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ABSTRACT 

The Indian knowledge tradition represents a holistic lineage of thought that has 
evolved continuously since ancient times with the aim of integrating the various 
dimensions of human life. In this expansive tradition, yoga and meditation 
practices occupy a central place. These are deeply intertwined not only with 
Northern Indian Vedic traditions but also through the path of Tamil culture and 
philosophy. 
From Sangam Literature, which stands as cultural evidence of the Tamils, to the 
later Siddhar poems, yoga and meditation are portrayed as a comprehensive 
methodology for the integration of the body, mind, and soul. In this Tamil 
tradition, yoga transcends the scope of mere physical health exercises; it is 
considered a way of life and a journey toward inner enlightenment. 
This study explores how yoga and meditation manifest within the context of 
Tamil literature, philosophy, and culture. Furthermore, it emphasizes that 
while these exist as a distinct Tamil tradition, they function as a continuous 
part of the broader flow of the Indian knowledge system. Thus, this article 
highlights how these practices, embedded in Tamil culture, continue to thrive 
as an integral part of multifaceted Indian wisdom while remaining connected 
to their local roots. 
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தமிழ் பண்பாட்டில் ய ாகமும் தி ானமரபும்:  

இந்தி  அறிவு மரபின் ததாடர்ச்சி 

* பா. மயகசுவாி, உதவிப் பேராசிாியர், தமிழ்த்துறை (சுயநிதிப்ேிாிவு) 

பவளாளர் மகளிர் கல்லூாி, திண்டல், ஈபராடு-12.  

1முனனவர் வி.சி. சீனிவாசன், நிர்வாக அதிகாாி,  

நந்தா கறை மற்றும் அைிவியல் கல்லூாி (தன்னாட்சி), ஈபராடு. 

2முனனவர் அ. லட்சுமி துத்தாய், உதவிப்பேராசிாியர், தமிழ்த்துறை,  

புதுச்பசாி ேல்கறைக்கழகம், புதுச்பசாி. 

சுருக்கம் (Abstract) 

இந்திய அைிவு மரோனது, மனிதவாழ்வின் ேல்பவறு ோிமாணங்கறளயும் ஒருங்கிறணக்கும் 

பநாக்கில், ேழங்காைம் முதல் ததாடர்ச்சியாக வளர்ந்துள்ள ஒரு முழுறமயான சிந்தறனப் ேரம்ேறரறயக் 

குைிக்கிைது. இந்த விாிவான மரேில், பயாகமும் தியானப் ேழக்கமும் றமயமான இடத்றத வகிக்கின்ைன. 

இறவ வடஇந்திய பவத மரபுகபளாடு மட்டுமில்ைாமல், தமிழ்க்கைாச்சாரம் மற்றும் சிந்தறன வழியிலும் 

ஆழமாக இறணந்துள்ளன. 

தமிழாின் ேண்ோட்டு நிரூேணமாக விளங்கும் சங்கஇைக்கியம் முதல், ேிற்காை சித்தர்ோடல்கள் வறர, 

பயாகம் மற்றும் தியானம் ஆகியறவ உடல், மனம் மற்றும் ஆன்மா ஆகிய மூன்ைின் 

ஒருங்கிறணப்புக்கான ஒரு முழுறமயான வழிமுறையாக சித்தாிக்கப்ேட்டுள்ளன. இத்தமிழ்மரேில், 

பயாகம் என்ேது தவறும் உடல் நைப்ேயிற்சியின் அளறவ மீைி, ஒரு வாழ்வியல் முறையாகவும், உள் 

அைிதவாளிறய பநாக்கிய ேயணமாகவும் கருதப்ேடுகிைது. 

இந்த ஆய்வு, தமிழ் இைக்கியம், தத்துவம் மற்றும் கைாச்சாரப் ேின்னணியில் பயாகமும் 

தியானமும் எவ்வாறு தவளிப்ேடுகின்ைன என்ேறத ஆராய்கிைது. பமலும், இறவ தனித்தமிழ்மரோக 

இருப்ேினும், இந்திய அைிவு மரேின் ேரந்தபோக்கின் ஒரு ததாடர்ச்சியான ேகுதியாகபவ 

தசயல்ேடுகின்ைன என்ேறத வலியுறுத்துகிைது. இவ்வாறு, தமிழ்ப்ேண்ோட்டில் இருத்தப்ேட்டுள்ள 

இந்தப் ேழக்கங்கள், உள்ளூர் பவபராடு இறணந்தும், ேன்முகத்தன்றம தகாண்ட இந்தியஞானத்தின் 

அங்கமாகவும் ததாடர்ந்து விளங்குவறத இக்கட்டுறர எடுத்துக்காட்டுகிைது. 

Keywords: பயாகம், தியானம், தமிழ்ப் ேண்ோடு, இந்திய அைிவு மரபு,சித்தர்இைக்கியம், 

முழுறமவாழ்வியல். 

1. ஆய்வின்ய ாக்கங்கள் 

இந்த ஆய்வின் முக்கிய பநாக்கம், தமிழ்ப் ேண்ோட்டின் அகைத்திலும் ஆழத்திலும் ேரந்து 

கிடக்கும் பயாக மற்றும் தியான மரபுகறள முறையாக ஆய்வு தசய்வதாகும். இந்த பநாக்கத்றத 

அறடவதற்காக கீழ்க்காணும் நான்கு குைிப்ேிட்ட பநாக்கங்கள் வகுக்கப்ேட்டுள்ளன. 

முதல் ய ாக்கமாக, தமிழ்ச் சமூகத்தில் பயாகம் மற்றும் தியானப் ேயிற்சிகள் ததான்றமயான காைம் முதல் 

எவ்வாறு பவரூன்ைி வளர்ந்தன என்ேதின் வரைாற்றுப் ேின்னணிறய ஆராய்வது அறமகிைது. இதில், 

https://doi.org/tm07010126
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ததால்லியல் சான்றுகள், சமூக வரைாறு மற்றும் ேழங்காை நூல்களின் குைிப்புகள் ஆகியவற்ைின் மூைம் 

இம்மரபுகளின் பதாற்ைமும் ேரவலும் ேற்ைிய முழுப்ேடத்றத உருவாக்க முயைப்ேடும் (தசல்வராஜ், 2019). 

இரண்டாவதாக, சங்க இைக்கியம், ேக்தி இைக்கியப் ேறடப்புகள் மற்றும் சித்தர்களின் வாக்குகள் 

ஆகியவற்ைில் காணப்ேடும் பயாக-தியான சம்ேந்தமான கருத்துக்கறளப் ேகுப்ோய்வு 

தசய்வது பநாக்கமாகிைது. 'மறன' அல்ைது 'ஒருறம' போன்ை கருத்துருக்கள், உடல் மந்திரங்கள், மன 

ஒடுக்க முறைகள் மற்றும் அைிதவாளி நிறைகள் ேற்ைிய இைக்கிய விவரறணகள் கவனமாக ஆயப்ேடும் 

(ராமச்சந்திரன், 2021). 

மூன்றாவது ய ாக்கம், தமிழில் தவளிப்ேடும் இந்த பயாக-தியான ஞானம், ேரந்த இந்திய அைிவு மரோன 

பவதாந்தம், சாம்க்யா, தந்திரம் போன்ை தத்துவங்களுடன் எவ்வாறு இறணந்தும் 

பவறுேடுத்தப்ேடுகிைது என்ேறத முன்றவப்ேதாகும். தமிழ்ச் சிந்தறனயின் தனித்துவமான அம்சங்களும், 

ோலிபனய ஞானத்தின் தோதுவான தகாள்றககபளாடு அதன் ததாடர்பும் இங்கு தவளிப்ேடுத்தப்ேடும் 

(ோர்த்தசாரதி, 2020). 

 ான்காவதாக, நவீன காைச் சூழலில் இம்மரபுகளின் தோருத்தத்றதயும் ேயன்ோட்றடயும் மதிப்பீடு 

தசய்வது பநாக்கமாகிைது. மன-உடல் ஆபராக்கியம், கல்வி முறைகள், சமூக ஒற்றுறம மற்றும் 

தனிப்ேட்ட விழிப்புணர்வு ஆகிய தற்காைத் பதறவகளுக்கு இப்ோரம்ோிய அைிவு எப்ேடி 

விடிவுகாண்ேிக்கிைது என்ேறத இந்த ஆய்வு முன்னிறுத்தும். 

 

Fig1: தமிழ் ய ாக-தி ான மரபு: ஆய்வுச் சானல 

இப்ேடம் தமிழ் பயாக-தியான மரேின் நான்கு முக்கிய ஆய்வு பநாக்கங்கறள விளக்குகிைது. ததால்லியல் 

சான்றுகள் வழி வரைாற்றுப் ேின்னணிறயயும், சங்க-ேக்தி-சித்தர்ோடல்கள் வழி இைக்கியப் 

ேகுப்ோய்றவயும், பவதாந்தத்துடன் தத்துவ ஒப்பீட்றடயும், இன்றைய கல்வி மற்றும் 

ஆபராக்கியத்திற்கான நவீனப் தோருத்தத்றதயும் இது ேட்டியலிடுகிைது. 

2. ஆய்வுமுனற 

https://doi.org/tm07010126
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இந்த ஆய்வானது, தரவுகறள விவாித்தல் மற்றும் அதன் அடிப்ேறடயில் விளக்கம் மற்றும் 

முடிவுகறளப் தேறுவறத பநாக்கமாகக் தகாண்ட விளக்கமுறை மற்றும் ேகுப்ோய்வு ஆய்வு 

முறை (Descriptive and Analytical Research Method) அடிப்ேறடயில் அறமந்துள்ளது. இம்முறை, ஒரு 

நிகழ்வு அல்ைது தோருறள முழுறமயாக விவாிப்ேபதாடு, அதன் ேல்பவறு அம்சங்களுக்கிறடயிைான 

உைவுகறள ஆராயவும், அர்த்தங்கறளப் ேிாித்தைியவும் உதவுகிைது. தமிழ்ப் ேண்ோட்டில் ேதிவாகியுள்ள 

பயாக-தியான கருத்துக்கள் ேல்பவறு காைகட்டங்களில் எவ்வாறு தவளிப்ேட்டுள்ளன என்ேறதத் 

ததாகுத்து விளக்குவதும், அவற்றுக்கிறடபயயான ததாடர்புகறளயும் மரபுகறளயும் ேகுப்ோய்வு 

தசய்வதும் இம்முறையின் மூைபம இங்கு நிறைபவற்ைப்ேடுகிைது (பகாோைகிருஷ்ணன், 2021). 

ஆய்வுக்கான தரவு பசகாிப்பு, முதன்றம மற்றும் இரண்டாம் நிறை ஆதாரங்கள் ஆகிய இரண்டு 

வழிகளிலும் நிகழ்த்தப்ேட்டது. முதன்றம ஆதாரங்களாக, சங்க இைக்கியத்திலிருந்தும் (எ.கா., 

புைநானூறு, அகநானூறு), திருக்குைள், பதவாரம், திருவாசகம் போன்ை ேக்தி இைக்கியங்களிலிருந்தும், 

பமலும் ேட்டினத்தடிகள், திருமூைர் உள்ளிட்ட சித்தர்களின் ோடல்களிலிருந்தும் பயாகம், தியானம், மன 

ஒடுக்கம் ததாடர்ோன குைிப்புகள் பசகாிக்கப்ேட்டன. இறணந்து, தத்துவார்த்த கருத்துக்கறள விளக்கும் 

பயாக சூத்திரங்கள் போன்ை ோரம்ோிய நூல்களும் ஆய்வுக்கு உட்ேடுத்தப்ேட்டன. இரண்டாம் நிறை 

ஆதாரங்களாக, இந்தத் தறைப்புகளில் தவளிவந்துள்ள நவீன காை ஆய்வுக் கட்டுறரகள், முறனவர் ேட்ட 

ஆய்பவடுகள் மற்றும் விாிவான நூல்கள் ேயன்ேடுத்தப்ேட்டு, அவற்ைின் முடிவுகளுடன் தற்போறதய 

ஆய்வின் கண்டுேிடிப்புகள் ஒப்ேிடப்ேட்டு ஆராயப்ேட்டன (சுப்ேிரமணியன் & ரவிக்குமார், 2022). 

ேகுப்ோய்வு நிறையில், உள்ளடக்க ேகுப்ோய்வு முறை (Content Analysis) றகக்தகாள்ளப்ேட்டது. 

ததாகுக்கப்ேட்ட இைக்கிய, தத்துவ வாிகளில் இருந்து முக்கிய கருத்துருக்கள், குைியீடுகள் மற்றும் மீச் 

தசய்திகள் ேிாித்ததடுக்கப்ேட்டன. குைிப்ோக, 'ஒருறமப்ோடு', 'உள்தளாளி', 'மறன' போன்ை 

தசாற்களின் ேயன்ோடும், உடல் நிறைகள், சுவாசக் கட்டுப்ோடு, தியான நிறைகறள விவாிக்கும் 

சான்றுகளும் கவனத்துடன் ஆயப்ேட்டு, அறவ ேரந்த இந்திய அைிவு மரேின் ததாடர்புகளுக்குள் 

எவ்வாறு அறமகின்ைன என்ேறத விளக்கும் வறகயில் முறைப்ேடுத்தப்ேட்டன. 
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Fig2: ஆய்வு முனற மற்றும் தரவு பாய்வு 

இப்ேடம் பயாக ஆய்விற்கான விளக்கமுறை மற்றும் ேகுப்ோய்வுமுறைகறள (Descriptive & Analytical 

Methods) விவாிக்கிைது. சங்கஇைக்கியம் போன்ை முதன்றம ஆதாரங்கள் மற்றும் நவீனஆய்வுகள் எனும் 

இரண்டாம்நிறை ஆதாரங்கள் மூைம் தரவுகள் பசகாிக்கப்ேடுகின்ைன. இவற்றை உள்ளடக்கப் 

ேகுப்ோய்வு (Content Analysis) தசய்து, இந்திய அைிவுமரபுடன் ஒப்ேிட்டு புதிய முடிவுகறளக் 

கண்டைிவறத இது காட்டுகிைது. 

3. இந்தி அறிவுமரபில்ய ாகம்மற்றும்தி ானம் 

இந்திய அைிவு மரேின் றமயமாக விளங்கும் பயாகம், 'யுஜ்' (யூஜ்) எனும் சமஸ்கிருத 

பவர்ச்தசால்லில் இருந்து உருவானதாகும், இது 'இறணத்தல்' அல்ைது 'ஒன்ைிறணத்தல்' எனும் 

அடிப்ேறட அர்த்தத்றதத் தருகிைது. இங்கு, இறணப்பு என்ேது தனிமனித உணர்வுடன் (ஜீவாத்மா) 

உைகளாவிய உணர்வு (ேரமாத்மா) ஒன்ைாவறதயும், மனதின் ேல்பவறு அறைகள் (சித்த வ்ருத்திகள்) 

அடங்கி ஒருறமப்ோட்றட அறடவறதயும் குைிக்கிைது (A. Rangaswamy, 2021). எனபவ, பயாகம் 

என்ேது உடல், மனம் மற்றும் ஆன்மா ஆகிய மூன்ைின் ஒருங்கிறணப்பு மூைம் உயர் நிறை அைிறவப் 

தேறுவதற்கான ஒரு விாிவான வாழ்க்றக முறை மற்றும் அைிவியல் ஆகும். 

இந்த முழுறமயான முறையின் ஒரு முறைப்ேடுத்தப்ேட்ட தவளிப்ோபட ேதஞ்சலி 

மகாிஷியின் அஷ்டாங்க பயாகம். இதன் எட்டு கிறளகள் ோிணாம வளர்ச்சியின் ஒரு ததாடர் 

ேடிநிறையாகும்: 

1.  மம்: (அகிம்றச, சத்தியம் போன்ை) சமூக ஒழுக்கங்கள். 

2.  ி மம்: (துய்றம, சந்பதாஷம் போன்ை) தனிப்ேட்ட ஒழுக்கங்கள். 

3. ஆசனம்: உடறை உறுதியாகவும் நிறையாகவும் றவக்கும் தாங்கல் நிறைகள். 

4. பிராணா ாமம்: சுவாசத்தின் ஓட்டத்றதக் கட்டுப்ேடுத்தி நுட்ேமாக்குதல். 
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5. பிரத் ாகாரம்: புைன்கறள அவற்ைின் புை ஆதாரங்களில் இருந்து ேின்வாங்கி 

உள்முகப்ேடுத்துதல். 

6. தாரனண: மனறத ஒரு ஒற்றைப் தோருளில் குவித்தல். 

7. தி ானம்: குவிந்த கவனத்தின் ததாடர்ச்சியான ஓட்டம். 

8. சமாதி: தியானிக்கும் தோருளுடன் முழுறமயான ஒன்ைிப்பு. 

இந்த எட்டு அங்கங்களும், மனித அைிறவப் ேடிப்ேடியாகப் ேண்ேடுத்தி முடிவில் தமய்யைிவு (றகவல்யம்) 

எனும் இறுதிக் குைிக்பகாறள அறடய உதவுகின்ைன (S. Radhakrishnan, Indian Philosophy, Vol. II). 

இந்த அைிவுமுறை, தமிழ்ச் சிந்தறனயில் முழுறமயாக உள்வாங்கப்ேட்டு, 'ஒருறம', 'மறன' (மனம்) ஆகிய 

கருத்துகள் மூைமும், சித்தர் இைக்கியங்களில் உடல் சத்துக்கள் (நாடிகள், சக்கிரங்கள்) ேற்ைிய விாிவான 

விளக்கங்கள் மூைமும் தனித்த வடிவம் தேற்றுள்ளது. எடுத்துக்காட்டாக, திருமூைாின் திருமந்திரம், 

பயாகத்தின் இைக்கிய, தத்துவ மற்றும் நறடமுறை அம்சங்கறளத் தமிழ் மரபுடன் இறணத்து 

விளக்குகிைது. 

 

Fig3: அஷ்டாங்க ய ாகம்: தமய் றினவ ய ாக்கி  ப ணம் 

இப்ேடம் அஷ்டாங்க பயாகத்தின் எட்டு நிறைகறள தமய்யைிறவ பநாக்கிய ேயணமாகச் சித்தாிக்கிைது. 

யமம், நியமம் எனும் ஒழுக்க அடித்தளத்தில் ததாடங்கி, ஆசனம், ேிராணாயாமம் வழி உடல்-மூச்றசக் 

கட்டுப்ேடுத்தி, தியானம் மூைம் மனறத ஒருமுகப்ேடுத்தி, இறுதியில் சமாதிநிறைறய அறடவறத இது 

விளக்குகிைது. திருமந்திரம் போன்ை தமிழ்ச்சிந்தறனகளின் ததாடர்றேயும் இது சுட்டுகிைது. 

4. சங்கஇலக்கி ங்களில்ய ாக–தி ானசிந்தனன 

சங்க இைக்கியங்கள் தவறும் புைவாழ்றவபயா காதல் வாழ்றவபயா மட்டுபம சித்தாிக்கவில்றை; 

மனிதனின் உள்ளார்ந்த, ஆன்மீக பநாக்றகயும் 'வீடு' அல்ைது 'பமாட்சம்' என்ை தேயாில் 

தவளிப்ேடுத்துகின்ைன. அைம், தோருள், இன்ேம், வீடு என்னும் நான்கு உறுதிப்ோடுகளில் 

(புருஷார்த்தங்கள்) 'வீடு' என்ேபத உயர்ந்த இைக்காகக் கருதப்ேடுகிைது. இந்த இைக்றக அறடய, சங்க 

https://doi.org/tm07010126


  தமிழ்மணம் சர்வததசத் தமிழ் ஆய்விதழ்\              Tamilmanam International Research Journal of Tamil Studies     Vol. 8 Special Issue: 01 January 2026 

 

DOI : https://doi.org/tm07010126                                                                                              44 | P a g e  

இைக்கியம் மன ஒடுக்கம், ேற்ைின்றம, உள்தளாளி ஆய்வு போன்ை பயாக-தியான சார்ந்த ேண்புகறள 

அடிக்கடி சுட்டிக்காட்டுகிைது (மு. அருள்மணி, 2022). 

புற ானூறு மற்றும் அக ானூறு போன்ை நூல்கள், இந்த சிந்தறனயின் தவவ்பவறு அம்சங்கறளப் 

ேதிவு தசய்கின்ைன. புைநானூற்ைில், துைவிகளின் வாழ்க்றக ('தவம்'), மனத்தின் தூய்றம ('மனஒழுக்கம்'), 

மற்றும் உைகப் ேற்றுகளிலிருந்து விடுதறை ('ேற்ைின்றம' அல்ைது 'விரக்தி') போன்ை கருத்துகள் 

விாிவாகப் பேசப்ேடுகின்ைன. இறவ அஷ்டாங்க பயாகத்தின் முதல் இரண்டு அங்கங்களான யமம் (சமூக 

ஒழுக்கம்) மற்றும் நியமத்தின் (தனிப்ேட்ட ஒழுக்கம்) தமிழ்ச் சூழலுக்கான தவளிப்ோடுகளாக 

விளங்குகின்ைன. 

இத்தறகய சிந்தறனயின் மிகச் சிைந்த எடுத்துக்காட்டு, கணியன் பூங்குன்ைனாாின் புைநானூற்றுப் ோடல் 

அடிகளாகும்: 

" ாதும் ஊயர;  ாவரும் யகளிர்" 

இந்த வாிகள், பயாக-தியானப் ேயிற்சியின் மூைம் விாிவறடந்த மனத்தின் ேரந்த உணர்றவத் 

ததளிவாக்குகின்ைன. இது ஒரு குறுகிய அறடயாள உணர்விலிருந்து விடுேட்டு, 'உைகம் முழுவதும் என் 

ஊர்; அறனத்து மனிதர்களும் என் உைவினர்' என்ை உைகளாவிய ஒற்றுறம உணர்றவ (வாசுபதவ 

குடும்ேகம் என்ை கருத்றத ஒத்து) தவளிப்ேடுத்துகிைது. இத்தறகய ேரந்த மனப்ோன்றமறய வளர்ப்ேபத 

உண்றமயான தியானத்தின் ஒரு பநாக்கம் ஆகும். இவ்வாறு, சங்க இைக்கியம் உைகியல் வாழ்வின் 

நடுபவ ஆன்மிக உணர்வின் ததாடர்ச்சிறயக் காட்டுகிைது (ந. கந்தசாமி, 2023). 

 

Fig4: சங்க இலக்கி த்தில் வாழ்வின்  ான்கு உறுதிப்பாடுகளும் ய ாக-தி ானத் ததாடர்பும் 

இப்ேடம் சங்கஇைக்கியத்தின் நான்கு உறுதிப்தோருட்களான அைம், தோருள், இன்ேம், வீடு 

ஆகியவற்றை பயாகக் பகாட்ோடுகளுடன் இறணத்து விளக்குகிைது.அைத்றதயமம் (ஒழுக்கம்) உடனும், 

தோருறள நியமம் (சாதறன) உடனும், இன்ேத்றத உடல்சமநிறை (ஆசனம்) உடனும், வீடுே பேற்றை 
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தியானம் மற்றும் சமாதிநிறை களுடனும் ஒப்ேிட்டு, முழுறமயான வாழ்வியல் முறைறய இது 

காட்டுகிைது. 

5. திருக்குறளில்ய ாகம்மற்றும்தி ானமரபு 

திருவள்ளுவாின் திருக்குைள், 'பயாகம்' அல்ைது 'தியானம்' என்ை தசாற்கறள பநரடியாகக் 

றகயாளாவிட்டாலும், பயாகத் தத்துவத்தின் சாரம் முழுவறதயும் ஒரு தநைிமுறை வாழ்க்றக 

வழிகாட்டியாக விளக்குகிைது. இதன் அைத்துப்ோைானது, அஷ்டாங்க பயாகத்தின் 

அடித்தளமான யமம் (புை ஒழுக்கம்) மற்றும் நியமம் (அக ஒழுக்கம்) ஆகியவற்ைின் விாிவான தமிழ்ச் 

சித்திரமாகத் திகழ்கிைது (சி. மயில்சாமி, 2021). 

ய ாகத்தின் முதற்படி ான கருத்னத, 

"அடக்கம் அமரருள் உய்க்கும்" 

என்ை குைள் மிகத் ததளிவாக்குகிைது. இங்கு 'அடக்கம்' என்ேது புைன்கள், மனம் மற்றும் தசயல்களில் 

தன்னடக்கம் (இந்த்ாிய நிக்ரகம்) ஆகும். இத்தறகய முழுறமயான அடக்கபம மனிதறன இறை நிறைக்கு 

('அமரர்' தன்றம) உயர்க்கும் என்ை கருத்து, பயாகத்தின் இறுதிக் குைிக்பகாளான சமாதி (ஒன்ைிப்பு) 

நிறையுடன் பநரடியாக இறணகிைது. 

யமலும், திருக்குறள் முழுவதும் ய ாக அடிப்பனடகள்  ிரம்பியுள்ளன: 

• மனக் கட்டுப்பாடு: "தகான்ைன்ன இன்னா தசயினும் அவர்தசய் தசய்யா நன்ைின் ஒம்பு வார் 

உைகு" (159) போன்ை குைட்ோக்கள், எதிர்விறனகறளக் கட்டுப்ேடுத்தி மனத்றத 

ஸ்திரப்ேடுத்தும் தியானத்தின் முன் நிேந்தறனறய வலியுறுத்துகின்ைன. 

• பற்று ஒழிப்பு (னவராக்கி ம்): "ேற்றுக ேற்ைற்ைான் ேற்ைிறன அப்ேற்றைப் ேற்றுக ேற்று 

விடற்கு" (350) என்ை புகழ்தேற்ை குைள், உைகப் ேற்றுக்கறள விட்டு, தமய்ப்தோருளுடன் 

ஐக்கியப்ேடும் பயாக ஞானத்தின் சாரத்றத எடுத்தியம்புகிைது. 

• அகத் தூய்னம: தூய உள்ளம் (சுத்த மனச்) இறையருள் தேைத் பதறவயானது என்ை பகாட்ோடு, 

பயாகத்தின் நியமத்தில் அடங்கும் 'பசாசம்' (தூய்றம) மற்றும் 'சந்பதாசம்' (மன நிறைவு) 

ஆகியவற்ைின் தவளிப்ோடாகும். 

இவ்வாறு, ஒரு பநர்த்தியான, வாழ்க்றக நறடமுறையில் இைக்கக்கூடிய "தநைிமுறை பயாகம்" அல்ைது 

"கர்ம பயாகம்" எனத் திருக்குைறளக் கருதைாம். இது ஆசனம் அல்ைது ேிராணாயாமம் போன்ை உடல் 

சார்ந்த ேயிற்சிகளுக்குப் ேதிைாக, மனத்தின் ேக்குவம் மற்றும் ஒழுக்கம் வழிபய பமாட்சத்றத அறடயும் 

ோறதறய வகுத்துக் காட்டுகிைது (வி. சரவணன், 2023). 
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Fig5: திருக்குறள்: ஒரு த றிமுனற ய ாகப் பானத 

இப்ேடம் அஷ்டாங்க பயாகத்தின் எட்டு அங்கங்களான இயமம், நியமம் முதல் சமாதிவறர உள்ளவற்றை, 

திருக்குைளின் அைக்கருத்துக்களுடன் ஒப்ேிட்டுவிளக்குகிைது. ஒவ்தவாரு பயாக நிறைக்கும் 

தோருத்தமான குைள் எடுத்துக்காட்டுகளுடன், திருக்குைள் எவ்வாறு ஒரு சிைந்த தநைிமுறை சார்ந்த 

பயாகப் ோறதயாகவும் திகழ்கிைது என்ேறத இந்தஅட்டவறண ததளிவாகக் காட்டுகிைது. 

6. பக்திஇலக்கி ங்களில்தி ானஅனுபவம் 

சங்கஇைக்கியத்தின் அைிவார்ந்த, தநைிமுறை சார்பயாகப் ோறதயிலிருந்து மாறுேட்டு, றசவ, 

றவணவப் ேக்தி இைக்கியங்கள் பயாக-தியானத்தின் உணர்ச்சிப் ோிமாணத்றத முன்னிறுத்துகின்ைன. 

இவற்ைில் தியானம் என்ேது ஒரு கட்டறமக்கப்ேட்ட சாதறனயாக மட்டுமல்ை, இறையருளால் 

தூண்டப்ேட்ட, அனுேவத்தின் உச்சியில் நின்று, ேக்தனின் முழு உள்ளத்றதக் கவரும் ஒரு 'அனுேவநிறை' 

ஆக தவளிப்ேடுகிைது. பதவாரம், திருவாசகம், நாைாயிரத்திவ்வியப்ேிரேந்தம் போன்ை நூல்கள், 

அஷ்டாங்க பயாகத்தின் இறுதி நிறையான சமாதிறய, ‘ஏகத்துவம்’ அல்ைது ‘சாயுஜ்யம்’ என்ை தேயாில், 

காதல், ஏக்கம், உவறக ஆகிய மனித உணர்வுகள் வழிபய விளக்குகின்ைன (தஜயைட்சுமி, 2022). 

இந்த இைக்கியங்களில் தியானத்தின் பநாக்கம், ேடிப்ேடியான மன ஒடுக்கம் அல்ைது குைிக்பகாளுறடய 

கணக்கீடு அல்ை; மாைாக, இறை நிறனவில் முழுறமயாக மூழ்கித்திறளத்தல் ஆகும். ேக்தன் தன்றன 

மைந்து, தன் தனித்துவத்றத இழந்து, இறைவனின் திருவடிகளில் ஒன்ைி விடுகிைான். இந்த ‘ஒன்றுதல்’ 

என்ேபத ேக்தி மரேின் தியானமாகும். திருவாசகரான மாணிக்கவாசகர், இந்த அனுேவத்றத, 

“உள்ளம்தபருகிஉவனகதபாங்க” 

என்றுவர்ணிக்கிறார். இங்கு, ‘உள்ளம்தபருகுதல்’ 

என்பதுசாதாரணஅனட ாளஉணர்வின்எல்னலகள்உனடந்து, மனம்விாிவனடவனதக்குறிக்கிறது. 

இதன்வினளவாகதவள்ளம்யபால் ‘உவனகதபாங்குதல்’  ிகழ்கிறது, 
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இதுதி ானத்தின்ஆழத்தில்கினடக்கும்பராமானந்த ினலன  (யபாின்பஅனுபவம்) 

சுட்டிக்காட்டுகிறது (சிவசுப்பிரமணி ன், 2023). 

இவ்வாறு, ேக்தி இைக்கியம் பயாகத்தத்துவத்தின் கருறவ ஒரு புதிய, உணர்ச்சிபூர்வமான தமாழியில் 

மீண்டும் தவளிப்ேடுத்துகிைது. ேதஞ்சலி விவாிக்கும் தாரறண-தியானம்-சமாதி என்ைேடி நிறை, 

ேக்தியில் ‘நிறனத்தல்-குளித்தல்-ஒன்றுதல்’ என மாறுகிைது. இந்த மரபு, தியானம் என்ேது ஒரு தவறும் 

மனத்ததாழில் நுட்ேம்மட்டுமல்ை, அது அன்ேின் மூைம் இறைவபனாடு தகாள்ளும் ஒரு உைவின் 

உச்சக்கட்டம் என்ைபகாட்ோட்றட நிறைநாட்டுகிைது. 

 

Fig6: ய ாகத்தின் இருயவறு ததாிவுகள்: பக்தியும் தி ானமும் 

இப்ேடம் இறைவறன அறடய உதவும் தியானம் மற்றும் ேக்தி ஆகிய இரு பவறு பயாகப்ோறதகறள 

ஒப்ேிடுகிைது. ஒழுக்கம் சார்ந்த அஷ்டாங்க பயாகப்ேடிகள் வழியாகபவா, அல்ைது அன்பு சார்ந்த 

சரணாகதி (ேக்தி) வழியாகபவா தசன்ைாலும், இறுதியில் இரண்டும் ஏகத்துவம் (சமாதி) எனும் ஒபர 

இைக்றக அறடவறதபய இது விளக்குகிைது. 

7. சித்தர்மரபில்ய ாகம்மற்றும்தி ானம் 

தமிழ்ப் ேண்ோட்டில் பயாக- தியானக் கருத்துக்கள் முழுறமயான, ேிரபயாக பநாக்குறடய ஒரு 

அைிவியைாக தவளிப்ேடும் இடமாக சித்தர் மரபு திகழ்கிைது. அகத்தியர், திருமூைர் போன்ை சித்தர்கள், 

பயாகத்றத தவறும் தத்துவ விளக்கமாக அல்ைாமல், மனிதசாதறனயின் உச்சமான 'காயசித்தி' (உடல் 

முழுறம) மற்றும் 'ஞானசித்தி' (ஆன்ம அைிவு) ஆகிய இரு இைக்குகறளயும் அறடயும் நறடமுறை 

தநைிமுறையாக முன்றவக்கிைார்கள். இது ஒரு ததாகுப்ோன (இன்டிகிபரட்டட்) அணுகுமுறையாகும், 

இதில் உடல் வளர்ப்பும் ஆன்மா வளர்ப்பும் ேிாிக்க முடியாதறவ (சு. இராமலிங்கம், 2023). 

இத்தத்துவத்தின் களஞ்சியமான திருமந்திரம், பயாகத்தின் எல்ைாப் ேடிநிறைகறளயும் விாிவாக 

விளக்குகிைது. திருமூைர், 
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"உடம்னபவளர்த்யதன்உ ிர்வளர்த்யதன்" 

என்றுகூறுவது, சித்தர்மரபின்அடிப்பனடக்தகாள்னகன விளக்குகிறது. சித்தர்கள்மருத்துவம் 

(னவத்தி ம்) மற்றும்ய ாகம்ஆகி இரண்னடயும்இனணத்து, ஒருஆயராக்கி மான, 

சத்துவமிக்கஉடல் ('உடம்னபவளர்த்தல்') தி ானம்மற்றும்ஞானம் ('உ ிர்வளர்த்தல்') 

ஆகி வற்றிற்கானகட்டா அடித்தளம்என்றுவலியுறுத்துகின்றனர். இங்கு 'உ ிர்' 

என்பதுஉ ிர்ச்சக்தி (பிராணன்) மட்டுமல்ல, ஆன்மாவின் (னசதன் ) உ ர்னவயும்குறிக்கிறது. 

சித்தர்களின் பயாகம் நறடமுறை நைன்கறள பநரடியாகக் குைிக்பகாளாகக் 

தகாண்டது: பநாயற்ைவாழ்வு (உடல் சுத்தி மூைம்), நீண்ட ஆயுள் (காயகல்ேம் வழிபய), மற்றும் 

இறுதியாக ஆன்ம ஞானம் (ஞானம்) அறடதல். எனபவ, சித்தர்பயாகம் ஒரு முழுறமயான வாழ்க்றக 

முறை; அது உணவு முறை, மூலிறக, உடற்ேயிற்சி (ஆசனங்கள்), சுவாசக் கட்டுப்ோடு, மன ஒடுக்கம் 

மற்றும் ஆன்மிக அனுேவம் ஆகிய அறனத்றதயும் உள்ளடக்கியது. இந்த அணுகு முறை, நவீன மன-

உடல் மருத்துவக் தகாள்றககளுடன் குைிப்ேிடத்தக்க ஒத்துப்போறவக் தகாண்டுள்ளது (எம். கருணாநிதி, 

2022). 

 

Fig7: சித்தர் ய ாகம்: முழுனம ய ாக்கி  படி ினலகள் 

சித்தர் பயாகம் ஒரு ேடிநிறைப் ேயணம் என்ேறத இந்த வறரேடம் விளக்குகிைது. உடல் தூய்றம, 

உயிர்ச்சக்திக் கட்டுப்ோடு, மன ஒடுக்கம் என்ை ேடிகள் மூைம் ஆன்ம ஞானம் தேைைாம் என்ேறத இது 

காட்டுகிைது. வைது மற்றும் இடது தூண்கள் முறைபய பநாயற்ை வாழ்வு மற்றும் ஆன்மிக விடுதறைறயக் 

குைிக்கின்ைன 

8. தமிழ்பண்பாட்டில்ய ாகத்தின்சமூகப்பங்கு 

தமிழ்ச் சமூகத்தில் பயாகமும் தியானமும் ஒரு தனிநோின் உள் வாழ்றவ மட்டும் மாற்றும் முற்காை 

மாயக்கறைகள் அல்ை. இறவ, ஒரு நைமான, ஒற்றுறமயான ேண்ோட்டு ஒழுக்கத்றத வளர்க்கும் சமூகக் 
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கட்டறமப்புகளின் அங்கமாகவும் தசயல்ேட்டுள்ளன. இதன் விறளவாக, இறவ தனிப்ேட்ட சாதறன 

(சாதறன) மற்றும் கூட்டு நைன் (சமூக பேமம்) ஆகிய இரண்டிற்குமான வழிமுறைகளாக அறமந்தன. 

வரைாற்று ாீதியாக, இந்தப் ேயிற்சிகள் சமூக வாழ்வின் ேல்பவறு நிறுவனங்களில் 

ஒருங்கிறணக்கப்ேட்டிருந்தன. பகாவில் வழிோடுகள் ஒழுங்கறமக்கப்ேட்ட, புைனடக்கமான சடங்குகள் 

மற்றும் ேக்திப் ோடல்கள் வழியாக ஒருமுகப்ேடுத்தப்ேட்ட தியானத்திற்கு ஒரு கட்டறமக்கப்ேட்ட 

தவளிப்ோடாக இருந்தன. தவச்சாறைகள் (ஆச்சிரமங்கள்) மற்றும் குருகுைங்கள் சமூகத்தின் ேல்பவறு 

ேிாிவினருக்கு ஒழுக்கம், சுயக்கட்டுப்ோடு மற்றும் பசறவ ஆகியவற்ைில் ேயிற்சி அளித்தன. சித்தர் 

மரபு இந்தக் தகாள்றககறள பமலும் மக்கள்மயமாக்கியது; சித்தர்கள் ஊருக்கு ஊர் தசன்று, அன்ைாட 

தமாழியில், பநாய் நீக்கம் முதல் தநைிமுறை வாழ்வு வறர, பயாகத்தின் நறடமுறை நன்றமகறளப் 

ேரப்ேினர். இந்த நிறுவனங்கள் அறனத்தும் ஒரு குைிப்ேிட்ட கூட்டு நன்னடத்றத மற்றும் ஒழுக்கமான 

வாழ்க்றகறய வளர்க்க உதவின (மு. சிவஞானம், 2021). 

இன்றைய உைகில், பயாகம் உைகளாவிய ஆபராக்கிய அைிவியைாக அங்கீகாிக்கப்ேட்டுள்ளது, இது 

மன-உடல் நைனுக்கான அதன் நிரூேிக்கப்ேட்ட நன்றமகளுக்காக ேரவைாகப் ேயிற்சி தசய்யப்ேடுகிைது. 

இந்த உைகளாவிய ஏற்றுக்தகாள்ளல், பயாகத்தின் ஆழமான பவர்ச்தசடிகள் தமிழ் உள்ளிட்ட இந்திய 

அைிவு மரபுகளில் ேதிந்துள்ளன என்ேறத உறுதிப்ேடுத்துகிைது. எனபவ, நவீன உைகின் சவால்கறளச் 

சமாளிக்க, தற்காலிக பதறவகளுக்கான ஓர் எளிய தீர்வாக பயாகத்றதப் ோர்ப்ேறத விட, அதன் 

பூரணமான தத்துவ அடித்தளத்றதயும் சமூக ஒப்புரறவ வளர்க்கும் அதன் வரைாற்றுப் ேங்றகயும் நாம் 

அங்கீகாிக்க பவண்டும். இந்தப் ோரம்ோியத்றதப் புாிந்துதகாள்வது, நல்வாழ்வின் ஒரு தனிப்ேட்ட 

முறைறயத் தாண்டி, நல்லிணக்கமான சமூகங்கறளக் கட்டிதயழுப்புவதற்கான ஒரு கூட்டு வழியாக 

அதன் முழுறமயான திைறன மீட்தடடுக்க உதவுகிைது (நடராஜன் & தசல்வி, 2023). 

 

Fig8: தமிழ்ச் சமூகத்தில் ய ாகத்தின் பாிணாம விாிவாக்கம் 
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சித்தர் பயாகம் ஒரு ேடிநிறைப் ேயணம் என்ேறத இந்த வறரேடம் விளக்குகிைது. உடல் தூய்றம, 

உயிர்ச்சக்திக் கட்டுப்ோடு, மன ஒடுக்கம் என்ை ேடிகள் மூைம் ஆன்ம ஞானம் தேைைாம் என்ேறத இது 

காட்டுகிைது. வைது மற்றும் இடது தூண்கள் முறைபய பநாயற்ை வாழ்வு மற்றும் ஆன்மிக விடுதறைறயக் 

குைிக்கின்ைன. 

9. இன்னற சூழலில்ய ாகம்மற்றும்தி ானத்தின்அவசி ம் 

நவீன வாழ்வின் துாிதமான இயக்கம், ததாழில்மயமாக்கல் மற்றும் ததாடர்பு மிகுந்த சூழல் 

ஆகியறவ மனிதறன மன அழுத்தம், வாழ்வியல் குழப்ேம், உைவுச் சிக்கல்கள் மற்றும் ேல்பவறு 

உடல்நைப் ேிரச்சிறனகளின் முன் நிறுத்தியுள்ளன. இத்தறகய சூழலில், தமிழ் மற்றும் இந்திய அைிவு 

மரேின் அங்கமான பயாகமும் தியானமும் ஒட்டுதமாத்த (ப ாலிஸ்டிக்) தீர்வுகறள வழங்குகின்ைன. 

இறவ பநாய் வந்தேின் சிகிச்றச அளிப்ேறத விட, பநாய் பதான்ைாமபைபய தடுக்கும் முற்காப்பு 

அைிவியைாக (ப்ாிதவன்டிவ் த ல்த்) தசயல்ேடுகின்ைன. 

தமிழ்ப் ேண்ோட்டில் ஆழ்ந்த பவர்கறளக் தகாண்ட இந்த மரபுகள், இன்று புதிய ோிமாணங்கறளப் 

தேற்றுள்ளன. நவீன கல்வியில், சுவாசப் ேயிற்சிகள் மற்றும் கவனச் சிதைறைக் குறைக்கும் 

உடற்ேயிற்சிகள் கற்ைல் திைறன பமம்ேடுத்த ேயன்ேடுத்தப்ேடுகின்ைன. மருத்துவத்தில், பயாகம் உயர் 

இரத்த அழுத்தம், மன அழுத்தம் மற்றும் நாள்ேட்ட வலி போன்ை ேிரச்சிறனகளுக்கான நிரூேிக்கப்ேட்ட 

தோதுவான சிகிச்றசயாக (காம்ேிளிதமண்டாி ததரேி) ஆய்வுகளால் அங்கீகாிக்கப்ேட்டுள்ளது 

(ோைசுப்ேிரமணியன், 2023). உளவியலில், தியானம்-சார்ந்த அணுகுமுறைகள் மனச்பசார்வு மற்றும் 

கவறை பநாய்கறளக் கட்டுப்ேடுத்த ேரவைாகப் ோிந்துறரக்கப்ேடுகின்ைன. 

எனபவ, இன்று பதறவப்ேடுவது ஒரு ேண்ோட்டு மறுசீரறமப்பு அல்ை; மாைாக, ேறழய ஞானத்றதயும் 

புதிய அைிவியறையும் இறணக்கும் ஒரு ஞான ஒருங்கிறணப்பு. கவனச்சிதைல் (டிஸ்ட்ராேன்) 

காைத்தில், பயாகம் கவனத்றத (கன்தசன்ட்பரஷன்) வளர்க்கிைது. உைவு முைிவுகள் காைத்தில், தியானம் 

உள் ஸ்திரத்தன்றமறய (இன்டர்னல் ஸ்படேிலிட்டி) வழங்குகிைது. இந்தப் ேழம்தேரும் மரபுகள் நவீன 

மனிதனின் அடிப்ேறடத் பதறவகளுக்கு காைமற்ை, அைிவியல் சார்ந்த ேதில்கறள வழங்குகின்ைன. 

https://doi.org/tm07010126


  தமிழ்மணம் சர்வததசத் தமிழ் ஆய்விதழ்\              Tamilmanam International Research Journal of Tamil Studies     Vol. 8 Special Issue: 01 January 2026 

 

DOI : https://doi.org/tm07010126                                                                                              51 | P a g e  

 

Fig9: ய ாகம் மற்றும் தி ானம்: பாரம்பாி த்திலிருந்து  வீன ப ன்பாடுகள் வனர 

இப்ேடம் இன்றைய நவீன வாழ்க்றகச் சவால்களான மன அழுத்தம் மற்றும் உடல் நைப் 

ேிரச்சிறனகறளத் தீர்க்க, இந்திய பயாக மற்றும் தியானப்ோரம்ோியம் எவ்வாறு உதவுகிைது என்ேறத 

விளக்குகிைது. 

நவீன கல்வி, மருத்துவம், உளவியல், ததாழில்முறை வாழ்வு மற்றும் தனிப்ேட்ட வளர்ச்சியில் பயாகாவின் 

அவசியத்றதயும், அது தரும் தீர்வுகள் மற்றும் நன்றமகறளயும் இந்த வறரேடம் ததளிவாகக் 

காட்டுகிைது. 

10. முடிவுனர 

தமிழ்ப் ேண்ோட்டில் பயாகமும் தியான மரபும் ஆழமான பவபராடு கூடியறவ. இறவ இந்திய 

அைிவு மரேின் ஒரு ததாடர்ச்சியான கிறளயாக மட்டுமின்ைி, தனித்துவமான தமாழி, கறை மற்றும் 

வாழ்வியல் தவளிப்ோடுகறளக் தகாண்ட ஒரு தசழுறமயான ோரம்ோியமாக விளங்குகின்ைன. சங்க 

இைக்கியத்தின் தநைிமுறை அடிப்ேறடயில் ததாடங்கி, திருக்குைளின் அைவழிக் பகாட்ோடுகள் 

வாயிைாகவும், ேக்தி இைக்கியத்தின் உணர்ச்சிப் தோழிவு வழியாகவும், சித்தர் மரேின் அைிவியல்-

சாதறன பநாக்கு வழியாகவும் இம்மரபு தமிழாின் வாழ்பவாடு ேின்னிப்ேிறணந்து வளர்ந்துள்ளது. 

‘அைம்’ போன்ை கருத்துகள் பயாகத்தின் யம-நியமங்களுடன் இறணகின்ைன; ‘ஒருறம’ போன்ை 

உணர்வுகள் தியானத்தின் இைக்றகச் சுட்டுகின்ைன; ‘காயசித்தி’ போன்ை நாட்டங்கள் உடலும் உயிரும் 

சமநிறைப் ேடுத்தும் நறடமுறை அைிவியறை முன்றவக்கின்ைன. இவ்வாறு, இந்த மரபு மனிதறன 

முழுறமயாக—உடைாலும், மனதாலும், ஆன்மாவாலும்—வளர்ப்ேறத பநாக்கமாகக் தகாண்டுள்ளது. 

இன்றைய உைகில், மன அழுத்தம், உடல்நை இழப்பு, சமூகப் ேிளவுகள் ஆகிய சவால்கள் 

நீடிக்றகயில், இந்தப் ேழம்தேரும் அைிவு காைத்திற்கு ஏற்ை ஒரு தீர்வாய் உள்ளது. எனபவ, இம்மரறே 

தவறும் ேழங்கறதயாகக் கருதாமல், அதன் சாரத்றத அைிவியல் ோர்றவபயாடும், ேண்ோட்டு 

உணர்பவாடும் இறணத்து, புதிய தறைமுறைக்கு எடுத்துச் தசல்வது நமது கடறமயாகிைது. கல்வி, 
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மருத்துவம், உளவியல், தனிப்ேட்ட வளர்ச்சி ஆகிய துறைகளில் இறதப் ேயனுள்ளதாக்கினால், தமிழரும் 

இந்தியரும் வழங்கக்கூடிய அாிய ஞானப் ோரம்ோியம் உைகளாவிய நைனுக்கு வழிகாட்டும். இதுபவ 

காைத்தின் பதறவயும் ஆகும். 
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