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சித்தர்களின் வாழ்வியல் முறைகள் 

பா.சுபஸ்ரீ 

முறைவாா் பட்ட ஆய்வாளாா் 

தவத்திரு சாந்தலிங்க அடிகளார் கறை அைிவியல் தமிழ்க்கல்லூாி, 

பபராா்.பகாயமுத்தாா். 

ஆய்வுச் சுருக்கம் 

 சித்தாா்கள் இந்தியாவின் ஆதிகாை மருத்துவர், ஆன்மிக சிந்தறையாளர்கள், மற்றும் 

அைிவியைாா்கள் ஆவாா். அவர்கள் வாழ்வியல் முறைகள் இயற்றக முறைகளுடன் சங்கிலியப்பட்டு, 

உடல்நைம், ஆன்மிகம், சறமயல், மற்றும் சமுதாய ஒழுங்குகள் என்பவற்றை உள்ளடக்கியது, 

உணவுக்காை முக்கியத்துவம்: இயற்றக உணவுகள், மூலிறகச் சத்து நிறைந்த உணவுகறள 

உட்ககாள்வது. தியாைம், பயாகம், பிராணாயாமம் பபான்ை முறைகள் மூைம் மைறத 

அறமதியாக றவத்தல். உடல் ஆன்மா ஒருறமப்படுதல், அதறை கதய்வீகமாக உயர்த்துதல். 

பயாகாவின் எட்டு நிறைகறளப் பற்ைி அைிதல் இறவபய ஆய்வு சுருக்கமாகின்ைது. அவ்வறகயில் 

சித்தாா்களின் வாழ்வியல் முறைகள் குைித்து ஆய்வு கசய்யப்படுகின்ைது. 

ஆய்வு - பநாக்கம் 

 சித்தர்கள் இயற்றக மருத்துவத்தில் பதர்ச்சி கபற்ைவர்கள். அவர்களின் வாழ்வியல் 

முறைகள் ஆபராக்கியமாை வாழ்க்றக பாங்றக உருவாக்க உதவும். உணவு முறைகள், 

உடற்பயிற்சிகள், மருந்துகளின் பயன்பாடு ஆகியறவ ஆபராக்கியத்திற்காை வழிகாட்டைாக 

அறமகின்ைது. சித்தர்கள் தியாைம், பயாகா, மற்றும் ஆன்மிகம் பற்ைி பல்பவறு வழிமுறைகள்  

மற்றும் சித்தர்கள் உைகம், பிரபஞ்சம், மைித உடல் ஆகியறவ பற்ைிய பை அைிவியல் மற்றும் 

தத்துவ கருத்துக்கறள முன்றவத்துள்ளைர். அவர்களது வாழ்வியல் முறைகறள ஆய்வு கசய்வதன் 

மூைம் பண்றடய அைிவியறை புாிந்துககாள்ளும் வாய்ப்பு கிறடக்கும். சித்தர்கள் ஒரு ஆன்மிக, 

மருத்துவ, மற்றும் தத்துவ மரறப பபணியவர்களாக அைியப்படுகின்ைைர். அவர்களின் வாழ்வியல் 

முறைகறள ஆய்வு கசய்வதற்காை பநாக்கமாக அறமகின்ைது.   

திைவுச் கசாற்கள்:சித்தர்கள், வாழ்வியல் முறைகள்,பயாகா,தியாைம்,சித்த மருத்துவம், சமூக 

விழுமியங்கள்,ஒழுக்கம்,தத்துவம் 

முன்னுறர 

மைித இைத்தின் உயர்ந்த பண்புகள், கசயல்கள் பபான்ை அறைத்திற்கும் மூைமாக 

விளங்குவது ஆன்மீகம். சித்தர்கள் என்ைாபை சித்திகள் றகவரப் கபற்ைவர்கள், அவர்களுறடய 

அைிவுறரகள் அறைத்தும் ஆன்மிகத்தின் வழியாகத்தான் மக்கறள கசன்ைறடந்திருகின்ைை. 

சித்தர்கள் தங்கள் கருத்துகறளப் பாடல்களாகப் பாடியுள்ளைர். மைித சமுதாயத்தின் 
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துன்பங்கறளப் பபாக்கப் பல்பவறு உண்றமகறளக் கண்டைிந்தவர்கள் சித்தர்கள் 

ஆவார்கள். இந்நூலில் திருமூைன் கூைியுள்ள வாழ்வியல் கருத்துக்கள் இக்கட்டுறரயில் 

ஆராயப்படுகிைது. 

திருமூைாா் திருமந்திரம் 

சித்தர்கள் மைிதன்எச்சாிக்றககறள, வாழ்வுக்கு பதறவயாை வழிமுறைகறள கசவ்வபை 

விளக்கியுள்ளைர். அவர்கள் தம் பாடல்கள் மூைம் மாகபரும் புரட்சிறயயும் ஏற்படுத்தியுள்ளைர். 

பவதத்றதயும் ஆகமத்றதயும் மறையாகவும் முறையாகவும் தமிழ் உைகிற்குத் தந்தவர் திருமூைர். 

இவர் நீண்ட நாள் வாழ்ந்தவர் என்பறத, 

“இருந்பதன் இக்காயத்பத எண்ணிலி பகாடி  

        (திருமந்திரம் – பாடல் எண் -725) 
என்றும் 

இருந்பதன் இராப்பகல் அற்ை இடத்பத” 

                        (திருமந்திரம் – பாடல் எண் -

727) 

என்ை அவரது கூற்று வழி அைிய முடிகிைது. "என்றை இறைவன் நன்ைாகப் பறடத்ததற்குக் 

காரணம் இந்த உடலில் எண்ணில்ைாத காைம் தங்கியிருந்பதன். இரவும் பகலும் அற்ை 

சுயம்பிரகாச கவளியில் தங்கியிருந்பதன். பதவர்கள் எல்ைாம் துதிக்கும் இடத்தில் இருந்பதன். என் 

குருநாதராை நந்தியின் திருவடியின் கீழ்ப் கபாருந்தியிருந்பதன். எைக் கூறுகிைார்.  

 தமிழுக்குாிய பவதத்றதயும் ஆகமத்றதயும் ஒன்பது திருமந்திரங்கள் வாயிைாகத் 

தந்துள்ளார். முதல் ஐந்து தந்திரங்கள் அைம், கபாருள், இன்பம், வீடு எனும் நான்கு உறுதிப் 

கபாருள்கறளக் கூறும் பவதங்களாகும். மீதமுள்ள நான்கு தந்திரங் களும் ஆகமங்களாகும். 

இதறை, 

“கசந்தமிழின் றவப்பாம் திருமூைர் மந்திர நூல்  

முந்து மறை ஐந்கதழுத்தின் முற்றுமுறை - தந்த தமிழ்  

ஆகமமாம் பபறுவழி அவ்வழிபாடாமுறுதி  

பபாகம் சிவயசிவ பபாற்று” 

(திருமந்திரம் பாடல் எண் -2703) 

எனும் பாடல் எடுத்துறரக்கிைது. இதில் மூன்ைாம் தந்திரம் இல்வாழ்க்றகயில் ஈடுபடும் மக்கள் 

சிவைருறளப் கபறுவதற்குாிய வழிமுறைகறளக் கூறுகிைது. இல்வாழ்க்றகயில் சிவறை மைவாது 

வாழ வழி கூறும் இத்தந்திரம் முதலில் பநாயற்று வாழ்வதற்குாிய வழிமுறைகறள இறை 

வழிபாட்டுடன் இறணத்துக் கூறுகிைது. அதன்பிைகு தவம் கசய்வதற்குாிய வழிகறள 

எடுத்துறரக்கிைது. சிவன் திருவடிக்கண் பதித்து நல்வாழ்வு கபறுவதாகும். இதறைபய இன்றைய 

'பயாகா மருத்துவம்' எடுத்துறரக்கிைது. 
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பயாகம், தாைம், தவம்” என்ை இந்த மூன்று கருத்துகளும் தமிழ் ஆன்மிகக் கைாச்சாரத்தில் மிக 

முக்கியமாைறவ. இறவ ஒவ்கவான்றும் மைிதைின் ஆன்மிக வளர்ச்சிக்காை முக்கிய 

அடிப்பறடகள். 

பயாகம்: 

 பயாகத்தின் பநாக்கம் உடல், மைம் மற்றும் ஆன்மா ஆகியவற்ைின் சமநிறைறய 

நிறைநாட்டுதல். பயாகத்தில், சுவாசம் மற்றும் தியாைம் பபான்ை பயிற்சிகள் மூைம் மைிதன் தைது 

உணர்வுகறளக் கட்டுப்படுத்தி, இன்பம் மற்றும் அறமதிறய அறடய முடியும். இத்துடன், 

பரமாத்மாறவ உணர்வது என்பது அவசியமாைது. 

தாைம்: 

 தாைம் என்பது பிைருக்குக் கயிற்றையும், கசல்வங்கறளயும் பகிர்ந்து ககாடுப்பது. இது ஒரு 

வறக பசறவயாக, ஒரு நம்பிக்றகயாை பக்தி ஆகும். தாைம் கசய்யும் பபாது, மைதில் எந்த 

எதிர்பார்ப்புகளும் இல்ைாமல், ககாடுப்பறத உணர்வது முக்கியம். இதன் மூைம், மைிதன் தன் 

அஹங்காரத்றத குறைத்து, மை அறமதிறயயும் பாிசுத்திறயயும் அறடகிைார். 

தவம்: 

 தவம் என்பது உடல் மற்றும் மைறத கட்டுப்படுத்தும் கடிைமாை ஆன்மிக பயிற்சிகள் 

அல்ைது வழிகள். இது அடிக்கடி தியாைம், உபவாஸம், அல்ைது சும்மாை வாழ்க்றகறய 

பமற்ககாள்வறத அடிப்பறடயாக ககாண்டது. தவம் கசய்வதால், மைிதன் தன் மைறத, 

ஆறசகறள, மற்றும் புை உைகத்தின் ஈர்ப்புகறள சமாளிக்கவும், இறுதியில் ஆன்மிக 

இைட்சியத்றத அறடயவும் உதவுகிைது.  

 இந்த மூன்றும், தைித்தைியாக மிக முக்கியமாைறவ. அவற்றை ஒருங்கிறணத்து 

நறடமுறைபடுத்துவதன் மூைம், ஆன்மிகத்திலும், வாழ்க்றகயிலும் உயர்ந்த நிறைக்கு கசல்ை 

முடியும். 

அவர் கூைிய வாழ்வியல் முறைகளுள் 1.உடம்பின் முக்கிய உறுப்புக்கள் 2.மூச்சுப் பயிற்சி 

3.உடற்பயிற்சி 4.பநாயற்று இருப்பதற்குாிய வழிமுறைகள் என்ை நான்கு மட்டுபம 

எடுத்துறரக்கப்படுகின்ைை. 

உடம்பின் உறுப்புகள் 

 மைித உடலின் ஆறு உறுப்புக்கள் ஆறு ஆதாரங்களாக விளங்குகின்ைை. மூைம், 

ககாப்பூழ், பமல்வயிறு, கநஞ்சம், மிடறு, புருவநடு எனும் இவ்ஆறு உறுப்புகளிலும் மிக 

முக்கியமாை நாளமில்ைாச்சுரப்பிகள் அறமந்திருக்கின்ைை. இறவ சாிவர சுரந்தால்தான் உடல் 

சமநிறையில் இருக்கும். “ககாப்பூழ்” தமிழ் மருத்துவக் ககாள்றககளில் மிகவும் முக்கியமாை ஒரு 
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கருத்து ஆகும். இது பரம்பறரயாை தமிழ் மருத்துவம், அதாவது "சித்த மருத்துவம்" மற்றும் 

"ஆயுர்பவதம்" பபான்ைவற்ைில் விளக்கப்படும் முக்கிய கருத்துகளில் ஒன்ைாக உள்ளது.ககாப்பூழ் 

என்பது, தமிழில் உடலின் உட்புை ாீதியில் உள்ள மூன்று முக்கியமாை உயிர்ப்பாதார சக்திகறளப் 

பிரதிநிதிக்கும் வார்த்றதயாகும்.  

புருவ நடுவில் நாளமில்ைாச் சுரப்பிகளின் தறைறம நிறையமாை பிட்யூட்டாி உள்ளது. 

இவ்ஆறு உறுப்புகளிலும் மூச்சுப் பயிற்சி மூைமாக அகபவாறசறய ஏற்படுத்த பவண்டும். 

அவ்வாறு ஏற்படுத்திைால் உடல் நைத்துடன் இறைவறைக் காணமுடியும் என்கிைார் திருமூைர். 

இதறை 

உதிக்கின்ை ஆைினும் உள்ளங்கி ஐந்துந்  

துதிக்கின்ை பதசுறடத் தங்கிருள் நீங்கி 

அதிக்கின்ை ஐவருள் நாதம் ஒருங்கக்  

கதிக்ககான்றை ஈசன் கழல் பசரைாபம  

(திருமந்திரம் பாடல் எண் -610) 

என்ை பாடல் எடுத்துறரக்கிைது. 

உடலின் ஆறு முக்கிய உறுப்புக்களுக்கும் பிராணவாயு உடலில் உள்ள பைவறகயாை 

சக்திகறள உருவாக்கி, பரப்புவதற்காை சக்தியாக உள்ளது இதன் மூைம் வாழ்வு 

கசயற்படுத்தப்படுகிைது. இந்த ஆற்ைல் உடலின் அறைத்து கசயல்கறளயும் இயக்குகிைது, 

உடறை உயிருடன் றவக்கின்ைது அதைால் உடல் நைத்துடன் இருக்க பமற்கூைிய ஆறு 

ஆதாரங்களின் வழிபய காற்றை ஏற்ைி இைக்க பவண்டும். இதற்கு மூச்சுப் பயிற்சி 

இன்ைியறமயாததாகும். 

வாழும்கறை 

மூச்சுப் பயிற்சி என்பது உடல் மற்றும் மைறத சமநிறைக்கு ககாண்டு வர, 

மைஅழுத்தத்றத குறைக்க, உடல் ஆபராக்கியத்றத பமம்படுத்த உதவும் முக்கியமாை முறையாக 

இருக்கின்ைது. மூச்சுப் பயிற்சி கசய்வதன் மூைம் நம் உடல் கமதுவாக சீராக மூச்சு வீச 

உதவுகிைது, இதைால் அதிக ஆபராக்கிய நன்றமகள் கிறடக்கும். இன்றைய காைத்தில் 

இம்மூச்சுப் பயிற்சிறய "வாழும்கறை" என்ை அறமப்பிைர் மக்களிறடபய பரப்பி வருகின்ைைர். 

மருத்துவர்களும் மூச்சுப் பயிற்சி மைிதறை பநாயின்ைி வாழ றவக்கும் எைக் கூறுகின்ைைர். 

இம்மூச்சுப் பயிற்சிறயச் கசய்வதால் ஏற்படும் பயறைத் திருமூைர் 

புள்ளினும் மிக்க புரவிறய பமற்ககாண்டால்  

கள்ளுண்ண பவண்டாம் தாபை களிதரும்  

துள்ளி நடப்பிக்குஞ் பசாம்பு தவிர்ப்பிக்கும்  

உள்ளது கசான்பைாம் உணர்வுறடபயாருக்பக  

(திருமந்திரம் பாடல் எண் -566) 
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என்ை பாடல் வழி அைியைாம். 

 இந்த பயிற்சி மூைமாக, மூச்சின் ஆற்ைறை அற்புதமாக றகயாள்வது, ஆற்ைறையும், 

ஜிவசாதறைறயயும் பநாக்குவதாக இருக்கின்ைது. திருமூைர் இந்த முறைறய ஆழமாை 

சிந்தறையுடன் கதாடர்புறடயதாகவும், ஆன்மிக முன்பைற்ைத்திற்கு உதவியாகவும் 

கண்டைிந்தார். திருமூைர் காற்றை உள்ளிழுத்து கவளியிடும் கபாழுது இடது மூக்கு வாயிைாக 

கவளியிட்டால் அதறை இடங்கறை என்றும், வைது மூக்கு வழியாக கவளியிட்டால் அதறைப் 

பிங்கறை என்றும் அறழக்கின்ைார். ஒவ்கவாரு மைிதனும் காற்றை உள்ளிழுத்து 

கவளியிடுவபதாடு அக்காற்றை உடலில் நிறுத்தும் பழக்கத்திறைக் றகக்ககாள்ள பவண்டும். 

அவ்வாறு கசய்தால் உடலின் அறைத்துப் பாகங்களுக்கும் பிராணவாயு கிறடக்கும். எைபவ 

காற்றை எவ்வாறு இழுத்து, அடக்கி கவளியிட பவண்டும் என்பறத 

   ஏறுதல் பூரகம் ஈகரட்டு வாமத்தால்  

   ஆறுதல் கும்பம் அறுபத்தி நாைதில்  

   ஊறுதல் முப்பத் திரண்டதி பரசகம்  

   மாறுதல் ஒன்ைின் கண் வஞ்சகமாபம 

(திருமந்திரம் பாடல் எண் -568) 

என்ை பாடலில் கூறுகிைார்.  

 "சிவசிவ" என்னும் கசந்தமிழ்த் திருமந்திரத்றதக் கணித்தால் அது நான்கு மாத்திறரயாகும். 

தயகாற்றை உள்பள இழுக்கும்பபாது நான்கு முறை சிவசிவ எைக் கூைபவண்டும். அதாவது 16 

மாத்திறர உளவி காற்றை உள்பள இழுக்க பவண்டும். இதறைபய பூரகம் என்கிைார். அவ்வாறு 

இழுத்த காற்றை "சிவ சிவ" என்பதறை பதிைாறுமுறை கணித்து (அதாவது 64 மாத்திறர) 

இரண்டு மூக்றகயும் அறடத்து உள்நிறுத்துதல் பவண்டும். இதறைக் கும்பகம் என்கிைார். பின் 

"சிவசிவ" எை எட்டுமுறை கணித்து(32 மாத்திறர வைது மூக்றகத் திைந்து கவளியிடுதல் 

பவண்டும். இதறை இபரசகம் என்கிைார். இப்பயிற்சிறய இட மூக்கிலும் கசய்தல் பவண்டும். 

இதுபவ மூச்சுப் பயிற்சி கசய்யும் முறையாகும். 

 மூச்சுப் பயிற்சியின் அடிப்பறடயில் காற்றை வயிற்ைில் அடக்கிைால் உடலில் முதுறம 

பதான்ைாது என்பறத, 

   வளியிறை வாங்கி வயத்தில் அடக்கில்                   

 பைிங்ககாத்துக் காயம், பழுக்கினும் பிஞ்சாம்  

(திருமந்திரம் பாடல் எண் -569) 

எனும் வாிகள் எடுத்துறரக்கின்ைை. இம்மூச்சுப் பயிற்சிறய முறைப்படி கசய்தால் கூற்றுவறை 

விரட்டமுடியும் என்பறத, 
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   ஏற்ைி இைக்கி இருகாலும் பூாிக்கும்  

   காற்றைப் பிடிக்கும் கணக்கைி வாாில்றை  

   காற்றைப் பிடிக்கும் கணக்கைி வாளர்க்குக்  

   கூற்றை யுறதக்குங் குைியதுவாபம 

(திருமந்திரம் பாடல் எண் -571) 

என்ை பாடல் வழி கூறுகிைார் திருமூைர். பமலும் அகத்தவப் பயிற்சியின் உறுப்பாகிய 

பிராணாயாமம் அல்ைது மூச்சுப் பயிற்சிறய முறையாகப் பயின்ைவர்கள் கசம்கபான் சிவகதி 

கசன்ைறடவர். அப்கபாழுது அமரர் கூட்டம் வந்து எதிர் ககாள்வர் என்பறத, 

   கசம்கபாற் சிவகதி கசன்கைய்தும் காைத்துக்  

   கும்பத் தமரர் குழாம் வந் கததிர்ககாள்ள  

(திருமந்திரம் பாடல் எண் -635) 

என்ை பாடல் வாிகளில் எடுத்துறரக்கிைார். 

 பயாகா என்பது ஒரு முன்ைணி ஆன்மிகப் பயிற்சி மற்றும் உடல்நை பயிற்சியாக பை 

நூற்ைாண்டுகளாக பரவைாக பயன்படுத்தப்படுகிைது. "பயாகா" என்ை கசால் பாரதிய கமாழிகளில் 

"யுக" அல்ைது "ஒத்துறழப்பு" என்ை கசால்லிலிருந்து வந்தது, இதன் கபாருள் "உடல், மைம் 

மற்றும் ஆன்மா ஒருங்கிறணந்து கசயல்படுவது" ஆகும். பயாகா, மைிதறை உடல், மைம், ஆத்மா 

ஆகிய மூன்றும் இறணந்திருக்க பவண்டும் என்று அடிப்பறடயில் கூறுகிைது. இது நம்முறடய 

உடறை வலுவாகவும், மைறத சாந்தியாகவும், ஆன்மாறவ அறமதியாகவும் ககாண்டு வருகிைது.  

எட்டு படி நிறைகள் இறவ பயாகாவின் கவவ்பவறு நிறைகள் அல்ைது படிகள் ஆகும், இறவ 

அறைத்தும் உடல், மைம் மற்றும் ஆன்மாறவ ஒருங்கிறணத்து பயாகாவின் முழுறமயாை 

பநாக்கத்றத அறடய வழிகாட்டுகின்ைை. 

அஷ்டாங்கா பயாகாவின் எட்டு படி நிறைகள்: 

1. யமா (Yama): யமா என்பது சமூக ஒழுக்கங்கறள குைிக்கிைது. இது பிைருடன் நமது 

உைவுகறளப் பபணுவதற்காை நறடமுறைகள் மற்றும் கநைிமுறைகறளக் குைிப்பிடுகிைது. 

முக்கியமாை யமா ககாள்றககள்: 

 அஹிம்சா (Ahimsa) – அகர்மம் (கபாிய அன்பு). 

 சத்யா (Satya) – உண்றம பபசுதல். 

 அஸ்பதயா (Asteya) – திருட்றட தவிர்த்து தவிர்க்கவும். 

 ப்ரமச்சர்யா (Brahmacharya) – தாவல் வாழ்வு (தன்ைிறைவு). 

 அபாிக்ரஹா (Aparigraha) – பற்றுதலில்ைா வாழ்வு. 

2. நியமா (Niyama): நியமா என்பது தைிப்பட்ட ஒழுக்கங்கறளக் குைிக்கின்ைது, இது 
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ஒவ்கவாருவாின் உள்ளார்ந்த ஒழுக்கத்றத வளர்க்கின்ைது. முக்கியமாை நியமா 

ககாள்றககள்: 

 கசௌசா (Saucha) – தய்றம. 

 சந்பதாஷா (Santosha) – சாந்தி மற்றும்contentment. 

 தபாஸ (Tapas) – கடிை உறழப்பு. 

 ஸ்வாத்யாயா (Svadhyaya) – தன்னுணர்வு மற்றும் நூல்கள் படித்தல். 

 இஷ்வர பிரணிதாைா (Ishvara Pranidhana) – இறைவனுக்கு மைதுறவக்றக. 

3. ஆசைா (Asana): உடறை வலுப்படுத்தும் மற்றும் அவற்றை தக்க றவத்திருக்கும் 

உடற்பயிற்சிகள். இது பயாகாவின் மிகவும் பரவைாக அைியப்பட்ட பகுதி. உடல் 

நிறைறய வலுவாக்க, றதாியத்றத வளர்க்கவும், நரம்பு மற்றும் மத்திய நரம்பு 

மண்டைத்றதக் கவைத்தில் றவத்பத பயாகா பயிற்சிகள் கசய்யப்படுகின்ைை. 

4. பிராணாயாமா (Pranayama): மூச்சின் ஒழுங்காை கட்டுப்பாடு. இதன் மூைம், மைறத 

அறமதிபடுத்துவதற்கும், உடறை உற்சாகமாக்குவதற்கும் உதவும். இது உடலின் சக்தி 

வட்டங்கறள சீராக்கி, உடல் மற்றும் மைறத ஒருங்கிறணக்கும் பயிற்சியாகும். 

5. பர்த்தியாை (Pratyahara): இதன் மூைம் உணர்ச்சிகறள பின்வாங்கி, கவளிப்புை 

உைகிலிருந்து மைறத திருப்பி நமக்கு உள்பள ககாண்டு வருகிபைாம். இது கமய்யாை 

கவைத்றத உட்ககாள்ளும் மற்றும் மைறத ஒழுங்குபடுத்தும் பயிற்சியாகும். 

6. தியாைம் (Dhyana): தியாைம் என்பது எண்ணங்கள் அறைத்றதயும் ஒழித்து, மைறத ஒபர 

விஷயத்தில் தீவிரமாகக் கவைிக்க பவண்டும். இது ஆன்மிக முன்பைற்ைம் அறடய 

உதவும். 

7. தர்ஷைா (Dharana): மைறத ஏபதனும் ஒரு குைிப்பிட்ட கபாருளில் அல்ைது எண்ணத்தில் 

முழுறமயாக நிறுத்துதல். இது நமது எண்ணங்கறளச் சமாளித்து, ஒரு குைிப்பிட்ட 

பநாக்கத்திற்காக கவைத்றத ஊர்வைப்படுத்துவதாக உள்ளது. 

8. சமாதி (Samadhi): சமாதி என்பது தியாைத்தின் கறடசி நிறை, இதில் பயாகி அல்ைது 

பயிற்சியாளர் முழுறமயாக தைிறம மற்றும் ஆன்மிக ாீதியில் உத்பதசிக்கப்பட்ட 

நிறையில் அறடகின்ைார். இது மைதின் முழுறமயாை அறமதி, ஆன்மிக உைகில் உள்ள 

ஒற்றுறமறய உணர்த்தும் நிறையாகும். 

இந்த எட்டு படிகறளயும் ஒபர பநரத்தில் அல்ைது முறையாக கறடப்பிடிப்பது, பயாகாவின் 

இைக்காை அறமதி, ஆன்மிகத் கதளிவு, மற்றும் உடல் ஆபராக்கியத்றத அறடயும் வழி ஆகும். 

 பயாகா சாஸ்திரங்கள் கூறுவறதப் பபாைபவ திருமூைரும் "பத்பதாடு நூறு பை ஆசைபம" 

எைக் கூறுகிைார். இல்வாழ்க்றகயில் ஈடுபட்டுள்ள மைிதர்கள் உடறை வலுவுடன் றவத்துக் 
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ககாள்ள ஆசைங்கறளச் கசய்து வரபவண்டும் என்கிைார். இவர் “ஆதைம்" எனும் தறைப்பில் 10 

ஆதைங்கறளக் குைிப்பிடுகிைார். அவற்றுள் சுவத்திகம் பத்மாசைம், பத்திராசைம், குக்குட 

ஆசைம், சிங்காதைம் எனும் ஆறு ஆதைங்கறள எவ்வாறு கசய்ய பவண்டும் என்பறத 

விளக்கமாகக் கூைியுள்ளார். அத்துடன் சுகாதைம், சுகாசைம், சுவத்திகம், கசாத்திரம் எனும நான்கு 

ஆசைங்களின் கபயர்கறளக் கூைிச் கசல்கிைார். இதறை, 

   பத்திரங் பகாமுகம் பங்கயங் பகசாி  

   கசாத்திரம் வீரஞ் சுகாதைம் ஓர் ஏழும்  

   உத்தம மாமது ஆசைம் எட்கடட்டுப்  

   பத்கதாடு நூறு பை ஆசைபம 

திருமந்திரம் பாடல் எண் -562) 

என்ை பாடல் எடுத்துறரக்கிைது.  

 முடிவுறர 

 முக்கிய உறுப்புகளுக்கு பிராணவாயு அதிகமாக கிறடப்பதற்குாிய மூச்சுப் பயிற்சிறயயும், 

உடற்பயிற்சிறயயும் பமற்ககாண்டால் மைிதன் நீண்ட நான் வாழமுடியும் மற்றும் "யாம் கபற்ை 

இன்பம் கபறுக இவ்றவயகம்" என்பதற்கு ஏற்ப நீண்ட நாள் உடல் நைத்பதாடு வாழ்வதற்கு தாம் 

பமற்ககாண்ட வழிமுறைகறள உைகிற்கு எடுத்துறரத்து, மைித நைன் ஓங்க பாடுபட்டுள்ளார் 

திருமூைர். 

துறண நூல் பட்டியல் 

1. திருமந்திரம் (மூைமும் உறரயும்) , அ.மாணிக்கம், வாா்த்தமாைன் பதிப்பகம்,கசன்றை. 

2. திருமந்திரம் (மூைமும் உறரயும்) , ஞா.மாணிக்கவாசகன், கமாிைா புக்ஸ் 

1A,திருநாத முதலிநகர், திருப்பத்தர். 

3. திருமந்திரம் (மூைமும் உறரயும்) ,இறையன்பன் கடமிைிசன் பதிப்பகம்,கசன்றை 

 இறணயம்   

https://ocoy.org/original-yoga/introduction-to-yoga-science-of-the-absolute/sadhana-pada-yoga-

sutras-book-ii/ 

 

 


