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Abstract:  

The period from 4th Century CE to 12th Century CE in the history of Tamil Nadu was the era when 

Bhakthi Movement arose. Durind this time, the Nayanmaras and Alvars nourished the Saiva (Shaivite) and 

Vainava (Vaishnavite)religions through their musical songs. The songs composed by the Saiva teachers are known 

as the Panniru Thirumurai (Twelve Thirumurais). Among those Twelve Thirumurais, the tenth Thirumurai is the 

Thirumanthiram by Thirumular.This text not only stands as a work of devotion (Bhakthi) but also as an excellent 

medical treatise concerning physiology (Thegaviyal), containing deeply meaningful verses. This book emphasizes 

Pranayama practice to increase life span and maintain the balance of Vata, Pitta and Kapha, without letting them 

be adversely affected. It also discusses the characteristics a child acquires during conception, certain physiological 

concepts and stresses meditation practices to ensure the life – force (kundalini or uyir – sakthi) reaches all the 

endocrine glands. Furthermore, all these concepts are applicable based on contemporary science. This article aims 

to explain these points. 
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திருமந்திரத்தில் உடல்நலம் சார் அறிவியல் விழுமியங்கள் 

*ஜெ. சசக்கிழார், முனைவர் பட்ட ஆய்வாளர், தமிழ்த்துனை, 

தமிழ்நாடு மத்தியப் பல்கனைக்கழகம், திருவாரூர். 

**சேரா. முனைவர் ச. இரவி, தமிழ்த்துனை, 

தமிழ்நாடு மத்தியப் பல்கனைக்கழகம், திருவாரூர் 

ஆய்வுச் சுருக்கம் 

தமிழக வரைாற்ைில் கி.பி.4 – கி.பி.12 ஆகிய காைகட்டம் பக்தி இயக்க எழுச்சி ஏற்பட்ட 

காைமாகும். இக்காைத்தில் நாயன்மார்களும் ஆழ்வார்களும் தங்களுனடய இனசப்பாடல்களால் னசவ 

மற்றும் னவணவ சமயங்கனள வளர்த்தைர். அங்ஙைம் னசவ சமய ஆசிாியர்களால் பாடப்பட்டனவ 

பன்ைிரு திருமுனைகளாகும்.அப்பன்ைிரு திருமுனைகளுள் பத்தாம் திருமுனையாக விளங்குவது 

திருமூைாின் திருமந்திரமாகும். இந்நூல் பக்தி நூைாக மட்டும் திகழாமல் ஆழ்ந்த பபாருள் பபாதிந்த 

பாடல்கனளக் பகாண்ட சிைந்த ததகவியல் சார்ந்த மருத்துவ நூைாகவும் விளங்குகிைது.இந்நூல் 

ஆயுட்காைத்னத அதிகாிக்கும் பபாருட்டும், வாதம் பித்தம் கபம் ஆகியவற்ைில்  சம நினையில் பாதிப்பு 

ஏற்படாது இருக்கவும் பிராணயாமப் பயிற்சினயயும்,கரு உற்பத்தியின் தபாது உருவாகக்கூடிய 

குழந்னதக்கு ஏற்படும் இயல்புகள் குைித்தும், சிை உடலியல் சார் கருத்துகள்  குைித்தும்,உயிர்ச்சக்தினய 

எல்ைா நாளமில்ைாச் சுரப்பிகளுக்கும் பசன்ைனடயச் பசய்யும்பபாருட்டுத் தியாைப் பயிற்சிகனளயும்  

வலியுறுத்துகிைது. தமலும் அனவ யாவும் தற்காை அைிவியலின் அடிப்பனடயிலும் 

பபாருந்தக்கூடியனவயாகதவ அனமகின்ைை. அவற்னை விளக்குவதாகதவ இக்கட்டுனர அனமகின்ைது. 

திறவுச் ஜசாற்கள்: தூய்னம, பபாறுனம, அன்பு, தன்மாைம், வலினம, இயற்னக உருவகங்கள், 

தண்டியைங்காரம் [1]. 

முன்னுனர 

பன்ைிரு திருமுனைகளும், நாைாயிரத்திவ்வியப் பிரபந்தமும் தமிழிைக்கியங்களில் பக்தி 

இைக்கியங்கள் எைப்படுகின்ைை. அவற்றுள் பன்ைிரு  திருமுனைகளுள் பத்தாம் திருமுனையாகிய 

திருமூைர் அருளிய  திருமந்திரம் இனைவனைப் தபாற்ைிப் பாடும் சிைந்த பக்தி இைக்கியமாகத் திகழ்கிைது. 

 “புண்ணியம் ஜசய்வார்க்குப் பூவுண்டு நீருண்டு 

அண்ணல் அதுகண் டருள்புாி யாநிற்கும் 

எண்ணிலி ோவிகள் எம்மினற  யீசனை 

நண்ணறி  யாமல் நழுவுகின் றாசர” 

                                           -(திருமந்திரம்,1797) 

இவ்வாபைல்ைாம் பக்தி பநைினய மிகச் சிைப்பாகப் தபசும் திருமந்திரம் உடம்பின் 

இன்ைியனமயானமனயயும், உடம்பினைப் தபணும் முனைகனளயும் மிகச் சிைப்பாக விளக்கியுள்ளது.  
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தமலும் திருமூைர் குைிப்பிடும் உடல் நைத்னதப் தபணும் வழிமுனைகள் அைிவியல் முனைபடி மிகச் சாியாக 

அனமந்திருக்கின்ைை. அவற்னை விாிவாக விளக்குவதத இக்கட்டுனரயின் தநாக்கமாகும். 

திருமூலாின் உடல் ேற்றிய சகாட்ோடு: 

திருமுனைப் பாடல்கள் பபருபாலும் ‘ உடல் பபாய். உடம்பின் மீது பற்று னவத்தல் கூடாது’ 

என்பை தபான்ை அைிவுனரகனள வழங்குகின்ைை. (எ.கா) 

  “என்ேிைால் கழிநினரத்து இனறச்சிமண் சுவஜரறிந்து இதுநம் இல்லம் 

    புன்புலால் நாறுசதால் சோர்த்துப் ஜோல்லானமயால் முகடுஜகாண்டு 

   முன்ஜேலாம் ஒன்ேது வாய்தலார் குரம்னேயில் மூழ்கிடாசத” 

- திருஞாைசம்பந்தர் ததவாரம், 2331 

“ஜசடிஜகாள் ஆக்னகயாம் ோம்ேின்வாய் சதனரவாய் சிறுேறனவ 

கடிஜகாள் பூந்சதன் சுனவத்து இன்புறலாஜமன்று கருதிைாசய” 

- திருஞாைசம்பந்தர் ததவாரம், 2329 

திருமந்திரத்னத அருளிய திருமூைரும் இத்தனகய கருத்துக்கனள முதல் தந்திரத்தின் யாக்னக நினையானம 

என்ை அதிகாரத்தில் குைிப்பிட்டுள்ளார். (எ.கா): 

 “முப்ேதும் முப்ேதும் முப்ேத் தறுவரும் 

ஜசப்ே  மதிளுனடக் சகாயிலுள் வாழ்ேவர் 

ஜசப்ே  மதிளுனடக் சகாயில் சினதந்தேின் 

ஒப்ே  அனைவரும் ஓட்ஜடடுத் தார்கசே” 

                                                       -(திருமந்திரம்,153) 

 “காக்னக கவாிஜலன் கண்டார் ேழிக்கிஜலன் 

ோற்றுேி ஜேய்யிஜலன் ேல்சலார் ேழிச்சிஜலன் 

சதாற்னேயுள் நின்று ஜதாழிலறச் ஜசய்தூட்டுங் 

கூத்தன் புறப்ேட்டுப் சோைவிக் கூட்னடசய” 

                                                       -(திருமந்திரம்,166) 

 தமற்கண்ட பாடல்களிைால் உடல் என்பது தபரானசகள், வீண் கைவுகள், அவற்ைால் ஏற்படும் 

தீய எண்ணங்கள் மற்றும் தீய வினளவுகள் ஆகியவற்றுக்கு இனரயாகி ஆக்கப்பூர்வமாை பயன்கனள 

உடல் மைிதர்களுக்கு நல்காமல் தபாய்விடக்கூடாது என்பதற்காதவ திருமூைர் அங்ஙைம் உடம்னப 

இழித்தும் பழித்தும் முதல் தந்திரத்தில் உள்ள யாக்னக நினையானம என்ை அதிகாரத்தில் கூைிைாதர 

தவிர, உடம்பின் மீது ஒருதபாதும் அக்கனை காட்டதவ கூடாது என்பது திருமூைாின் கருத்தன்று. 

கடவுளின் திருதமைினயப் தபாற்ைிப் பாதுகாப்பனதப் தபால் உடம்னபப் தபாற்ை தவண்டும் என்பதத 

திருமூைாின் கருத்தாகும் என்பதனை அவருனடய பிை தந்திரத்திலுள்ள பாடல்களிைால் அைியைாம். 

இதனைக் கரு. ஆறுமுகத்தமிழனும், ‘உடல் என்பது  வீண் ஆனசகளின் இருப்பிடமாகவும், ஆணவம் 

குடிபகாண்டிருக்கும்  குனகயாகவும் மாைிவிடக்கூடாது என்பனத வலியுறுத்ததவ திருமூைர் யாக்னக 
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நினையானம அதிகாரத்தில் அங்ஙைம் உடம்னப இழித்தும், அதன்மீது பற்று னவத்தல் கூடாது என்றும் 

பபாருள்படும் கருத்துகனளக் கூைிைார் எை அைியைாம்.’1  என்று கூறுவதைால் பதளியைாம்.                                                      

திருமூைர் ‘சுவாின்ைிச் சித்திரம் வனரய இயைாது’ என்ை முதுபமாழிக்தகற்ப பமய்ஞ்ஞாைம் 

பபறுவதற்கும், உடம்பினுக்குள்தள உள்ள இனைவனை உணர்ந்து அவனைத் தியாைிப்பதற்கும் 

உடம்னப ஓம்புதல் தவண்டும் என்கிைார்.சான்று: 

 “உடம்ோர் அழியின் உயிரார் அழிவர் 

திடம்ேட ஜமய்ஞ்ஞாைம் சசரவு மாட்டார் 

உடம்னே வேர்க்கும் உோயம் அறிந்சத 

உடம்னே வேர்த்சதன் உயிர்வேர்த் சதசை” 

                                                       -(திருமந்திரம்,724) 

 “உடம்ேினை முன்ைம் இழுக்ஜகன் றிருந்சதன் 

உடம்ேினுக் குள்சே உறுஜோருள் கண்சடன் 

உடம்புசே  உத்தமன் சகாயில்ஜகாண் டாஜைன் 

றுடம்ேினை யாைிருந் சதாம்புகின் சறசை” 

                                                       -(திருமந்திரம்,725) 

  இப்பாடல்களில் உடம்பு என்பது ஆனசகனள நினைதவற்ைிக் பகாள்வதற்காக வழங்கப்பட்ட 

ஒன்ைன்று.அது உயிாின்   பகாள்கைம்.இனைவன் வாழும் ஆையம் என்பைல்ைாம்  பபாருள்படத்  திருமூைர்  

விவாிக்கிைார். 

ேிராணயாமம் விேக்கம்: 

திருமூைர் நீண்ட நாள் உடம்னபப் தபணிப் பாதுகாத்து வாழ்வதற்காை முக்கிய வழிமுனையாகக் 

கூைியிருப்பது பிராணயாமப் பயிற்சிதய. மூன்ைாம் தந்திரத்தில் தயாகக் கனைனயப் பற்ைி விளக்குகிைார் 

திருமூைர். தயாகம் என்பது எட்டு நினைகனள உனடயது.அவற்றுக்கு அட்டாங்க தயாகம் என்று 

பபயர்.அவற்றுள் நான்காவது நினைக்குப் பபயர் ‘பிராணயாமம்’ ஆகும்.பிராணயாமம் என்பது மூச்சுக் 

காற்னை அதன் தபாக்கிதைதய மூக்கினுக்குள்தளயும் பவளிதயயும் தபாகவிடாமல் அனத ஒரு 

வனரயனைக்குட்படுத்துவதாகும்.இனதப் பயில்வதற்கு முன்   தீய பசயல்கனளத்தவித்தல் எைப்படும் 

இயமத்னதயும், நல்பைாழுக்கச் பசயல்பாடுகனளக் கனடபிடித்தல் எைப்படும் நியமத்னதயும், பல்தவறு 

அமரும் நினைகளாகிய ஆதைங்கனளயும் கனடபிடித்துப் பயிை தவண்டும்.எைதவ பிராணயாமம் என்பது 

நம்முனடய முனையற்ை சுவாச பசயல்பாட்னட ஒரு முனைக்குள் உட்படுவதாக 

மாற்ைியனமப்பதாகும்.இந்தப் பிராணயாமப் பயிற்சினயக் குைித்து இரா.மாணிக்கவாசகம் பின்வருமாறு 

விளக்கம்  கூறுகிைார். 

‘உடனை இயக்கக்கூடிய பத்து வாயுக்களுள் பிராணன் என்ை வாயு தனையாயதும் ஏனைய 

ஒன்பது வாயுக்களுக்கும் அடிப்பனடயாைதுமாகும். இந்தப் பிராணன் உடனை விட்டு நீங்கிைால் 

உயிரும் உடனை விட்டு நீங்கும். எைதவ இந்தப் பிராணனுக்கு உயிர் வளி என்றும் பபயர் 
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வழங்கப்படுகிைது. இந்தப் பிராணனை உடலிலிருந்து நீங்காமல் நினைநிறுத்தி மரணத்னதத் 

தள்ளிப்தபாடும் பயிற்சிதய பிராணயாமம் ஆகும். அயாமம் என்ைால் கட்டுதல் என்பது பபாருள்.’2 

கரு, ஆறுமுகத்தமிழனும் பிராணயாமம் குைித்து “பிராணயாமம் என்பது பவறுமதை மூக்குத் துனளகனள 

அனடத்தும் திைந்தும் வயிற்னைத் துருத்தி அடிப்பதுதபாை அடிப்பது மட்டுமன்று. மைச்பசம்னமனய 

அடிப்பனடயாக னவத்து மூச்னச இயல்பாக ஒழுங்குபடுத்துதல்.”3    என்று விளக்கம் அளிக்கிைார். 

ேிராணயாமத்தின் இன்றியனமயானம: 

மூச்சுக் காற்று எவ்வளவு  அதிகமாக  பவளியிடப்படுகிைததா அந்த அளவுக்கு நம்முனடய  

வாழ்நாள் குனைவனடகிைது.மூச்சுக் காற்று எவ்வளவு குனைந்த அளவில் பவளியிடப்படுகிைததா அந்த 

அளவுக்கு வாழ் நாள் விருத்தியனடகிைது.சித்தர்களின் கணக்குப்படி  ஒவ்பவாரு மைிதனும் ஒரு நிமிட  

காை அளவில்   சராசாியாக 15 மூச்சுகள் விடுவதாகக் கூைப்படுகிைது.அதாவது, ஒரு நிமிடத்திற்குள் 

மைிதர்கள் ஒவ்பவாருவரும் பதினைந்து முனை மூச்சுக்காற்னை உள்தள இழுத்தும் பவளிதய விட்டும் 

விடுகிைான்.இம்முனைபடி  ஒவ்பவாரு நாளும் மைிதன் மூச்சு விடுவது  21,600  முனை (15  

X  60 நிமிடங்கள் X 24 மணி தநரம்) என்று அைியைாம். இந்த  அளவில் மூச்சுவிடும் மைிதைின் சராசாி 

ஆயுட்காைம் நூற்ைிருபது ஆண்டுகள் ஆகும்.ஆைால் எல்ைா மைிதர்களும் அங்ஙைம் அத்தனை 

ஆண்டுகள் வாழ்வதில்னை.ஏபைைில் மூச்சுக்காற்னை பவளிதயற்றும்தபாது பவளிதயறுகிை ஆற்ைனை 

நாம் மூச்சுகாற்னை உள்ளிழுக்கும் தபாது அப்படிதய திரும்பப்பபைாமல் அதன் ஒரு பகுதினயத்தான் 

பபறுகிதைாம்.அதாவது,  பன்ைிரண்டு விரற்கனட  அளவிைாை ஆற்ைனை மூச்னச பவளியிடும் தபாது 

பவளிதயற்றுகிை நாம்  மூச்சுக்காற்னை உள்ளிழுக்கும் தபாது எட்டு விரற்கனட அளவிைாை ஆற்ைனைதய 

பபறுகிதைாம். சுமார்  நான்கு விரற்கனட ஆற்ைனை இழந்துவிடுகிதைாம்.இங்ஙைம் ஒவ்பவாரு முனையும் 

சுவாசிக்கும் தபாது சிற்சிை  ஆற்ைனை நாம்  இழந்துவிடுவதால், மைிதைின் சராசாி வாழ்நாள்  

நூற்ைிருபது ஆண்டுகளிலிருந்து  கணிசமாக குனைந்து விடிகின்ைது.இத்தனகய வரன்முனையற்ை   சுவாசம் 

ஆயுனளக் குனைத்துவிட்டு மரணத்னதக் குனைந்த காைத்திதைதய தசர்த்துவிடுகிைது என்ை இந்த   

உண்னமகனளத்  திருமூைர் தமது பாடல்களில் குைிப்பிடுகிைார். 

சான்று: 

 “கூடம் எடுத்துக் குடிபுக்க மங்னகயர் 

ஓடுவர் மீளுவர் ேன்ைிரண் டங்குலம் 

நீடுவர் எண்விரல் கண்டிப்ேர் நால்விரல் 

கூடிக் ஜகாேிற்சகாலம் அஞ்ஜசழுத் தாசம” 

- (திருமந்திரம்,564) 

இப்பாடலில் திருமூைர்  தமற்கண்டபடி மூச்சின்தபாது பவளியிடும் காற்ைால் பன்ைிரண்டு விரற்கனட 

ஆற்ைல் பவளிதயறுவதாகவும், காற்னை உள்ளிழுக்கும்தபாது எட்டு விரற்கனட ஆற்ைல் 

உள்வாங்கப்படுவதாகவும், இதைால் நான்கு விரற்கனட ஆற்ைனை நாம் இழந்துவிடுவதாகவும், 

இத்தனகய தபாக்கு மிகவும் தீனமயாைது எைவும் கூறுகிைார். 
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 “ஏற்றி இறக்கி இருகாலும் பூாிக்கும் 

காற்னறப் ேிடிக்கும் கணக்கறி வாாில்னல 

காற்னறப் ேிடிக்குங் கணக்கறி வாேர்க்குக் 

கூற்னற யுனதக்குங் குறியது வாசம” 

- (திருமந்திரம்,559) 

இப்பாடலில் திருமூைர்  மூச்சுகாற்னை வனரயனைக்குட்படுத்திைால், மரணத்னதத் 

தள்ளிப்தபாடைாம் என்கிைார். 

திருமூைாின் இந்த மூச்சுக் காற்று பற்ைிய பகாள்னகயாைது தற்காை அைிவியல்படியும் 

உண்னமயாகின்ைது.அதற்குச் சான்று: 

தற்காை அைிவியலின்படி ஒவ்பவாரு  மைிதரும்  ஒவ்பவாரு  நிமிடமும் பதிபைட்டு மூச்சுகள் 

விடுவதன்மூைம் ஐந்நூறு சிசி(கை பசண்ட்டிமீட்டர்) அளவிைாை காற்னைச் சுவாசித்து நாபளான்றுக்குப் 

பன்ைிரண்டாயிரம் நாழிக்(லிட்டர்)  அளவிைாை மூச்சுக் காற்னைச் சுவாசிக்கின்ைைர்.  இங்ஙைம் ஒரு 

மூச்சின்தபாது உள்ளிழுக்கப்படும்  உயிர்வளியின் (ஆக்ஸிஜைின்) அளவு  இருபது விழுக்காடாகவும்   

பவளிவிடப்படும் உயிர்வளியின் அளவு பதிைாறு விழுக்காடாகவும் அனமந்து  நாம் 

உள்வாங்கிக்பகாள்ளும் உயிர்வளியின் அளவு நான்கு விழுக்காடாக மட்டுதம (ஒரு நாளுக்கு நானூற்று 

எண்பது நாழி)அனமந்து அவ்வளவிைாை உயிர்வளினய மட்டுதம இரத்தம் திசுக்களுக்கு 

வழங்குகிைது.ஆனகயால்  இரத்தமாைது இருபது விழுக்காட்டுக்கு தமல் உயிர்வளினயத் திசுக்களுக்கு 

வழங்க முடியாமல் தபாய்விடுகின்ைது. சுவாசித்தலின் முக்கிய தநாக்கம்   பசல்களுக்கு உயிர்வளினய 

வழங்கி, அவற்ைிலுள்ள காிவளினய(கார்பன் – னட – ஆக்னசடு) பவளிதய விட்டு   உடலின் 

பவம்னமனயத்  தணித்து  உடலிலுள்ள  ததனவக்கு அதிகமாை நீனர  பவளிதயற்றுவது தான்.  நமக்குத் 

பதாிந்த நுனரயீரலில்  மட்டும்  நிகழும் உயிர்ப்பு பவளியுயிர்ப்பு.  ஆைால் நாம் அைியாத , நமக்கு மிகவும் 

ததனவயாை உயிர்ப்பு உடலின் திசுக்களில் நிகழும்  உள்ளுயிர்ப்பு  தான். அந்த பவளியுயிர்ப்பின் மூைம் 

உயிர்வளினயத்  உடலின்  துனணக் கால்வாய்கள் தபான்ைனவயாகிய  திசுக்களுக்கும் பாய்ச்சுவதத 

வாழ்நானள அதிகாிக்கும் இரகசியமாகும்.  இதன்படி, மைிதர்களின் மூச்சின் அளவு ஒரு மணித்துளிக்குப் 

பதினைந்து மூச்சுகள் என்ை வீதத்தில் ஒரு நானளக்கு 21,600 மூச்சுகள் என்று அனமயுமாைால் 

அவர்களின் வாழ்நாள் சுமார் 120 ஆண்டுகளாக அனமயும். ஒருதவனள மூச்சு வீதம் ஒரு நிமிடத்திற்குப் 

பதிபைட்டு என்று அதிகாித்தால்  பதாண்ணூற்ைாறு ஆண்டுகளாகவும், தமாசமாை வாழ்க்னக முனை 

மற்றும் ததனவயில்ைாமல் மூச்னசச் பசைவழிக்க தவண்டிய காரணிகள் ஆகியவற்ைால்  ஒரு நிமிடத்திற்கு 

முப்பது என்ை வீதத்தில் அதிகாிக்குமாைால்   அறுபது  ஆண்டுகளாகவும்  மைிதர்களின் சராசாியாை 

வாழ்நாள் குனைந்துதபாகிைது. ஒருதவனள தீவிர தயாகப்பயிற்சிகளால்  ஒரு நிமிடத்திற்கு ஐந்து என்ை 

வீதத்தில் குனைந்தால்,  முந்நூற்று அறுபது ஆண்டுகளாகவும் .ஒரு நிமிடத்துக்கு ஒரு மூச்சு என்று 

குனைந்தால்,  ஆயிரத்து எண்ணூறு ஆண்டுகளாகவும் மைிதாின் வாழ்நாள் அதிகாிக்கின்ைது . இங்ஙைதம 

மைிதாின் மூச்சுக்கும் அவர்களின் வாழ்நாளுக்குமாை உைவு‘தனைகீழ் விகித விதி’ என்ை கணித விதிக்கு 
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உட்பட்டனவயாக அனமகிைது. ஒரு நிமிடத்திற்கு நான்கு அல்ைது ஐந்து முனை மட்டுதம மூச்சுவிடும்  

கடல் ஆனம முந்நூறு ஆண்டுகளுக்குதமல் வாழ்வதும், தவனள,சுண்படலி,கரடி முதலிய உயிர்கள் 

குளிர்காைத்தல் பசைிதுயில் நினையில் (hibernation) ஆழ்ந்து மிகக் குனைவாை முனைதய 

மூச்சுவிட்டுக்பகாண்டு வாழ்வதும் இதற்குச் சிைந்த விைங்கியல் உதாரணங்களாகப்  பிை உயிர்களின் 

வாழ்வியல் முனைகளின் அடிப்பனடயில்  தரப்படுகின்ைை.இதனையுணர்ந்ததால் தான் திருமூைர் மூச்னச 

வரன்முனைபடுத்தும் பயிற்சிக்கு முக்கியத்துவம் அளிக்கிைார். 

இதனைக் கரு. ஆறுமுகத்தமிழன் அவர்களும் தம்முனடய ‘திருமூைர் காைத்தின் குரல்’ என்ை 

நூலில் மிகத்பதளிவாக விளக்கியுள்ளார்4. தமலும் அவர்,” சாப்பிடும்தபாது பதிபைட்டு விரற்கனடயும், 

நடக்கும்தபாது இருபத்துநான்கு விரற்கனடயும் ஓடும்தபாது நாற்பத்திரண்டு விரற்கனடயும் உைக்கத்தின் 

தபாது அறுபது விரற்கனடயும் மூச்சு இழக்கப்படுகிைது.”5 என்றும் கூைி மூச்சுக்காற்னைக் 

கட்டுப்படுத்துவதன் இன்ைியனமயானமனயத் திருமூைர் வலியுறுத்தியதற்காை காரணத்னத அைிவியல் 

கண்பகாண்டு விளக்குகிைார். 

இதைால் நம்முனடய கவைத்திற்கு உட்படாமல் சுவாசிக்கும் தபாது வீணாக பவளிதயறும் 

மூச்சுக்காற்னை அங்ஙைம் பவளிதயை விடாமல் தடுத்து உள்ளிழுக்கப்பட்ட மூச்சுக்காற்னை 

(உயிர்வளி)முழுனமயாக நம் உடலிற்கு ஆற்ைனைத் தந்து உதவப் பயன்படுத்தப் பழகுவதற்குப் 

பிராணயாமப் பயிற்சி மிகவும் அவசியமாகிைது. 

ேிராணயாமத்தின் கூறுகள்: 

இப்பிராணயாமத்தில் மூன்று கூறுகள் உள்ளை. அனவ:  

1.பூரகம் – காற்னை பவளிதயற்ைல் 

2. கும்பகம் – காற்னை உள்தள நிறுத்தல் 

3. இதரசகம் – காற்னை உள்ளிழுத்தல். 

தமலும், பிராணயாமத்தில் மூச்சுக் காற்று உள்தள புகுந்தும் பவளிதயைியும் பசயல்படுதற்குாிய நாசினயப் 

பபாறுத்தும் பிராணயாமத்திற்குாிய நாடிகள் மூவனகப்படும். அனவ: 

1.இடகனை – இடது  நாசி வழியாகச் பசல்லும் நாடியாகும். 

2. பிங்கனை – வைது நாசி வழியாகச் பசல்லும் நாடி 

3.சுழுமுனை – இரு நாடிகளுக்கும் இனடதய இயங்குவது. 

ஆகியைவாகும்.இவற்றுள் சுழுமுனை நாடி என்பது குண்டலிைி தயாகப் பயிற்சியால் முகுதுத்தண்டின் 

வழியாக விந்துனவ தமதைற்ைிப் புருவ நடுவுக்குக் பகாண்டுவந்து அந்த இடத்திற்குக் காற்ைினைச் 

பசலுத்துவதாகும்.இடகனையும், பிங்கனையும்  ஆகிய இரண்டினுள் ஏததனும் ஒன்று நம்னம அைியாமல் 

இயங்கிக்பகாண்டிருக்கும். 

ேிராணயாமத்தின்ேடி  மூச்சினைக் கட்டுப்ேடுத்தும் முனறகள்: 

இவ்வாறு காற்று  இடகனை,பிங்கனை எை ஏததனும் ஒன்ைில் உள்தள இழுக்கப்படுவதும், 

பவளிதயற்ைப்படுவதும் ஒவ்பவாரு விநாடியும் நம் கட்டுப்பாட்டுக்குட்படாது 
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நனடபபற்றுக்பகாண்டிருக்கிைது.ஆைால்  திருமூைர் அத்தனகய மூச்சுக்காற்னைக் குைிப்பிட்ட நாசியில் 

குைிப்பிட்ட அளவுக்கு உாியதாகக் கட்டுப்படுத்த தவண்டும் என்கிைார். 

அதாவது, இட நாசி வழியாகப் பதிைாறு மாத்தினர அளவிற்குக் காற்ைினை உள்ளிழுக்க தவண்டும்.பின் 

அறுபத்து நான்கு மாத்தினர அளவிற்குக் கும்பகம் எைப்படும் உள்தள நிறுத்துதனைச் பசய்ய 

தவண்டும்.அதற்குப் பிைகு, இறுதியாக வைது நாசி வழியாக முப்பத்திரண்டு மாத்தினர அளவிற்குக் 

காற்னை பவளிதயற்ை தவண்டும் .இம்முனை மாைிைால் உடம்புக்குக் குற்ைம் ஏற்படும் என்கிைார் 

திருமூைர். 

சான்று: 

 “ஏறுதல் பூரகம் ஈஜரட்டு வாமத்தால் 

ஆறுதல் கும்ேகம் அறுேத்து நாலதில் 

ஊறுதல் முப்ேத் திரண்ட திசரசகம் 

மாறுதல் ஒன்றின்கண் வஞ்சக மாசம” 

- (திருமந்திரம்,556) 

ேிராணயாமத்தால் ஏற்ேடும் ேயன்கள்: 

திருமூைர்  முழுனமயாை பிராணயாம முனைபடி மூச்சுப்பயிற்சினயச் பசய்பவருக்கு உடல் 

ஒளியுடன் திகழும். தனை மயிர் என்றும் நனரக்காது கறுத்திருக்கும் என்றும் கூறுகிைார்.தமலும் என்றும் 

அழியா உடனையும் மரணத்னத பவல்லும் மார்க்கத்னதயும் அனடயைாம் என்கிைார். 

சான்று: 

 “புறப்ேட்டுப் புக்குத் திாிகின்ற வாயுனவ 

ஜநறிப்ேட உள்சே  நின்மல மாக்கில் 

உறுப்புச் சிவக்கும் உசராமங் கறுக்கும் 

புறப்ேட்டுப் சோகான் புாிசனட சயாசை” 

- (திருமந்திரம்,563). 

எங்சக இருக்கினும் பூாி இடத்திசல 

அங்சக அதுஜசய்ய ஆக்னகக் கழிவில்னல 

அங்சக ேிடித்தது  விட்டே வுஞ்ஜசல்லச் 

சங்சக குறிக்கத் தனலவனு மாசம 

- (திருமந்திரம்,558). 

       பிராணயாமத்தின் பூரகத்தால் உயிர்வளி உடல் முழுவதும் பரவும். இதரசகத்தால் உள்ளிழுக்கப்பட்ட 

உயிர்வளி தூய்னமயனடயும். கும்பகத்தால் நீண்ட வாழ்நாளும் மிக்க ஆற்ைலும் கிட்டும் .இவ்வாறு 

திருமூைர் கூறுகிைார். 

   சமல்கீழ் நடுப்ேக்கம் மிக்குறப் பூாித்துப்  
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   ோலாம் இசரசகத் தாலுட் ேதிவித்து 

   மாலாகி உந்தியுட் கும்ேித்து வாங்கசவ 

 ஆலாலம் உண்டான் அருள்ஜேற லாசம 

- (திருமந்திரம்,560). 

 திருமூைர், பிராணயாமப் பயிற்சினய அந்தி, நண்பகல்,கானை ஆகிய மூன்று தவனளகளில் பசய்தால் 

முனைதய கபம், வாதம், பித்தம் ஆகிய மூன்ைாலும் ஏற்படும் தநாய்கள் பகடுவததாடு முதுனமயால் 

நனரதினரகளும் வாராது என்கிைார். 

‘அஞ்சைம் சோலுடல் ஐயறும் அந்தியில் 

வஞ்சக  வாதம் அறும்மத்தி  யாைத்தில் 

ஜசஞ்சிறு கானலயிற்  ஜசய்திடில் ேித்தறும் 

நஞ்சறச் ஜசான்சைாம் நனரதினர நாசசம’ 

- (திருமந்திரம்,711) 

தமலும் இந்த இந்த கிழனமகளில் இந்த இந்த நாடிகளில் மூச்சுகாற்ைாைது இயங்கிைால் உடலுக்கு 

தநாய்கள் வாரா என்றும் விளக்குகிைார்.பவள்ளி, திங்கள்,புதன்,ஆகிய கிழனமகளில் இட நாடி ஆகிய 

இடகனை வழியாகவும், சைி,ஞாயிறு,பசவ்வாய் ஆகிய மூன்று கிழனமகளில் வைநாடியாகிய பிங்கனை 

வழியாகவும் வியாழைில் ததய்பினையாயின்  வை நாடி வழியாகவும், வளர்பினையாயின் இடநாடி 

வழியாகவும் மூச்சுக்காற்ைாைது இயங்கிைால், உடல் நைத்திற்குாிய இயல்பாை பிராண இயக்கமாகும் 

என்கிைது திருமந்திரம்.இத்தனகய முனைனயப் பின்பற்ைிைால், உடலுக்கு யாபதாரு குனையும் ஏற்படாது 

என்றும் கூறுகிைது மற்பைாரு திருமந்திரப் பாடல். 

சான்று: 

 “ஜவள்ேிஜவண் திங்கள் விேங்கும் புதைிடம் 

ஒள்ேிய மந்தன் இரவிஜசவ் வாய்வலம் 

வள்ேிய ஜோன்சை  வேரும் ேினறயிடம் 

ஜதள்ேிய சதய்ேினற தான்வல மாசம” 

- (திருமந்திரம்,711) 

 “ஜவள்ேிஜவண் திங்கள் விேங்கும் புதன்மூன்றும் 

தள்ேி இடத்சத தயங்குசம யாமாகில் 

ஒள்ேிய காயத்துக் கூை மினலஜயன்று 

வள்ேல் நமக்கு மகிழ்ந்துனரத் தாசை 

- (திருமந்திரம்,711) 

மகப்சேறு குறித்த திருமந்திரச் ஜசய்திகள்: 
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திருமூைர்  மகப்தபற்ைின்தபாது கருவின் உருவாக்கத்னதப் பற்ைி இரண்டாம் தந்திரத்தில் கர்ப்பக் 

கிாினய என்ை அதிகாரத்தில் மிக விாிவாக விளக்கியுள்ளார்.அங்ஙைம் அவர் கூைியவற்றுள்  மிகவும் 

முக்கியமாைது  ஆண் – பபண் தசர்க்னகயின் வினளவால் உருவாகும் கருவில் பாலிைத்னதத் 

தீர்மாைிக்கும் காரணிகனளப் பற்ைிய கருத்துகள்.அதாவது, ஆணுக்குாிய நிைப்புாிகள் கருவில் 

ததான்றுமாைால், குழந்னத ஆணாகவும், பபண்ணுக்குாிய நிைப்புாிகள் ததான்றுமாைால் கருவில் வளரும் 

குழந்னத பபண்ணாகவும் அனமயும் என்கிைார் திருமூைர். இதனை, 

‘கரு உற்பத்தியனடந்து வளர்கின்ை தபாது அதன் ஆண் மற்றும் பபண்  என்ை பாலின் 

தவற்பாட்டிற்கு அடிப்பனடயாய் அனமவை நிைப்புாி அல்ைது நிைமூர்த்தம் என்று அனழக்கப்படும் 

குதராதமாதசான்களாகும். இனவ ஆணின் உயிரணுவிலும் பபண்ணின் உயிரணுவிலும் அனமந்து 

காணப்படுகின்ைை. பபாதுவாக உருவாகி வரும் கருவில் 23 தஜாடி நிைமூர்த்தங்கள் உள்ளை. 

பபண்ணினுனடய உயிரணுவில் XX என்ை அைகிலும், ஆணினுனடய உயிரணுவில் XY என்னும் 

அைகிலும் நிைமூர்த்தங்கள் அனமந்திருக்கின்ைை.ஆண் – பபண் தசர்க்னகயின்தபாது ஆணின் 

உயிரணுவிலுள்ள X நிைமூர்த்தமும் பபண்ணின் உயிரணுவிலுள்ள X நிைமூர்த்தமும் தசரும்தபாது 

குழந்னதயின் பாலிைம் பபண்ணாகவும், ஆணின் உயிரணுவிலுள்ள   Y நிைமூர்த்தமும் பபண் 

உயிரணுவிலுள்ள X நிைமூர்த்தமும் தசரும் தபாது XY என்ை அைகின் அடிப்பனடயில் குழந்னதயின் 

பாலிைம் ஆணாகவும் தீர்மாைிக்கப்படுகிைது.இனதத் திருமூைரும் குைிப்பிடுகிைார்.’6  என்று இைங்னக 

மருத்துவர்  தியாகு முகிைன் கூறுவதைாலும் அைியைாம். 

 “ஆண்மிகில் ஆணாகும் ஜேண்மிகில் ஜேண்ணாகும் 

பூணிரண் ஜடாத்துப் ஜோருந்தில் அலியாகும் 

தாண்மிகு மாகில் தரணி  முழுதாளும் 

ோணவ மிக்கிடில் ோய்ந்ததும் இல்னலசய  ”                          

                               -(திருமந்திரம்,472) 

இங்ஙைம் இருக்னகயில் ஆண் – பபண் தசர்க்னகயின் தபாது ஆணின் மூச்சுக்காற்ைாைது வை 

நாடி வழியாக இயங்கிக்பகாண்டிருப்பின், உருவாகின்ை  கருவில் ஆணிற்குாிய Y நிைமூர்த்தம் ஆதிக்கம் 

பபற்றுக் குழந்னத ஆணாக அனமயும். ஒருதவனள மூச்சுகாற்ைாைது இட நாடி வழியாக 

இயங்கிக்பகாண்டிருப்பின், உருவாகின்ை கருவில் பபண்ணிற்குாிய X நிைமூர்த்தம் ஆதிக்கம் பபற்றுக் 

குழந்னத பபண்ணாக அனமயும்.அங்ஙைம் இருவழியும் அல்ைாது, இரு நாடிகளிலும் மூச்சுக்காற்ைாைது 

ஆணுக்கு இயங்கிக்பகாண்டிருப்பின், பிைக்கின்ை குழந்னத அலியாகப் பிைக்கும்.இனவ அல்ைாமல், 

கருத்தாித்த காைத்தில்,தாயின் வயிற்ைில் அபாைன் என்னும் கீழ் தநாக்கிப் தபாகும் காற்று தமபைழுந்து 

நிற்பின், வயிற்ைில் இரண்டு கரு தங்கும். 

 “குழவியும் ஆணாம் வலத்தது வாகில் 

குழவியும் ஜேண்ணாம் இடத்தது வாகில் 

குழவி இரண்டாம் அோைன் எதிர்க்கில் 

குழவி அலியாகும் ஜகாண்டகால் ஒக்கிசல” 
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                               -(திருமந்திரம்,476) 

தமலும் தசர்க்னகயின் தபாது, ஆணின் விந்து பபண்ணின் கருப்னபயினுள் பாயும் தபாது, ஆணும் 

பபண்ணும் கைவியிதை புணர்ந்திருக்க, ஆணுக்கு ஐந்து முனை மூச்சாைது நிகழுமாைால், பிைக்கின்ை 

குழந்னதயின் ஆயுட்காைம் நூைாண்டுகளாகும்.அக்கைவி நிகழுங்காைத்திதை, நான்கு முனை மூச்சாைது 

நிகழுமாைால், பிைக்கின்ை குழந்னதயின் ஆயுட்காைம் எண்பது ஆகும். இவ்வாறு திமூைர் 

குைிப்பிடுகிைார்.சான்று: 

 “ோய்ந்தேின் அஞ்சசாடில் ஆயுளும் நூறாகும் 

ோய்ந்தேின் நாசலாடில் ோாிைில் எண்ேதாம் 

ோய்ந்திடும் வாயுப் ேகுத்தறிந்  திவ்வனக 

ோய்ந்திடும்  சயாகிக்குப் ோய்ச்சலு மாசம” 

                               -(திருமந்திரம்,473) 

அதுமட்டுமன்ைிக் கைவிக்காைத்தின்தபாது, வனரயறுக்கப்பட்ட  ‘  ஐந்து, நான்கு’ என்ை ஆணின் மூச்சின் 

எண்ணிக்னக சிைிது குனையுமாயின், குழந்னத குள்ளமாய்ப் பிைக்கும் என்றும் அந்த ஆணின் மூச்சு 

எண்ணிக்னகயளவு மிகவும் குனைவுபடின், குழந்னத முடமாகப் பிைக்கும் என்றும்,கைவியின் தபாது 

ஆணுக்கும் பபண்ணுக்கும் மூச்சுக்காற்ைாைது வைநாடி இடநாடி என்னும் இரு நாடிகளிதை ஒதர 

வனகயில் ஓரளவில் ஒத்து இயங்குமாயின், பிைக்கின்ை குழந்னத  அழகிய ததாற்ைத்துடன் பிைக்கும் 

என்றும் திருமூைர் கூறுகிைார்.அங்ஙைமன்ைி இருவர்க்கும் இரு நாடிகளில் இயங்கும் காற்ைாைது 

எவ்விதத்திலும் சமமாக அனமயாது குழைிைால் கருச் சினதந்து தபாகும் என்றும் கூறுகிைார்.சான்று: 

 “ோய்கின்ற வாயுக் குனறயிற் குறோகும் 

ோய்கின்ற வாயு இனேக்கின் முடமாகும் 

ோய்கின்ற வாயு நடுப்ேடிற் கூைாகும் 

ோய்கின்ற வாயுமா  தர்க்கில்னலப் ோர்க்கிசல” 

                               -(திருமந்திரம்,474) 

 “ஜகாண்டநல் வாயு இருவர்க்கும் ஒத்ஜதழில் 

ஜகாண்ட குழவியுங்  சகாமே மாயிடும் 

ஜகாண்டநல் வாயுஇரு வர்க்குங் குழறிடில் 

ஜகாண்டதும் இல்னலயாம் சகால்வனே யாட்சக” 

                               -(திருமந்திரம்,477) 

இவ்வாபைல்ைாம் திருமூைர் கரு உற்பத்தியில் மூச்சுக்காற்ைின் பங்கினை விாிவாக விாித்துனரக்கிைார். 

உடலின் ோதுகாப்ேில் ேத்து வாயுக்கேின் ேங்கு: 

  பிராணன், அபாைன், உதாைன், வியாைன்,  சமாைன், நாகன், கூர்மன், கிருகரன், ததவதத்தன், 

உதாைன்,தைஞ்பசயன் ஆகிய பத்து வாயுக்கள் உடனை இயக்கி வருகின்ைை. இனவ பத்தும் 

இடகனை,பிங்கனை,சிருனவ,புருடன்,காந்தாாி,அத்தி,அைம்புனட,சங்கிைி,குரு ஆகிய ஒன்பது நாடிகளில் 

சமமாக இயங்கி உடனை இயக்குகின்ைை.பத்து வாயுக்களில் தைஞ்பசயன் என்ை வாயு மிகவும் 
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முக்கியமாைது.உயிர் பிாிந்தவுடன் ஏனைய வாயுக்களும் பிாிந்துபசன்றுவிடும்.ஆைால் தைஞ்பசயன் 

என்ை வாயு மட்டும் இைந்தபின்னும் உடதைாடு இருந்து அதனை மண்ணில் அழிக்கச்பசய்கின்ைது.  

திருமூைரும், தைஞ்பசயன் வாயு இல்னைதயல், உடல் நினைபகட்படாழியும் என்றும்,அவ்வாயு 

பசம்னமயுைாமல் இருந்தால், பை தநாய்கள் ஏற்படும் என்றும் கூறுகிைார். 

சான்று: 

 “இருக்குந் தைஞ்ஜசயன் உன்ேது காலில் 

இருக்கும் இருநூற் றிருேத்து  நான்கின் 

இருக்கு முடலி லிருந்தில தாகில் 

 

இருக்கும் உடலது வீங்கி ஜவடித்தசத” 

                                                              -(திருமந்திரம்,639) 

 “வீங்குங் கழனல சிரங்ஜகாடு குட்டமும் 

வீங்கும் வியாதிகள் சசானக ேலவதாய் 

வீங்கிய வாதமுங் கூனும் முடமுமாம் 

வீங்கும் வியாதிகள் கண்ணில் மருவிசய” 

                                                         -(திருமந்திரம்,640) 

திருமூலாின் உடலியல் அறிவுகள்: 

கரு அனமயும் முனற: 

             ஆணும் பபண்ணும் கூடும்தபாது கரு உருவாகிைது. அப்தபாது பபண் விடுகின்ை மூச்சுக்காற்று 

பன்ைிரண்டு அங்குை கை அளவு உடலிற்குள் தங்கி விடுகிைது.மீதமாக உள்ள நான்கு அங்குை காற்று 

பவளிதய வந்துவிடுகின்ைது. உடலுக்குள் தசர்ந்த எட்டு அங்குைதம குழந்னதயின் உடைாக 

அனமகின்ைது. இது எட்டு சாண் அளவுள்ளதாக அனமகின்ைது.இவ்வாறு திருமூைர் குைிப்பிடுகிைார். 

  “சுக்கிர நாடியில் சதான்றி ஜவள்ேியும் 

அக்கிர  மத்சத  சதான்றும் அவ்சயாைியும் 

புக்கிடும் எண்விரல் புறப்ேட்டு  நால்விரல் 

அக்கிரம் எட்டும் எண்சாண் அதுவாகுசம” 

                                                         -(திருமந்திரம்,640) 

 

உடலின் ஐம்பூதக் கூறுகள்: 

     திருமந்திரத்தின் ஏழாம் தந்திரத்தின்  ‘விந்துபசயம்’ என்னும் அதிகாரத்தில் ஐந்து பூதங்களும் உடலின் 

எந்பதந்தப் பகுதிகளில் மிக்குள்ளை என்பனத ஒரு பாடலில் திருமூைர் விளக்கியுள்ளார்.(திருமந்திரம், 

1937) 

பாதம் – மண் 

பாதம் முதல் பகாப்பூழ் வனர – நீர் 
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பகாப்பூழ் முதல் மார்பு வனர – அைல் 

மார்பு முதல் ததாள் வனர – காற்று 

கழுத்துக்கு தமல் -  வாைம் 

இவ்வாறு உடலியங்கியல் பற்ைிய திருமூைாின் அைினவக் கர்ப்பக் கிாினய, அமுாி தாரனண, விந்துசயம், 

தபாகசரதவாட்டம் ஆகிய அதிகாரங்களில்  மிகவும் நுட்பமாகக் காணைாம். 

ஆறு ஆதாரங்கேின் மூலம் உணர்த்தப்ேடும் மருத்துவ உண்னமகள்: 

      தியாைம் பசய்வதற்கு  மூைாதாரத்திலுள்ள குண்டலிைிச் சக்தினய தமபைழுப்பிச் சுவாதிட்டாைம், 

மணிபூரகம், அநாகதம், விசுத்தி,ஆக்னஞ ஆகிய ஆறு ஆதாரங்களுக்கும் பகாண்டு பசன்று இறுதியில் 

சகஸ்ராரம்(துாியம்) எைப்படும்  தனையுச்சியில் நிறுத்த தவண்டும் என்று கூைி அதற்காை 

வழிமுனைகனளயும் திருமூைர் குைிப்பிடுகிைார். 

  “வருமாதி யீஜரட்டுள் வந்த தியாைம் 

ஜோருவாத  புந்தி புலன்சோக சமவல் 

உருவாய  சத்தி ேரத்தியாைம் உன்னும் 

குருவார் சிவத்தியாைம் சயாகத்தின் கூசற” 

                                                         -(திருமந்திரம்,585) 

 இங்ஙைம் திருமூைர் கூறும்  ‘ உடலில் மனைந்திருக்கும் சக்தி ஆகிய ஆறு ஆதாரங்கள் ’  என்ை கருத்தின்  

பின்ைணியில் மிகப்பபாிய மருத்துவ உண்னம உள்ளது.  ‘இந்த ஆறு ஆதாரங்கள் என்பனவ உடலின் 

ஆறு நாளமில்ைாச் சுரப்பிகள் ஆகும்.இனவ உடலின் உட்பகுதியில் உள்ள இரசாயைங்கனள உற்பத்தி 

பசய்ய உயிர் காந்தத்னத எடுத்துக்பகாள்கிைது.பால் சுரப்பினய இடமாகக் பகாண்டிருக்கும் 

சீவவிந்துநாதக் குழம்பு தான்  உயிர்ச்சக்தியின் (Life force) இருப்பிடமாகும் .இந்த உயிர்ச்சக்தி ஆறு 

ஆதாரங்களிலும், துாியம் எைப்படும் தனையுச்சியிலும் இயங்கும்.இந்த நாளமில்ைாச் சுரப்பிகள் சீவகாந்த 

ஆற்ைனை உடல் வினை ஆற்ைலுக்தகற்ை இரசாயைங்களாக மாற்ைித் தருகின்ைை.அனவ பவளியிடும் 

திரவங்கள் ஆர்தமான்கள் மற்றும் பநாதிகள்(Enzymes) எைப்படுகின்ைை.இந்த இரசாயைங்கள் மிகக் 

குனைந்த அளவிதைதய உற்பத்தி பசய்யப்படுகின்ைை.உணனவச் சீரணித்தல், சத்துப் பபாருனளப் 

பிாித்தல், உடல் வளர்சினத மாற்ைங்கனளச் பசய்தல் ஆகியனவ அனைத்தும் நாளமில்ைாச் சுரப்பிகளால் 

பவளியிடப்படும் இரசாயைங்களின் பணிகளாகும்.தமலும் அவற்ைால் பவளியிடப்படும் ஆர்தமான்கள் 

இரத்த ஓட்டத்தில் கைந்து ஒவ்பவாரு பசல்னையும் பசன்ைனடயும்.உடலின் சக்கனர மற்றும் உப்பின் 

அளனவச் சமன் பசய்யும். சுற்றுச்சூழலுக்தகற்ப உடனைப் பாதுகாக்கும்.இங்ஙைம் உடல் இயக்கத்திற்குத் 

ததனவயாை இரசாயங்கனள உற்பத்தி பசய்யும் நாளமில்ைாச்  சுரப்பிகள் அனமந்திருக்கும் 

இடங்களாகிய னமயங்கதள தத்துவ ஞாைத்தில் சக்கரங்கள் என்ைனழக்கப்படுகின்ைை. 

ஒன்ைாம் சக்கரம் – மூைாதாரம் – பால்வுணர்வுச் சுரப்பி 

இரண்டாம் சக்கரம் – சுவாதிட்டாைம் – அட்ாிைல் சுரப்பி 

மூன்ைாம் சக்கரம் – மணிபூரகம் – கனணயம் 

நான்காம் சக்கரம் – அைாகதம் – னதமஸ் 
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ஐந்தாம் சக்கரம்  – விசுத்தி – னதராய்டு சுரப்பி 

ஆைாம்  சக்கரம் – ஆக்னஞ – பிட்யூட்டாி சுரப்பி 

ஏழாம் சுரப்பி – துாியம் – பீைியல் சுரப்பி 

இத்தனகய ஏழு சுரப்பிகளும் ஒன்தைாபடான்று பதாடர்புபகாண்தட பசயல்படுகின்ைை. 

எடுத்துக்காட்டுகள்:மூைாதாரத்தில் (Sexual Gland)  வந்து தசரும் திரவமாைது மற்ை சுரப்பிகளுக்கு 

நாளங்கள் மூைமாகச் பசன்ைனடயும்.கனணயத்தில் பசன்ைனடயும் மினகயாை திரவத்னத பவளிதயற்ை 

மற்ை எல்ைாச் சுரப்பிகளும் தசர்ந்து துனண நின்று தம் ஆற்ைனைத் தந்து சமன்படுத்தும். 

ஆனகயால் இந்த ஏழு சுரப்பிகளுள் ஏததனும் ஒன்று பசயலிழந்துவிட்டால், அதாைால் ஏற்படும் சக்தியின் 

இழப்னப ஈடுபசய்யவும்,மற்ை சுரப்பிகள் பாதிக்கப்படாமல் பாதுகாக்கும் சூழ்நினையும் 

ஏற்படுகிைது.இந்த ஏழு சுரப்பிகளும், உடல் முழுவதும் இயங்கிக்பகாண்தடயிருக்கும் உயிர்ச்சக்தியாைது 

சீராக இயங்கும் பபாருட்டு மின்மாற்ைிகள் தபாை பசயைாற்ைிக்பகாண்டிருக்கின்ைை. 

இயல்பாகப் பபரும்பாைாை மைிதர்களுக்கு உயிர்ச்சக்தி மூைாதாரத்தில் தான் 

இயங்கிக்பகாண்டிருக்கும்.மிகுந்த ஆரய்ச்சியில் ஈடுபடுதவார்க்கு அச்சக்தி மூைாதாரத்னத விட்டு 

தவபைாரு இயக்க னமயத்னதச் பசன்ைனடயும். மைம் மிகமிக நுண்ணிய நினையில் இயங்கும்தபாது 

உயிர்ச்சக்தி மூைாதாரத்னத விட்டு பவளிதயைி அதன் ஒரு சிறு பகுதி மற்ை னமயங்களுக்கும் பசன்று 

ஆக்னஞச் சக்கரத்தினை அனடந்து இறுதியில் துாியத்னத அனடகிைது..அவ்வாறு உயிர்ச்சக்தினய 

உச்சிக்குக் பகாண்டுபசல்வதைால், மைமும் அதன் இயக்கமும் சமநினைனய அனடவததாடு உயிர்ச்சக்தி 

உடலின் எல்ைாப் பாகங்களுக்கும் மூனளயின் பசல்களுக்கும் பரவுகிைது.இதைால் மைித உடல் மற்றும் 

மைங்களின் திைனம அதிகாிக்கிைது.உயிர்ச்சக்தினய மூைாதாரத்திலிருந்து துாியம் வனர 

பகாண்டுபசல்கின்ை தபாது இனடதய சுவாதிட்டாைம், மணிபூரகம், அைாகதம்,விசுத்தி, ஆக்னஞ ஆகிய 

ஐந்து இயக்க னமயங்கள் உள்ளை.இவற்னைபயல்ைாம் உணர்ந்ததால் தான் திருமூைர், 

மூைாதாரத்திலிருந்து உயிர்ச்சக்தினயத் துாியும் வனர பகாண்டுபசல்ைத் 

தியாைம்,பிரத்தியாகாரம்(மைத்னத ஒருநினைபடுத்துதல்) தபான்ை பயிற்சிகனள வலியுறுத்துகிைார். 

இனத தி. மகாைட்சுமி அவர்களும் தம்முனடய “திருமந்திரம் காட்டும் வாழ்வியல் பநைிகள்” என்ை நூலில் 

விளக்கியுள்ளார்7. 

முடிவுனர: 

     இவ்வாறு நம் உடலின் நைத்திற்குப் பபாிதும் பயன்படக்கூடிய தகவல்கனளத் திருமூைர் அன்தை 

ஆராய்ந்து பவளிப்படுத்தியிருக்கிைார். அனவ அைிவியல் முனைபடியும் மிகப் பபாருத்தமாக 

அனமகின்ைை. ஆனகயால் திருமந்திரம் என்பது னசவத் திருமுனைகள் பன்ைிரண்டினுள் பத்தாம் 

திருமுனையாக அனமந்த ஒரு பக்திப் பனுவைாக மட்டும் திகழாமல் ஒரு சிைந்த அைிவியல் வழியில் மக்கள் 

நல்வாழ்வு வாழ்வதற்காை வழிகாட்டி நூைாகவும் திகழ்கிைது எைைாம். 

சான்ஜறண் விேக்கம்: 

1. ஆறுமுகத்தமிழன். கரு, திருமூைர்: காைத்தின்குரல்,பக்க எண்:98. 

http://www.tamilmanam.in/


 தமிழ்மணம் சர்வததசத் தமிழ் ஆய்விதழ்\              Tamilmanam International Research Journal of Tamil Studies      Vol. 4 Issue: 03 December 2025 

 

     Copyright: Author(s)                               Available online: www.tamilmanam.in                                                         599 | P a g e  

2. மாணிக்கவாசகம். ரா, நம் நாட்டுச் சித்தர்கள்,பக்.எண்:117. 

3. ஆறுமுகத்தமிழன். கரு, திருமூைர்: காைத்தின்குரல்,பக்க எண்:102 

4. ஆறுமுகத்தமிழன். கரு, திருமூைர்: காைத்தின்குரல்,பக்க எண்:103 - 106 

5. ஆறுமுகத்தமிழன். கரு, திருமூைர்: காைத்தின்குரல்,பக்க எண்:104. 

6. முகிைன்.தியாகு, திருமந்திரத்தில் மகப்தபறு,பக்க எண் : 15,18. 

7. மகாைட்சுமி. தி,திருமந்திரம் காட்டும் வாழ்வியல் பநைிகள்,பக்.எண்:171-174 

துனண நூற்ேட்டியல்: 

1. அருனண வடிதவல் முதலியார், பத்தாம் திருமுனை உனர,முதல் பாகம்,மூன்ைாம் பதிப்பு, 
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