைட ேபால உ/ளN. ெந6S4 CQதSபUQNJ ஆனாA அழி+க[J 
வAலN . இதிA இ6+9J 3ZWC - பPரJம கிரHதி - (Brahma granthi ) நJைம ெபா6/, 
உடA  சJபHத ேலாககீ உலகிA கBட வAலN.  
இதிA தா) சaகJ எ)பN 4]ய வ6கிறN. அ.ககீாரJ, அைடயாளJ, ஆதி+கJ 
ேபா)ற உணO[க/ உ6வாகி)றன.  பயJ, அதிOWசி, ெபாறாைம, 3Bடா/ தனJ, 
ெவMS4, ேசாகJ ேபா)ற உணO[கuJ இHத ச+கரQதி) ஆதி+கQதிA தா) 
உ6வாகி)றன.  
 
இறS4 எ)ற உ:ைமைய அறிய ைவ+9J கட[/ 6Qர) . நா) எ)ற 
அகHைதைய ஆBடJ காண ைவ+9J உ:ைம இறS4. இறS4 3ZவAல. ஒ6 
மா<றJ. ஆனாA அகHைத+9 மா<றJ பPZQத வPஷயமிAைல. நமN கOமவPைன 
நம+9 அSபா<பBடN. நாJ அறிய மMQதாIJ, உ:ைம உ:ைமயாகேவ 
இ6+9J . 6Qரைன நிைனQN ெசR`J தியானJ இHத ச+கரQைத ைகயாள 
உத[J. பதவP, 4கs எ)M அைலயாமA இ6+க இHத ச+கரQைத ச]யாக ைகயாள 
ேவ:UJ.  
 
தHநலJ க6தாN ெசR`J சaக ேசைவக/ இHத ச+கரQைத ச]யாக ைகயாள 
உத[J. பPற6+9 உத[J மனSபா)ைம நமN அகHைதைய  நAல 3ைறயPA 
திைச தி6S4J. Cவாமி தயானHத சரEவதி ெசாAவN ேபாA இய<ைகயP) நலைன 
உQேதசி+9J ேபாN, ச3தாயQதிA இ6HN எUQN ெகா/பவராR மBUJ 
இAலாமA ச3தாயQQதி<9 ஏேதcJ 3ைறயPA அள#Sபவராக[J மாMவN 
நAலN.  
 
ஆ)ம fக உணO[க/ ைக  ெகாU+9J. ஆசன.க/, ெசRவNJ உதவலாJ. இHத 
ச+கரQைத ைகயாள க<M ெகா:டாA, அUQத ச+கரQதி) கட[ளான சிவ) 
ைக+9 எBUJ ெதாைலவPA இ6SபாO.  
ம6QNவ Tதியாக  நாளமிAலா CரSபPக/ - endocrine glands இHத ச+கரQதி) 
ஆதி+கQதிA உ/ளன.   



ச2கர3 - 4 
அநாஹத3  
 
வPல.9- மா)  
கட[/- சதாசிவ)  
வயN ெப:க/ 18-24 ஆ:க/ 21-28 
மHதிரJ- யJ  
 
 
இ6தயQதி) பP)னாA நU நாயகமாR அமOHN கேீழ a)M ச+கர.க/ , ேமேல 
a)M ச+கர.க/ , எ)M இHத ச+கரJ மன#த வாsவPA 3+கிய ப.9 வகி+கிறN. 
இHத ச+கரQதிA ப+தி உணO[ தைல m+9கிறN. நJைம ம fறிய ச+திைய மனJ 
உணOகிறN. ப+தியPA திைள+க திைள+க ஆனHதJ உ6வாகிறN. அகHைதைய 
வPBU வPBU ஆ)மா ஆ:டவைன நாUகிறN. ேமேல ெசAIJ பயணJ இHத 
ச+கரQதிA இ6HN CலபமாகிறN.  
 
 
N/ள#Q தி]`J மானாR ப+தி, பாடA, பஜைன எ)M 9mகலி+கிறN. 96 எ)ற 
வழிகாBZ`ட) நJைமQ தி6Qதி ெகா/ள 3யIகிறN. இHத ச+கரQைத காமின# 
ேதவP திறHN ைவ+கிறா/. சதாசிவQைத அைடய உத[கிறா/. சிவன#) அ6ளாA 
கைல உணO[J, எ:ண3J  எ1QNJ பPரவாகி+கிறN.  
 
 
இHத தாமைரயP) இதsகள#A 12 ம<ற உணO[கuJ அட+கJ . அைவ 
பP)வ6மாM . 

1. நJபP+ைக  
2. பதBடJ  
3. 3ய<சி  
4. உைடைம`ணO[  
5. அக.காரJ  
6. திறைமயP)ைம  
7. பா9பாU  
8. த)3ைனS4வாதJ  
9. காமJ  
10. ேமாசZ  
11. இ6மனJ  
12. மனJ தி6HNதA  

 



பPராணாயாமJ, 9JபகJ  3தலிய ேயாக பயP<சிக/  இHத ச+கரQைத நAல 
3ைறயPA ைகயாள உத[J. சJசார வாsவPA 9UJப Cைம இைற`ணO[ 
இர:ைட`J ச]வர சமாள#+க இHத ச+கரQதி) NைணேயாU சம நிைலயPA 
வாழலாJ. சாN+கuJ இHத ச+கரQதிA சgச]+க பP]யSபUவO. இதிA தியானJ 
எ)பN qBU பPராQதைன aலJ  நட+9J. ஆ+ஞா ச+கரQதிA தன#Qதி6+க 
ேவ:UJ இ.ேக ம<றவOகuட) இ6+9J ேபாேத ஆனHதJ அைடயலாJ.  
 
 
இராைத க:ணcட) இைணய NZQதN ேபாA ப+தி மாO+கQதிA அHத இைறைய 
கல+க 3யலலாJ. ப]eரண சரணாகதியP) aலJ இைறய)ைப பPேரைமைய 
எ.9J எதிIJ காணலாJ. சJசார உலகிA நட+9J வPdpவP) மாைய 
ெசயAக/ அைனQைத`J அவனN xைலயாR நிைன+9J மனS ப+9வJ 
ெபறலாJ. இ.கி6HN ேமA ேநா+கிய பயணJ இன#ேத Nவ.9J  
 
 
 

  



ச+கரJ -5 
வPC+தா -ஆகாயJ  
 
கட[/ - பgசவ+Qர சிவ)  
வPல.9 -யாைன  
வயN ெப:க/ 24-30 ஆ:க/ 28-35 
மHதிரJ -ஹJ  
 
 
இHத ச+கரQதிA ஆ)ம fக மMபPறவP ஏ<பUகிறN. ஞானQதி) உதவPயPA 
ஆகாயQதிA சgச]+க உத[J  
ச+கரJ . ேவMபாUகள#A கBUSபட ைவ+9J வPdp 3ZWைச (Vishnu granthi) 
வPUவP+க இHத ச+கரQதி) உதவP ேதைவSபUகிறN.  
நJைம தவPOQN உலகி) அழைக , உலகி) உ:ைமைய, நAலைத அறிய இHத 
ச+கரJ  Nைண ெசRகிறN. நJ3/ இ6+9J இ6தய NZS4, aWC 3தலிய 
ஒலிகைள ேகBக 3Z`J. இைதQ தா:ZனாA ஆயPரJ வ jைணக/ ேசOHN 
ஒலி+9J ஒலி ேபா)ற நாட- நாZ ச+தியP) ஒலிைய தியானQதிA ேகBகலாJ.  
நJ 3)ேனாOக/ சமEகி6த எ1QN+க/ 50 ஐ`J 50 இதsகளாR இHத ச+கரQ 
தாமைரயPA ைவQN/ளாOக/. இHத மHதிர.கைள 3தA ச+கரJ 3தA இMதி 
ச+கரJ வைர தியானJ ெசRைகயPA, ஓJ எ)ற மHதிரJ வைர ெந<றி+ க:  வைர 
ெசRைகயPA நJ3/ இ6+9J ஒள#ைய ஆனHதQைத+  காண 3Z`J 
எ)கிறாOக/.  
 
 
இHத ச+கரQதி<9 பPற9 வPல.9 உணO[ இAைல. ஞானJ எ)ற ஒள#ைய+ 
ெகா:U மாைய எ)ற இ6Bைட வPல+க3Z`J. ெபா6/, பHதJ எ)ற கடலிA 
தவP+9J நJைம ஆ)ம fக உணO[ ேமேல எUQN ெசAல ஐHN 3க சிவ) தாcJ 
நா3J ேவMபBடவ]Aைல எ)பைத இHத ச+கரQதிA உணOQNவாO.  
 
 
ஆ)ம fக சிHதைனயாளOக/, 96மாOக/ இHத ச+கரQைத ந)9 உணOவாOக/. 
இதிIJ ஒ6 சில பHத.க/ ஏ<பBU நJ சிHைதைய 9ழSபலாJ. அறிைவ பPற6+9 
ெசாAலி ெகாU+காத CயநலJ உ6வாகலாJ. ஆ)ம fக பதவP, ேமாகJ ஏ<படலாJ.  
 
 
இHத ச+கர காவலாள#, சாகின# ேதவP சரEவதி ேதவPையS ேபா)றவ/. கAவP, 
ேகள#+ைக, சaகQதிA எSபZ ஒ6 நAல தHைத, தாR, ேதாழ), ேதாழி , சேகாதர 



சேகாத], ேபா)ற உற[கள#A வாsவN எ)பைத ெசாAலி+ ெகாUSபவ/. வா1J 
கைலைய அறிய ைவSபவ).  
 
 
பாடA, ஆடA, இைச+ க6வP, கவPைத ேபா)ற கைலகள#A 31 தியானJ 
ெசIQNைகயPA இHத ச+கரJ ெசறிவைட`J. ெமௗனJ எ)ற ெமாழிைய`J 
சாகின# ேதவP நம+9 4]ய ைவSபா/. அறி[ட) அறியாைம`J கலHN நJைம 
ஆBZ ைவ+9J. பதாgசலி ‘SரQயாஹாரா’ எ)M ெசாAகிறாO. 4ல)கைள 
அட+9தA ஒ6 வPதJ எ)றாA 4ல)கைள+ ைகவPUதA.அUQத நிைல . தினச] 
வாsவPA ஈUபாBUட) ஒ6 ெசயைலW  ெசR`J ேபாN  அ)றாடJ நJைம`J 
அறியாமA இைத அcபவP+கிேறாJ. 4ல)கைள qட அட+கி வPடலாJ. ஆனாA 
மனைத அட+9வN மிக[J கZனJ. பல வ6ட பயP<சியPA மHதிர தியானJ 
ெசRவN இத<9 உத[கிறN. இத) உதவPயPA அUQத ச+கரமான ஆ+ஞா 
ச+கரQதி) ேமA தியான#+க நாJ தயாராகிேறாJ . 
 
 
  



ச2கர3- 6 
ஆ2ஞா - ெநJறி2கL  
 
கட[/- அOQதநாTEவரO  
வயN ெப:க/ 30-36 ஆ:க/ -35-42 
மHதிரJ- ஓJ  
 
இHத ச+கரQதிA நJ ஒoெவா6வ]ட3J இ6+9J சிவனாகிய ஆ: 
ஆ<றIJ  ச+தியாகிய ெப:ணா<றIJ  இைண`J அதிசயJ. இடN 4ற இடா [J 
வலN 4ற பP.கலா[J இ.9 இைணவதாக சிலO ெசாAவN:U. நUவPA அைமHத 
zdமண ச+தி இ.9 31ைமயான உ:ைமைய உணர திற[ேகாA இ6+கிறN. 
கsீ அைமHத ச+கர.கைள கBU+9/ ைவ+க பல வ6ட தவJ ேதைவSபUகிறN. 
இத<9 தன#Qதி6+க ேவ:UJ. தன#Qதி6HதாIJ தன#ைமயாR உணராN 
இைற`ட) ஒ)றர+  கல+9J ஆனHதQைத உணர ேவ:UJ. இHத உணOைவ 
உணர+ க<M வPBடாA , அைத அcபவP+க யா6மிAலாத தன# 9ைக 
ேதைவயPAைல. நம+9/ேள இ6+9J அக+9ைகேய ேபாNJ. ஓJ எ)ற 
பPரணவேம நமN Nைண. ம<றவைரS ப<றிேயா ம<றைத ப<றிேயா எHத வPத 
க6Qேதா, கணPSேபா, த jOSேபா இAலாத நிைல.  
 
 
அOQதநாTEவரO ச+தி`J சிவ3J இைணHத Eவ{பJ. மி)சாரJ ேபாA 
ெவBெடா)M N:Zர:U எ)M அதிரZயாR ெசயAபUJ ஆpJ உ:U. 
காHதமாR நJைம கவOHதி1+9J ச+தியாR ெப:pJ உ:U. இர:U 
உணO[கuJ நJ ஒoெவா6வ]IJ உ:U.  3தA ச+கரQதிA பாNகாSைப 
ேதUJ ேபாNJ, a)றாவN ச+கரQதிA அBடவைணS பZ ெசயAகைள சரீாக 
அைம+9J ேபாNJ , ஐHதாவN ச+கரQதிA அறி[ eOவமாக எAலாவ<ைற`J 
அலசிS பாO+9J உணOவPIJ ஆ: ஆ<றA m+கலாகQ ெத]`J. இர:டாவN 
ச+கரQதிA இய<ைகயP) அழைக ரசிSபதிIJ, நா)காவN ச+கரQதிA இதயQதி) 
உ/ளழைக ரசிSபதிIJ ெப: ஆ<றA qUதலாக ெத]`J. z]யனாR சிவcJ, 
சHதிரனாக ச+தி`J அைமய, ஹாகின# எ)ற ச+தியP) அJசJ இHத ஆ+ஞா 
ச+கரQைத+  காவA கா+கிறா/.  
 
ச+தி+9 காலJ எ)ற கBUபாZAைல. எ:ணJ எ)ற வைர3ைறயPAைல . த jOS4 
எ)ற க6QN ேபதமிAைல. அவ/ எ.9J நிைறவாR 9ள#OவாR இ6ைள ந j+9J 
நிலவாR இதமாR இ6Sபவ/.  
 
ஹாகின#+9 ஆM தைலக/ . பP]+கSபடாத கவனJ, ஆsHத ஈUபாU, எ:ணQைத+ 
கBUSபUQதA, அறிெவாள#  இHத நா)9 தைலகuJ இMதியPA இ6+9J 6Qர 



3ZWைச அவPs+க ேதைவSபUகிறN. மாைய எ)ற 3தலாகிய 3ZWைச`J, 
ெசயலி) பலைன வP6J4J  இர:டாவN 3ZWைச`J வPUவPQத பP), நா) எ)ற 
ஆணவQைத, அகHைத எ)ற ெபாR`ணOைவ வPUQN இைற`J நா3J ஒ)ேற 
எ)பதாR உணOவேத அUQத நிைல.  
 
கைலகள#IJ ஆ)ம fக உணOவPIJ தியான#+9J ேபாN  ேநரJ ேபாவN 
ெத]யாமA மனN+9 பPZQத ேவைலயPA லயP+9J ேபாNJ இHத உணOைவ 
அcபவP+கிேறாJ. ஆனாA இதிA தியான#SபவO ேவM தியானJ ேவM. அHத 
ேவMபாUJ இAலாN அUQத நிைலைய அைடய பலமான பயP<சி ேதைவ. 
மHதிர.க/ ெகா:U தியானJ ெசRவN, தன#Q ெதRவ வழிபாU, வPள+9 தியானJ 
ேபால பல வழிகள#A இைத ேம<ெகா/ளலாJ. தைடயPAலா தியானJ, அத jத 
உணO[/ள ஈUபாU எ)ற ஹாகின#யP) ஐHதாவN, ஆறாவN தைலக/ சமாதி 
நிைலைய அைடய உத[J . எ:ண.க/ இ6+9J. ஆனாA எ:ண.கuJ 
ெசயAகuJ ஒ)றாகேவ  இ6+9J. அHத ேயாக நிைலைய அைடHத ேயாகிக/ 
ஒ6 ேவைலைய ெசR`J ேபாN அவOக/ ஒ)Mேம ெசRயாதவரா`J, CJமா 
இ6+9J ேபாN மிக கZனமாக ேவைல ெசRபவராக[J இ6SபாOக/.  
நா)காவN ச+கரQதிA மன சாBசிைய உணOேவாJ. 96வP) Nைண`ட) 
ஐHதாவN ச+கரQதிA நJ3/ இ6+9J 96ைவ உணOேவாJ.  ெவள#`லைக 
வPBU வPலகி வPடலாJ. நJ3/ இ6+9J அHத உ/uணOைவ வPBU வPலக நாJ 
வP6SபUவதிAைல. அHத உ/uணO[தா) அறிெவாள#+கான வழிகாBZ. இHத 
ஆ+ஞா ச+கரQதிA மாcடQதி) சகல அcபவ.கuJ ஒ)M ெமாQதமாக 
ேசக]+கSபBU/ளன.  
 
வPடாமA ெசR`J ஜபJ இHத ச+கரQைத ைகயாள உத[J. எ:ணP+ைக ஜப3J, 
எ:ணP+ைக இAலா ஜப3J, இைத ெசRய ெசRய உலகிA பPறHத உ:ைமயான 
காரணQைத அறிேவாJ. இன# எத<9J இ)ெனா6வைர 9ைற ெசாAவைத வPBU 
வPUேவாJ. இைறயP) மாய வPைளயாBU இN எ)பைத உணOேவாJ. நJ 
கடைமைய, கOமவPைனைய 3Z+க இ)cJ எQதைன காலJ ஆனாIJ அைத 
இ)3கQNட) ெசRேவாJ. த jய வPைனக/ ேசராமA இ6+கேவ நிைறவான 
மனQNட) ப]eரண சரணாகதி அைடேவாJ.  
 

  



ச2கர3- 7 
சஹMரர3 - உOச(தைல  
 
கட[/- காேமEவ]/காேமEவரO  
வயN- ெப:க/ - 36-42 ஆ:க/ 42-49 
 
9:டலின# ச+தி ஏழாவN ச+கரQைத அைட`J ேபாN ‘நா)’ எ)ற மாையயான 
அகHைத கைரHN வPUகிறN. சQ எ)ற ேபரானHத நிைலைய உணOகிறN. 
உ/u+9/ ஒழிHNஇ6+9J உ:ைம இைறைய உணர 3ZகிறN . 
 
இHத ச+கரQN/ ேசாம ச+கரமாR ச+தி காேமEவ] உ6வQதிA இ6+கிறா/. 
ஆைசகைள உ6வா+9கிறா/.ஆைசகைள அள#+9J காமேதc[J இ6+கிறா/. 
நிைனSபN எAலாJ நடHN வPUJ ேயாக நிைல இN. நாென)ற அகHைத அழிHத 
பP)னO, நிைன+9J ஆைசக/ எAலாJ நிைறேவMJ, ஆைசைய ெகா:டவ6J, 
ஆைச`J ஒ)றாகிவPUJ நிைல. காேமEவ] காேமEவரcட) qUJ நிைல. 
ச+தி`J சிவcJ ேச6J நிைல. இைத த)ைன அறிதA (Self Realization) எ)M 
ெசாAவO. இைத சிறHத ேயாகிகளாA அcபவP+க 3Z`J.  ஒ6 சில6+9 96வP) 
அ6ளாA இHத நிைல எதிOபாராத ேபாN நிகழலாJ. இHத நிைலைய நா)காவN 
நிைலயாR ‘N]ய நிைல எ)M வOணPSபN உ:U. மனJ, அறி[, ஆணவJ 
எAலாJ கைரHN , வPழிS4, உற+கJ, கன[ கடHத நா)காவN நிைல. ஆsHத 
உற+கJ ேபாA ஒ6 நிைல. இைத சமாதி நிைல எ)MJ ெசாAவO. நிைன[J 
இAலாத மய+க3J இAலாத நிைல. இதிA காலJ ேநரJ ெத]யாமA இ6+க 
ேயாகிகளாA 3Z`J. இ.9 சலனமிAலா நிைல சாQதியJ.  
 
உ6வQைத, மHதிரQைத மனQதிA ெகா:U தியான#+9J நிைல தா:Z 
உ6வமிAலா அ6வQைத தியான#+9J நிைல. இ.9 நாேம சிவ) எ)பைத உணர 
3Z`J. ஆனாA இHத நிைல`J 3ZவAல. இHத நிைலைய அைடHத பPற9J, 
நமN கOம வPைனSபZ நமN த6மQைத ெசRய ம f:UJ சராச]  உலகQதிA 
சgச]+க ேவ:UJ. நாென)ற அகHைத தைலெயU+க தைலெயU+க அைத 
அட+க[J அறிHN ெகா/ளேவ:UJ. ேயாகியாR கOவJ வராதி6+க 3யல 
ேவ:UJ. எAலாJ ஈEவரேன எ)M உணர ேவ:UJ.  
 
உ:ைமயான tp+க உணOைவ (consciousness) எAலா ெபா6/கள#IJ t:ணPய 
அp+க/ 3தA ஆகாயQN ெப]ய நBசQதிரJ வைர அ:டJ 31NJ வP]Hத 
அHத பரJெபா6ைள உணரேவ:UJ. இHத உணOைவ வPdpவாR காpJ 
அறிைவS ெபறேவ:UJ. நாJ சிவேன எ)ற உணO[ட), உலைக வPdpவாR 
பாO+9J திறைனS ெபறேவ:UJ. வா1J வாs[ வPdpவP) xைல, மாைய 
எ)பN அவ) xைல எ)M உணரேவ:UJ. நாJ சிவனாR மாறினாA, சிவ) 



ெசRவN ேபாA , எHேநர3J இராமைன அவ) தியான#SபN ேபாA நா3J 
வPdpைவ எ.9J எதிIJ காண ேவ:UJ. ேயாகி ஹ]d ேஜாஹா] ெசாAவN 
ேபாA ஹ]`J ஹரcJ இைணவேத வாs[. 
பPறS4 வPdpெவன#A இறS4 சிவெனன#A ஒ)றிAலாமA இ)ெனா)M இAைல. 
இத<9 இறSபPAலா தன#Qத)ைம சிவனாக இ6+க அHத 31ைமயான உணO[ 
ஹcமாைனS ேபாA வPdpைவ சரணாகதி ெசRN சிரgசவீPயாR இ6Sபேத 
சிறHத உதாரணJ. 
 
 
"PQைர  
 
 
ச+கர.கைள ைகயா/வNJ, 31தான தியான நிைல`J, சமாதி நிைல`J 
சாQதியமா, ேதைவயா ஆைசயா எ)ெறAலாJ ேகBடாA மனJ இAைல எ)M 
பதிலள#+கிறN. ஆனாA நைட3ைறயPA எSபZ ஒoெவா6 கால கBடQதிIJ நமN 
வP6S4 ெவMS4க/  ேவMபUகி)றன எ)M எ:pJ ேபாN இHத 
ச+கர.கைள  நா) அறிகிேறேனா இAைலேயா ச+கர.க/ எ)ைன அறிHN/ளன 
எ)பN 4]கிறN. சிM வயN வP6Sப.கuJ, ப6வ வயN வP6Sப.கuJ 9ைறHN 
இSேபாN ஆ)ம fக உணO[க/ தைலெயUSபேத எனN ச+கர.க/ நAல 3ைறயPA 
ெசயAபUகி)றன எ)பத<9  ஆதாரமாR ேதா)MகிறN.  
 
தின3J தியானJ  ெசRயாவPZcJ, நா) எ)ற  அகHைதைய வPUQN, நடSபN 
எAலாJ ஈEவரன#) சிQதJ, க:ணன#) xைல  எ)M மனதிடJ தி6Jப தி6Jப 
ெசாAலி+ ெகா/ள ேவ:UJ. திெரௗபதி இர:U ைகைய`J m+கி ெசRத 
ப]eரண  சரணாகதிைய தின3J ஒoெவா6 ெநாZ`J ெசRய ேவ:UJ. எ.9J 
பPேரைமைய+ க:UவPBடாA ெதாட+க3J ஒ)ேற, 3Z[J ஒ)ேற, ஹ]`J 
ஒ)ேற, ஹரcJ ஒ)ேற.  
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