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Abstract:  

Thirumoolar's Thirumandhiram considers Yoga not merely as a system of 

physical exercise, but as a philosophical-spiritual path aimed at the holistic 

development of human personality. Emphasizing the integrated development 

of the body, mind, intellect, and soul, Thirumoolar's yoga philosophy explains 

morality, self-discipline, mental purity, and spiritual awareness as essential 

components of human progress. Viewing the human body as a sacred temple 

where divine grace resides, Thirumoolar highlights the necessity of 

maintaining physical health, mental balance, and a elevated state of 

consciousness through moral conduct and yoga practices. 

Using descriptive and qualitative research approaches, this research paper 

examines the philosophical foundations of Thirumoolar's yoga philosophy and 

its contribution to holistic human personality development. 
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ஆய்வுச் சுருக்கம் 

திருமூலரின் திருமந்திரம், ய ரகத்தத வெறும் உடற்ப ிற்சி முதை ரகக் கருதரமல், 

மனிதனின் முழுதம ரன ஆளுதம யமம்பரட்தட ய ரக்கமரகக் வகரண்ட தத்துெ-ஆன்மீக 

வ ைி ரக அதமந்துள்ளது. திருமூலரின் ய ரகத் தத்துெம், உடல், மனம், அைிவு மற்றும் ஆன்மர 

ஆகி ெற்ைின் ஒருங்கிதைந்த ெளர்ச்சித  ெலியுறுத்துெயதரடு அைவ ைி, சு ஒழுக்கம், 

மனத்தூய்தம, ஆன்மீக ெிழிப்புைர்வு ஆகி ெற்தை மனித முன்யனற்ைத்தின் இன்ைி தம ரத 

கூறுகளரக ெிளக்குகிைது. மனித உடதல இதை ருள் தங்கும் புனித ஆல மரகக் கருதும் திருமூலர், 

ய ரகப் ப ிற்சிகளின் ெழி உடல் லம், மன ிதலச் சம ிதல, ஒழுக்க வ ைி ரல் கிதடக்கும் 

உ ரி  உைர்வு ிதலத ப் யபணுெதன் அெசி த்தத எடுத்துதரக்கிைரர். 

இவ்ெரய்வுக் கட்டுதர ெிளக்கெி ல் மற்றும் தரவுசரர் பண்பரய்வு அணுகுமுதைகதள 

அடிப்பதட ரகக் வகரண்டு திருமூலரின் ய ரகத் தத்துெ வமய் ி ல் அடித்தளங்கதளயும், 

மனிதனின் முழுதம ரன ஆளுதம யமம்பரட்டில் அதன் பங்களிப்தபயும் ஆரரய்கிைது. 

திறவுச் ச ொற்கள் 

திருமூலர், திருமந்திரம், ய ரகத் தத்துெம், மனித யமம்பரடு, முழுதம ரன ஆளுதம யமம்பரடு, 

அட்டரங்க ய ரகம், தன்னுைர்வு, ெரழ்ெி ல் வ ைி. 

முன்னுரை 

 மது ஆன்மரெரனது பரமரன்மரயெரடு இரண்டைக் கலக்கும்  ிதலய  'ய ரகம்' என்று 

அதழக்கப்படுகிைது. ய ரகத்தில் முதிர்ச்சி வபற்ைென் சித்தன் ஆகிைரன். இந்த ய ரகக் கதல ில் 

தன்னிகரற்று ெிளங்கி ெர் திருமூலர். 

சம ப் பனுெல்கள்  ரவும் பக்தி ரல் இதைெதன எங்ஙனம் உய் லரம் என்பதற்கரன 

ெழிெதககள் பலெற்தை எடுத்துதரக்கின்ைன. ஆனரல், ய ரகம் ப ின்ை ஞரனிகளும், சித்தர்களும் 

யெண்டுெது பிைப்பும் இைப்பும் இல்லரத பிைெரப் வபரு ிதலத ய  என்பது குைிப்பிடத்தக்க 

ஒன்ைரகும் (திருமந்திரம் 1–10). 

திருமூலரும் பிற ய ொகிகளும் 

திருமூல  ர னரதரப் யபரன்று அப்பர், ஞரனசம்பந்தர், சுந்தரர், மரைிக்கெரசகர் ஆகி  

 ரல்ெரும் பிரரைர ரமத்தின் முக்கி த்துெத்தத யதெரர, திருெரசகங்களில் குைிப்பிட்டுள்ளனர். 

"பருகி யூைதலப் பற்ைிப் பதமைிந் 

துருகி த பெர்க் கூனவமரன் ைின்ைிய " 

(யதவொைம் 1377) 
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என்ை அப்பரின் திருெரதனக்கர பதிகமும், 

"ஊனில் உ ிர்ப்தப ஒடுக்கி ஒண்சுடர் 

ஞரன ெிளக்கிதன ய ற்ைி" 

(யதவொைம் 3033) 

என்ை சம்பந்தரின் பஞ்சரக்கரத் திருப்பதிகமும், ய ரக வ ைி ரல் அமுதம் கிட்டும் என்கிை 

வசய்தித ய  புலப்படுத்துகிைது. 

ய ொகத் தத்துவத்தின் முக்கி த்துவம் 

இன்தை  மனிதர்களின் ெரழ்க்தக உண்ைல், உைங்கல், யபரகம், வபரருள் யதடல் என்ை 

குறுகி  ெட்டத்திற்குள்யளய  முடிந்துெிடுகிைது. ெரழ்ெின் மகத்துெத்தத ஒருென் 

அைிந்துவகரள்ெதற்கரன கருெிகள் உடலியலய  வபரதிந்து கிடக்கின்ைன. 

மனித உடலில் மிகப் வபரி  ஆற்ைல்களும், சக்திகளும் யசமித்து தெக்கப்பட்டுள்ளன. 

அெற்தை ஒருென் அதடந்து ெரழ்ெில் உ ர யெண்டுவமனில் அதற்கு உரி  ஒயர ெழி அென் 

ய ரக முதைத ப் பின்பற்ைி ெரழ்ெது மட்டுயம ரகும். இவ்ெதக ய ரகத் தத்துெத்தரல் எளிதில் 

சித்தியும் ஞரனமும் வபை இ லும். 

அட்டொங்க ய ொகம் 

இன்று உலக அளெில் யபசப்படக்கூடி  ஒரு ய ரகமரக அட்டரங்க ய ரகம் ெளர்ந்து 

ெருகிைது. 'அட்டரங்க ய ரகம்' என்பதற்கு, உடலரல் சரதிக்கக்கூடி  எட்டு ெதக ரன ய ரகம் 

என்று வபரருள். 

அட்டரங்க ய ரகத்தில் இ மம்,  ி மம், ஆசனம், பிரரைர ரமம் என்ை முதல்  ரன்கு படிகள் 

உள்ளன. இததன 'வெளிப்பதட ரன முகம்' என்று வபரருள் வகரள்ளலரம். பிரத்தி ரகரரம், 

தரரதை, தி ரனம், சமரதி என்ை  ரன்கு படிகதளயும் 'உட்பக்கமரன முகம்' என்று குைிப்பிடலரம். 

முதல்  ரன்கு படி ிதலகளும் கிரி ர ய ரகம் என்றும், அடுத்த  ரன்கு படி ிதலகளும் இரரஜ 

ய ரகம் என்றும் அதழக்கப்படுகின்ைன. கிரி ர ய ரகம் உடதலயும், உள்ளத்ததயும் 

ஆயரரக்கி மரனதரக தெத்துக்வகரள்ள உறுதுதை புரிகிைது. ஆன்மீகப் ப ிற்சித   ரடும் 

மனிதர்களுக்கு இந்த  ரன்கு படிகளும் ெரழ்ெில் மிகுந்த ெளர்ச்சித ப் வபற்றுத் தரும். 

கிொி ொ ய ொகம் (சவளிமுகம் / புறவழி) இைொஜ ய ொகம் (அகமுகம் / அகவழி) 

1. இ மம் 5. பிரத்தி ரகரரம் 

2.  ி மம் 6. தரரதை 
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கிொி ொ ய ொகம் (சவளிமுகம் / புறவழி) இைொஜ ய ொகம் (அகமுகம் / அகவழி) 

3. ஆசனம் 7. தி ரனம் 

4. பிரரைர ரமம் 8. சமரதி 

படம் 1: அட்டரங்க ய ரகத்தின் எட்டு படி ிதலகள் — கிரி ர ய ரகம் மற்றும் இரரஜ ய ரகம் 

(திருமந்திரம் அடிப்பதட ில் ஆசிரி ர் ெடிெதமப்பு) 

இ மம் 

 

எண்ைத்தரலும் வச லரலும் பிை உ ிர்களுக்குத் தீங்கிதழக்கரமல் உண்தமத யும், 

அன்தபயும் கதடப்பிடிக்க யெண்டும் என்று ெலியுறுத்தும் ப ிற்சி இ மம். இ மத்தின் ெழி 

 ிற்பெர்கதளத் திருமூலர், 

"வகரல்லரன்வபரய் கூைரன் களெிலரன் எண்குைன் 

 ல்லரன் அடக்க முதட ரன்  டுச்வசய்  

ெல்லரன் பகுந்துண்பரன் மரசிலரன் கட்கரமம் 

இல்லரன் இ மத் திதட ின் ின் ைரயன" 

(திருமந்திைம் 536) 

என்று ெிளக்குகிைரர். அதரெது, எந்த உ ிதரயும் வகரல்லரதென், வபரய் உதரக்கரதென், 
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திருடரதென், ஆரரய்ச்சி ய ரக்குதட ென்,  ல்லென், பைிவுதட ென்,  ீதி ினின்று 

ெழுெரதென், பிைருக்குத் தன் வபரருதளப் பகுத்துக் வகரடுப்பென், குற்ைம் இல்லரதென், கள் 

குடிக்கரதென், கரமெ ப்படரதென் என்ை பதிவனரரு அருஞ்வச ல்கதளக் கதடப்பிடிக்கும் 

இ ல்புதட ெர்கயள இ மத்தின் ெழி  ிற்பெர்களரகக் கருதப்படுெர். 

நி மம் 

தூய்தம, கருதை, ெிரதம், வபரறுதம, பற்ைறுத்தல், உ ிர்க்வகரதல வசய் ரதம 

ஆகி ெற்தைக் கதடப்பிடிப்பதற்கு ' ி மம்' என்று வப ர். திருமூலர், 

"தெஞ்வசபஞ் சந்யதரடம் ஆத்திகந் தரனஞ் 

சிென்ைன் ெிரதயம சித்தரந்தக் யகள்ெி 

மகஞ்சிெ பூதசவ ரண் மதிவசரல்லீர் ஐந்து 

 ிெம்பல வசய் ின்  ி மத்த னரயம" 

(திருமந்திைம் 539) 

என்ை பத்து வச ல்கதளயும் தெைரது கதடப்பிடிப்பெர்கயள  ி மத்தின் ெழி ில் 

 ிற்பெர்கள் என்று குைிப்பிட்டுள்ளரர். 

ஆ னம் 

 

ஆசனம் என்ைரல் 'இருக்தக' என்று வபரருள். தி ரன  ிதலக்கு ஏற்ப உடதலப் 
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பக்குெப்படுத்துெயத ஆசனங்களின் ய ரக்கமரகும். உடல் உறுப்புகளரன  ரடிகள்,  ரம்புகள், 

ததசகள் சிைப்பரக இ ங்குெதற்கு ஆசனப் ப ிற்சி இன்ைி தம ரதது ஆகும். 

மிருகங்கதளப் யபரன்றும், பைதெகதளப் யபரன்றும் மனிதர்கள் உடதல 

அதமத்துக்வகரள்ெதன் ெர ிலரக  ல்ல உடல் லத்ததப் வபைலரம் என்பதத  ன்குைர்ந்திருந்த 

திருமூல  ர னரர், 

"பத்திரங் யகரமுகம் பங்க ங் யகசரி 

வசரத்திரம் வீரஞ் சுகரதனம் ஓயரழும் 

உத்தம மரமுது ஆசனம் எட்வடட்டுப் 

பத்வதரடு நூறு பலஆ சனயம" 

(திருமந்திைம் 545) 

என்று ஆசனங்கள் நூற்றுக்கு யமல் உண்டு என்பததத் வதளிவுபடுத்தியுள்ளரர். 

பிைொணொ ொமம் 

 

உைெில் அதிகளவு  ரட்டமும், தண்ைீர் அருந்தித் தரகத்ததத் தீர்த்துக்வகரள்ளவும் 

ெிழிப்யபரடு வச ல்படும் மனித இனம் தத்தம் உடலுக்குத் யததெ ரன உ ிர்க்கரற்தை 

உட்வகரள்ெதில் யபரதி  ெிழிப்புைர்ெின்ைி இருத்தல் என்பது மனிதகுலத்தின் அைி ரதமக்கு ஓர் 

சரன்ைரகும். பிரரைன் +  ரமம் = பிரரைர ரமம். 'பிரரைன்' என்பது உ ிர்க்கரற்தைக் குைிக்கும். 
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' ரமம்' என்பதற்குக் கட்டுப்படுத்துெது என்று வபரருள் வகரள்ளலரம். 

"ஏறுதல் பூரகம் ஈவரட்டு ெரமத்தரல் 

ஆறுதல் கும்பம் அறுபத்து  ரலதில் 

ஊறுதல் முப்பத் திரண்டதி யரசகம்" 

(திருமந்திைம் 550) 

இடப்பக்க  ரசித் துதள ில் கரற்தை உள்ளுக்கிழுத்தல் 'பூரகம்' எனப்படும்; உள்யள இழுத்த 

கரற்தை  ிறுத்துெதற்கு 'கும்பகம்' என்று வப ர். முப்பத்திரண்டு மரத்திதர கரல அளவு ெலப்பக்கத் 

துதள ில் கரற்தை வமல்ல ெிடுெது 'யரசகம்' ஆகும். இம்முதைக்கு மரைரக, ெலப்பக்க  ரசித் 

துதள ின் ெர ிலரகக் கரற்தை இழுத்து  ிறுத்தி இடப்பக்க  ரசித் துதள ில் ெிடுெது 'ெஞ்சதன' 

என்று அதழக்கப்படுகிைது. 

ய ரக அைிெி லின் அடிப்பதட சுெரச முதைத ச் சரர்ந்தது. மனிதன் நூறு ஆண்டுகளுக்கும் 

யமலரகத் தன் ஆயுதளப் வபருக்கிக்வகரள்ள, வீழ் ரள் உண்டரகரமல் உதழத்தரல், ெரழ் ரதளப் 

வபருக்கலரம் என்பததக் கண்டைிந்த திருமூலர், 

"ெரழலு மரம்பல கரலும் மனத்திதடப் 

யபரழ்கின்ை ெரயு புைம்படரப் பரய்ச்சுைில் 

ஏழுசர யலகம் இரண்டு வபருெரய்தல் 

பரழி வபரி யதரர் பள்ளி அதைய " 

(திருமந்திைம் 574) 

என்று குைிப்பிட்டுள்ளரர். 

பிைத்தி ொகொைப் ப ிற் ி 

புைப்வபரருள்களில் வசன்று படி ரமல் புலன்கதள உள்ளிழுத்து தன்தனத்தரயன 

உள்ய ரக்கிப் பரர்க்கும் கதலக்கு 'பிரத்தி ரகரரம்' என்று வப ர். இப்ப ிற்சித  யமற்வகரள்ளும் 

ப ிற்சி ரளர் அதற்கு அடிப்பதட ரன சக்கரங்கதளப் பற்ைி உைர்ந்து தெத்திருத்தல் 

அெசி மரன ஒன்ைரகும். 'சக்ரர' என்பது ெடவசரல். தமிழில் இததன, ெட்டம், இ க்கம் எனக் 

குைிப்பிடலரம். 

ெரழ்க்தக ின் இன்ைி தம ரத சக்திக்கும், நுட்பமரன வச ற்பரடுகளுக்கும் மனித உடலில் 

உள்ள ஆறு ஆதரர சக்தி தம ங்கயள கரரைமரக உள்ளன. 

ஆதொை  க்கைம் இ ல்பு / பணி 

மூலொதொைம் அதனத்து உைர்வுகளுக்கும் அடிப்பதட ரய் அதமந்துள்ள 
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ஆதொை  க்கைம் இ ல்பு / பணி 

ஆதரர தம ம். 

சுவொதிட்டொனம் 
அனுபெங்கதளப் பதிவு வசய்யும் அதனத்துப் யபரக்குகளுக்கும் 

இருப்பிடமரய் அதமெது. 

மணிபூைகம் 
ய ரகப் ப ிற்சி ின்யபரது உடலின் வெப்ப ிதலத  

ஒழுங்குபடுத்தும் தம ம். 

அநொகதம் 
வ ஞ்சுப் பகுதி ின் பின்புைம், முதுகுத் தண்டில் அதமந்துள்ள 

தம ம். 

விசுத்தி 
பிைர் மனத்தில் யதரன்றும் எண்ைங்கதள ஒருங்யக வபற்றுக் 

வகரள்ளும் தம ம். 

ஆஞொ புருெ மத்தி ின் பின்புைம் அதமந்துள்ள சக்கரம். 

படம் 2: மனித உடலில் உள்ள ஆறு ஆதரர சக்கரங்கள் (திருமூலரின் பிரத்தி ரகரரக் 

யகரட்பரட்டின் அடிப்பதட ில் ஆசிரி ர் ெடிெதமப்பு) 

தொைரண 

" ிரம்பி  ஈதரந்தில் ஐந்திதெ யபரனரல் 

இரங்கி ெிழித்திருந் வதன்வசய்தெ யபதரய் 

ெரம்பிதனக் யகரலி ெழிவசய்கு ெரர்க்குக் 

குரங்கிதனக் யகரட்தட வபரதி லு மரயம" 

(திருமந்திைம் 575) 

மனததக் குரங்கரகவும் உடம்தபக் யகரட்தட ரகவும் உருெகித்த திருமூலர், ெரயுக்களில் 

முதல் ஐந்தரகக் குைிப்பிடப்வபறும் உ ிர், மலம், வதரழில், ஒலி,  ிரவு என்ை பஞ்சப் பிரரைன்களும் 

தரரதைப் ப ிற்சி இல்தலவ னில் வீைரகி அழிெததய  இப்பரடலில் ெலியுறுத்தியுள்ளரர். 

தி ொனம் 

பல்லர ிரம் ஆண்டுகள் உடதல ெருத்திக்வகரண்டு ய ரகம் வசய்பெர்களரல் கூட 

இதைெதன அதடந்து அைி  முடிெதில்தல. ஆனரல், சுழுமுதன  ரடி ில் தீபச் சுடரரக  ிதனந்து 

தி ரனிக்கும்யபரது ஈசன் உ ியரரடு கலந்து  ிற்கும் உன்னத  ிதலத க் கண்ைரடி யபரல் 

அைி லரம் என்பதத, 
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"எண்ைர  ிரத்தரண்டு ய ரகம் இருக்கினும் 

கண்ைரர் அமுததனக் கண்டைி ெரரில்தல 

உள் ரடி உள்யள ஒளிவபை ய ரக்கிற் 

கண்ைரடி யபரலக் கலந்து ின் ைரயன" 

(திருமந்திைம் 583) 

எனும் திருமந்திரப் பரடல் வதளிவுபடுத்துகிைது. 

 மொதி 

பிரரைர ரமப் ப ிற்சி ரல்  டு ரடி ின் ெழி ரக குண்டலினி சக்தித  உடலின் உச்சிக்கு 

ஏற்ைி அமுதமரகி  இதைெனின் திருெருதள அதடெது எளிது. ஆனரல், இதத சற்றும் அைி ரத 

யதெர்கள் பரற்கடதலக் கதடந்து அமுதம் உண்டனர். இருப்பதத ெிட்டுெிட்டு  ரயரனும் 

பைப்பதற்கு ஆதசப்படுெரர்களர? என்ை ெினரதெ, 

"உருெைி யும்பரி வசரன்றுண்டு ெரயனரர் 

கருெதர பற்ைிக் கதடந்தமு துண்டரர்" 

(திருமந்திைம் 605) 

எனும் திருமந்திரப் பரடலரல் அைி  இ லுகிைது. ஏவனனில், சமரதி வசய்யெரருக்குப் 

பலெதக ய ரக சித்திகளும் தகெரப்வபறும். அட்டரங்க ய ரகத்தில் சித்தி அதடந்து ஆன்மர 

பரமரத்மரவுடன் கலந்து  ிற்கும்  ிதலய  'சமரதி' ஆகும். 

சதொகுப்புரை 

 ரசி ில் இதழயும் மூச்சின் இ க்கத்ததக் வகரண்டு ஆயுதள யசரதிக்கின்ை முதை, 

உடற்கூற்தையும், உ ிர்க்கூற்தையும்  ன்கைிந்துவகரள்ளும் திைம், புை ிதல ிலும் 

அக ிதல ிலும் ய ரகத்தின் ப ன்கதளப் ப ன்படுத்தி ெரழும் முதை யபரன்ைெற்தைத் 

திருமூலரின் ய ரக வ ைிகள் வதள்ளிதின் கற்றுத் தருகின்ைன. 

மனிதகுலம் மு ன்று, மக்கள் மனமுெந்து இந்வ ைிகதள ெரழ்ெில் கதடப்பிடித்தரல், 

உலகின் இன்தை  முக்கி த் யததெ ரன அதமதி கிதடத்துெிடும். யமலும் தி ரன சித்தியும் 

கிதடக்கும். 
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