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ஆய்வு நொக்கம் 

திருமந்திரத்தில் மனவலிமம என்னும் தமலப்பு இன்மைய ஆய்வுத் நதமவமய ஆய்வினது 

நொக்கமாகக் நகாள்ளப்படுகின்ைன. மனவலிமமக்கருத்துக்கள் திருமந்திரத்தில் எந்நதந்த வமகயில் 

காணப்நபறுகின்ைன என்பமதப் பல்நவறு வமகயில் அணுகுவது இவ்ஆய்வின் நொக்கமாகும். 

நமாழியியல் துமைக்கும், வருங்கால தமலமுமைக்கும் அடிப்பமட ஆதாரமாய் இவ்ஆய்வு 

அமமகின்ைது. திருமந்திரத்தில் காணப்நபறும் மனவலிமமக் கருத்துக்கமள மீட்டுருவாக்கம் நசய்ய 

நவண்டும் என்ை நொக்கநம இவ்ஆய்வு ெிகழ்த்துவதற்குக் காரணமாய் அமமந்தது. திருமந்திரத்தில் 

மனவலிமமக் கருத்துக்கள் தனித்துவம் நபறுகின்ைது. இத்தனித்துவங்கமளப் பிாித்தைிந்து அவற்மை 

விளக்கி ஆராய்வநத இவ்ஆய்நவட்டின் நொக்கமாய் விளங்குகின்ைது. 

ஆய்வுச்சுருக்கம் 

பன்னிருத் திருமுமைகளில் ஒன்ைாக விளங்கக்கூடிய திருமந்திரத்தில் எண்ணற்ை அைக்கருத்துக்கள் 

நபாதிந்துக்கிடக்கின்ைன. அவற்றுள் மனவலிமமக் குைித்த- கருத்துக்களாக மூச்சுப்பயிற்சி, தியானம், 

ஒழுக்கம், பிைன்மமன ெயவாமம குைித்து இக்கட்டுமரயில் நொக்கப் நபற்றுள்ளது. இம் மனவலிமம 

கருத்துக்கமளப் பின்பற்ைி ெடப்பதற்கு இவ்வாய்வு பயனுள்ளதாக அமமந்துள்ளது. இவற்மைப்நபால 

எண்ணற்ை மன வலிமமக் கருத்துக்கள் காணப்படுகின்ைன. இவற்மையும் ஆய்வு நொக்கில் 

எடுத்துமரக்கவும் இக்கட்டுமர பயனுள்ளதாக அமமயும். 

முன்னுமர  

பழங்காலம் நதாட்டு இன்றுவமர வழக்கத்திலிருக்கும் இலக்கியத்திற்கும் வாழ்க்மகக்கும் மிக 

நெருங்கிய நதாடர்பு உண்டு. மக்களின் வாழ்க்மகநய இலக்கியத்தின் பாடுநபாருளாக 

அமமந்துள்ளது. இவ்வாைாக நதான்ைிய இலக்கியங்கள் ஏராளம். அவற்றுள் சங்ககால 

இலக்கியம்,சங்கம்மருவியகால இலக்கியம் முக்கியம் ஆனது.   

திருமந்திரத்தில் மனவலிமம 

பழங்காலம் நதாட்டு இன்றுவமர வழக்கத்திலிருக்கும் இலக்கியத்திற்கும் வாழ்க்மகக்கும் மிக 

நெருங்கிய நதாடர்பு உண்டு. மக்களின் வாழ்க்மகநய இலக்கியத்தின் பாடுநபாருளாக 

அமமந்துள்ளது. இவ்வாைாக நதான்ைிய இலக்கியங்கள் ஏராளம். அவற்றுள் சங்க கால இலக்கியம் , 

சங்கம்மருவியகால  இலக்கியம் , பக்தி இலக்கியம் என இதன் வமரயமை விாிந்து காணப்படுகின்ைது. 

தற்காலத்தில் ஒருசில இளந்தமலமுமையினாிமடநய மனங்கள் வலுவிழந்து காணப்படுகின்ைன. 

அதற்கு காரணம் அவர்கள்  சாியான வாழ்க்மக முமைமய கமடபிடிப்பதில்மல. இவர்கள் தங்களின்  

மனங்கமள வலுப்படுத்திக் நகாண்டு சாியான வாழ்க்மகமய நமற்நகாள்ள தமிழ் இலக்கியங்களில் 
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எண்ணற்ை  மன வலிமமக் கருத்துக்கள் எடுத்துமரக்கப்பட்டுள்ளன. அவற்றுள் 

குைிப்பாக திருமந்திரத்தில்  இடம்நபற்றுள்ள மனவலிமமக்  கருத்துக்கள் சிலவற்மை ஆய்வநத 

இக்கட்டுமரயின் நொக்கமாகும். 

முக்கியமாக மூச்சுப் பயிற்சி, தியானம், ஒழுக்கம் நபான்ைவற்மை நமற்நகாள்வது உடல் 

ெிமலமயயும், மனெிமலமயயும் ஒருமுகப்படுத்த உதவும். மனதும், உடலும் 

ஒருமுகப்படுவதனால் மனவலிமம மற்றும் மதாியம்  அதிகாிக்கும். ஒரு மனிதன் மனமத வலிமமயாக 

மவத்துக் நகாண்டால் மட்டுநம, உடல்ெிமலமய சீராக மவத்திருக்க முடியும்.  

மூச்சுப்பயிற்சி (பிராணாயாமம் ) 

பிராணயாமா அல்லது பிராணயாமம் என்பது ஒரு சமசுகிருத நசால், அதற்கு "பிராணா அல்லது 

மூச்மசக் கட்டுப்படுத்தி மவத்தல்" என்று நபாருள். இம்மூச்சுப் பயிற்சிமய ொள்நதாறும் 

நமற்நகாள்வதன் மூலம்  எந்தவித நொயும் ெம்மம அனுகாமல் உடலானது வலிமம நபற்று விளங்கும். 

தி ஸ்மபனல் நசர்பண்ட்" இன்: ஹார்பர் அண்ட் பிநரௌன்,  என்ை நூமல இயற்ைியவரான தாமஸ் 

நமக்ஈவிநல "பிராணா"மவ "உயிர்-வலிமம" என்று நமாழிநபயர்க்கிைார்1   எனநவ உடல் வலிமம 

நபறும்நபாது உயிரும் வலிமமப் நபறுகின்ைது . 

ஐவர்க்கு ொயகன் அவ்வூர்த் தமலமகன்  

உய்யக்நகாண்டு ஏறும் குதிமரமற்று ஒன்றுண்டு  

நமய்யர்க்குப் பற்றுக் நகாடுக்கும் நகாடாதுநபாய்ப்  

நபாய்யமரத் துள்ளி விழுந்திடும் தாநன .          திருமந்திரம் - 564 

இப்பாடல் நமய்ப்நபாருமள (முழுமுதற் கடவுமள)  ெிமனந்து பிராணயாமம் நசய்நவார் தம் 

மனத்மத அடக்கவல்லவர் என்பது உணர்த்துகின்ைது. உடலாகிய ஊாில் ஐம்நபாைிகளுக்கு (நமய் , 

வாய் , கண்,மூக்கு,நசவி என்னும் ஐம்நபாைி) தமலவனாக உள்ளவன் மனம். அவன் ென்மமப் நபறும்  

நொக்குடன் ஏைிச் நசலுத்தும் குதிமர ஒன்று உள்ளது.  அது  மூச்சுக்காற்று. இம்மூச்சுக்காற்ைாகிய 

குதிமரமய முமைப்படி  நசலுத்தி (முமையாக மூச்சுப்பயிற்சி நசய்து) பயிற்சி நமற்நகாண்டால்  மனம் 

அமல பாயாது ஒருமுகப்பட்டு வலிமமப்நபறும். நமலும் இமைவன் திருவடிகமளப் பற்ைி இருக்கும் 

நமய்யன்பர்களுக்கு அடங்கி வசப்படும்   நபாய்ம்மமயாளர்க்குக் கட்டுப்படாது துள்ளி நயாடி 

அன்னாமரக் கீநழ வீழ்த்தி விடும் என்பது கருத்து. 

இங்கு ஐவர்க்கு ொயகன் என்று குைிப்பிடுவது, ஐம்நபாைிகட்குத் தமலமமயாகிய மனத்மத.  

ஊர் என்ைது நபாைிகளுக்கும் மனத்திற்கும் இடமாகிய உடல். உய்தல்-பிைவித் துன்பத்தினின்றும் 

விடுபடுதல். குதிமர என்ைது மூச்சுக்காற்மை. நமய்யர் - என்றும் மாைாத நமய்ப்நபாருளாகிய 

பரம்நபாருமளப் பற்றுக்நகாடாக எண்ணி ஒழுகுபவர். நபாய்யர் - ெிமலயில்லாத உலகப் 

நபாருள்கநள ெிமலநயன ெம்பி வாழ்நவார்.  

மனம் வசப்படும் தினம் பயின்ைால் 

ஆாியன் ெல்லன் குதிமர இரண்டுள 

வீசிப் பிடிக்கும் விரகுஅைி வார்இல்மல 

கூாிய ொதன் குருவின் அருள்நபற்ைால் 
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வாாிப் பிடிக்க வசப்படும் தாநன .                      திருமந்திரம் - 565 

மனமாகிய நபாிநயான் மிகவும் ெல்லவன் . அவனுக்கு வலிமம நசர்க்க நவண்டுமானால்  

இரண்டு மூக்குத் துவாரங்கள் வழியாகவும். விமரந்நதாடிக் நகாண்டிருக்கும் அந்தக் மூச்சுக் காற்மை 

வீசிப் பிடித்து பயிற்சி நமற்நகாள்ள நவண்டும். அப்பயிற்சி நமற்நகாள்ளும் வழிமய அைிவார் 

இல்மல. மூச்மச உள்நள இழுத்து ெிறுத்திப் பின் நவளிநயற்றுதல் வீசிப் பிடித்து ெிறுத்தும் வழியாகும் 

அது பலருக்கும் நதாியவில்மல . கூர்த்த நுண்ணைிவு உமடய ஆசான்துமணக் நகாண்டு அவர் 

கற்பித்த வழிப்படி முயன்ைால் , அதமன அடக்கி வசப்படுத்த முடியும்  (வீசுதல் - நவளிவிடுதல் 

இநரசகம் எனப்படும் . உள் இழுத்தல் , பூரகம் . ெிறுத்துதல் கும்பகம் எனப்படும் . மூச்சுப் பயிற்சியில் 

மூன்று ெிமலகள் உள்ளன .  

மூச்சுப்பயிற்சியின் அளவு முமை 

ஏறுதல் பூரகம் ஈநரட்டு வாமத்தால் 

ஆறுதல் கும்பம் அறுபத்து ொலதில் 

ஊறுதல் முப்பத் திரண்டதி நரசகம் 

மாறுதல் ஒன்ைின்கண் வஞ்சக மாநம 

மூச்சுப்பயிற்சியானது மூன்று வமகயிமன உமடயது. ``பூரகம், கும்பகம், இநரசகம்`` 

என்பதாகும் அவற்றுள், `பூரகம்` என்பது நவளிநய உள்ள தூயகாற்று உடலினுள் புகுதற்கு உாிய 

நசயல். இதன் உயர்ந்த அளவு பதினாறு மாத்திமர. இஃது இமட ொடியால் இடமூக்கு வழியாகச் 

நசயல் படுத்த நவண்டும். ``கும்பகம்`` என்பது உள்நள புகுந்த காற்று அங்நக அடங்கி ெிற்ைற்கு உாிய 

நசயல். இதன் உயர்ந்த அளவு அறுபத்து ொன்கு மாத்திமர. ``இநரசகம்`` என்பது, உள் ெின்ை காற்று 

நவளிப் நபாதற்கு உாிய நசயல். இதன் உயர்ந்த அளவு முப்பத்திரண்டு மாத்திமர. இம்மூன்றும் 

ஒருமுமை இவ்வளவில் அமமவது ஒரு முழு ெிமல மூச்சுப்பயிற்சியாகும். இம் மூன்றும் தம்முள் 

இவ்வாறு இவ்வளவில் ஒத்து ெில்லாது ஒன்ைில் மாறுபட்டாலும், மூச்சுப்பயிற்சியினால் பயன் 

ஏற்படாது. 

நமற்கூைியவாறு  இமைசிந்தமனயுடன் ஐம்நபாைிகமள அடக்கி , முச்சுப் பயிற்சி 

நமற்நகாள்ள நசால்லபட்ட கால அளவுகமள குருவின் வழிெடத்தநலாடு சாியாக பின்பற்ைி  

நசயல்படுத்தி வந்நதாமானால் உடல் வலிமமநயாடு மன வலிமமயும் வாய்க்கப் நபறுநவாம். 

தியானம் 

தியானம் என்பது ஒரு நபாருளின் மீது மனமத ஒருமுகப்படுத்தும் நசயலாகும். இது இரண்டு 

வமகப்படும். அகெிமல மற்றும் புைெிமல, குைிக்நகாள் என்பதாகும் நபாருள் என்பது ஒரு நதய்வத்தின் 

வடிவமாக இருக்கலாம், ஒளி, வானம், முதலியனவாக இருக்கலாம். ”குைிக்நகாள் தியானம் உபாசனா  

என்றும். அகெிமல தியானம் ெிதித்யாசனம் அல்லது ஆத்மாவிசாரம் என்றுஅமழக்கப்படுகிைது.” 2  

உருவத்துடன் கூடிய ஒரு குைிப்பிட்ட இமைவமன (இஷ்ட நதவமத) அல்லது ஒரு குைிப்பிட்ட 

நபாருள் குைித்து பல காலம் மனதால் நதாடர்ந்து ெிமனப்பநத குைிக்நகாள் தியானம் உபாசனா  ஆகும் 

ஞானம் (தன்னில் மனெிமைவு) அமடய சுகங்கமளத் துைந்து, தனிமமயில் ஆத்மாமவத் 

தியானிப்பநத ெிதித்யாசனம் ஆகும். 
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வருமாதி யீநரட்டுள் வந்த தியானம் 

நபாருவாத புந்தி புலன்நபாக நமவல் 

உருவாய சத்தி பரத்தியான முன்னுங் 

குருவார் சிவத்தியானம் நயாகத்தின் கூநை.         திருமந்திரம்  - 578. 

ெம் பிைப்பிற்கு காரணமானமவ பூதங்கள் ஐந்து , புலன்கள் ஐந்து , கரணங்கள் ொன்கு ,  

மாமய ஒன்று , ஆருயிர் ஒன்று . இந்த பதினாறு ஆதாரங்களிலும் ொம் தியானம் நசய்நவாம் . 

தியானத்தினால் ெம் அைிவும் புலன்களும் ஒன்றுக்நகான்று மாறுபாடு இல்லாமல் இயங்கச் 

நசய்யலாம். வடிவுமடய சக்திமய ெிமனத்து நசய்யப்படுவது பரத்தியானம் ஒளி உருவான சிவமன 

ெிமனத்து நசய்வது சிவத்தியானம் ஆகும் . இவ்விநரண்டும் நயாகத்தின் இரண்டு பகுதிகளாம் . 

கூறு வமக . நமய் , வாய் , கண் , மூக்கு , நசவி ஐம்நபாைிகள் . ெீர் , ெிலம் , நெருப்பு , காற்று , 

ஆகாயம் ஐம்பூதங்கள் . மனம் , புத்தி , சித்தம் , அகங்காரம் - ொன்கு அந்தக் கரணங்கள் . 

இவற்ைில் திருமூலர் குைிக்நகால் தியானம் உபாசனாமவப் பற்ைிக் குைிப்பிடுகின்ைார். சக்திமய 

ெிமனந்து நசயல்படுத்தக்கூடிய பரத்தியானமும் சிவமன ெிமனந்து நசயல்படுத்தக்கூடிய 

சிவத்தியானமும் நயாகத்தின் இரண்டு பகுதிகளாகும். நயாகம் நபறுவதன் மூலம் 

மனவலிமமயமடயலாம். 

ஒழுக்கம் 

வாழ்தலுக்கான வமரமுமைநய ஒழுக்கம். அது வீடுநபறு அமடய உதவும் என்பதால், உயிமரவிட 

நமலானதாகப் நபாற்ை நவண்டும். 

பிைன்மமன ெயவாமம 

பிைன் மமன ெயத்தல் என்பது காமத்தினால் தூண்டப்படும் இழிநசயல் ஆகும். அது நகாடியது 

எதனாலும் அடக்க இயலாது. நெருப்பு, புைத்மதச் சுடும். காமம் அகத்மதச சுடும் ஆற்ைல் மிக்கது. 

அதனால் நெருப்பினும் காம விருப்பம் மிகவும் அஞ்சத்தக்கது ஆகும். இவற்மை திருமூலர் கீழ் வரும் 

பாடல் மூலமாக அழகாக விளக்குகின்ைார் 

ஆத்த மமனயாள் அகத்தில் இருக்கநவ 

காத்த மமனயாமளக் காமுறுங் காமளயர் 

காய்ச்ச பலாவின் கனியுண்ண மாட்டாமல் 

ஈச்சம் பழத்துக் கிடருற்ை வாநை.    திருமந்திரம்  -  பா.எண் : 201 

அைத்திற்கு உறுதுமணயாய் அமமந்த மமனவி தன் இல்லத்தில் இருக்க அவமள விடுத்துப் 

பிைன் தனது இல்லத்துள் மவத்துப் பாதுகாக்கின்ை மமனவிமயக் கூடுதற்கு விரும்புகின்ை, 

எருதுநபாலும் மாந்தரது தன்மம, தனது நதாட்டத்தில் காய்த்துக் கனிந்துள்ள பலாப் பழத்மத உண்ண 

விரும்பாமல், அயலான் புமழக்கமடயில் உள்ள ஈச்சம்பழத்மத உண்பதற்குக் களவிமன 

நமற்நகாண்டு துன்புறுந்தன்மம நபால்வதாம். எனக் குைிப்பிடுகின்ைார்.  

ொலடியாரும் இக்கருத்திமன வலியுறுத்துகின்ைது. 
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அைம் புகழ் நகண்மம நபருமம இந் ொன்கும் 

பிைன் தாரம் ெச்சுவார் நசரா – பிைன் தாரம் 

ெச்சுவார் நசரும் பமக பழி பாவம் என்று 

அச்சத்நதாடு இந் ொற் நபாருள்” 3                    அைத்துப்பால் – பிைன்மமன இல்லைவியல். நசய்யுள் – 82  

        புண்ணியம், புகழ், தக்நகார் ெட்பு, நபருமம ஆகிய இந்ொன்கும் பிைன் மமனவிமய 

விரும்புவாிடத்தில் நசராது. மாைாக பமக, பழி, பாவம், அச்சம் ஆகிய ொன்கும் வந்து நசரும் 

என்கிைது.  

மனஉறுதிமய இழந்து விடக்கூடாது, பிைன்மமன இடத்துச் நசல்லும் மனமத அடக்கி ென்நனைியில் 

ெடத்தல் நவண்டும். அங்ஙனம் ென்நனைியில் நசயல்படும்நபாதும் மனவலிமம உண்டாகின்ைது  

என்கிைது திருமந்திரம். வள்ளுவரும் இமதநய வலியுறுத்துகின்ைார். 

"அைன்கமட ெின்ைாருள் எல்லாம் பிைன்கமட 

ெின்ைாாின் நபமதயார் இல்"             திருக் .இல்ல.142 

"பிைன்மமன நொக்காத நபராண்மம சான்நைார்க்கு 

அைன்ஒன்நைா ஆன்ை ஒழுக்கு"      திருக் .இல்ல.148 

என்கிைார் வள்ளுவர்.   

காமத்மத அடக்குதல் நபராண்மம, பிைன்மமன நொக்காமம பிைருக்கு சிைந்த அைமாகும். 

சான்நைாருக்நகா அதுநவ இயல்பான ஒழுக்கம் என்பது கருத்து இக்கூற்ைின் படி பிைன் மமன 

நொக்கா ஒழுக்கத்மத கமடபிடிக்க நவண்டும்.  

முடிவுமர  

பன்னிருத் திருமுமைகளில் ஒன்ைாக விளங்கக்கூடிய திருமந்திரத்தில் எண்ணற்ை அைக்கருத்துக்கள் 

நபாதிந்துக்கிடக்கின்ைன. அவற்றுள் மனவலிமமக் குைித்த கருத்துக்களாக மூச்சுப்பயிற்சி,  தியானம், 

ஒழுக்கம் குைித்து இக்கட்டுமரயில் நொக்கப் நபற்றுள்ளது. இம் மனவலிமம கருத்துக்கமளப் 

பின்னற்ைி ெடப்பதற்கும் இவற்மைப்நபால எண்ணற்ை மனவலிமம கருத்துக்கள் இந்நூலில் 

காணப்படுகின்ைன. அவற்மையும் ஆய்வு நொக்கில் எடுத்துமரக்கவும்  இக்கட்டுமர பயனுள்ளதாக 

அமமயும்.  

முதன்மம நூல் 

திருமூலர் திருமந்திரம் மூலமும் விளக்க உமரயும் , ஞா. மாணிக்கவாசகர், முதல் பதிப்பு – நம -2003, 

உமா பதிப்பகம் , நசன்மன – 600 001  
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3. சமணமுனிவர்கள் இயற்ைிய ொலடியார் , புலியுர்நகசிகன் உமர சாரதா பதிப்பகம் ப. 49.  


