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Although modern humanity masters numerous arts and sciences to navigate the external world, we often 

neglect the essential spiritual "mantras" required to navigate life itself without suffering. The Thirumandiram 

serves as a profound guide to this existential alchemy, revealing the subtle life secrets (vazhviyal 

sutchamam) that link moral discipline to physical longevity. By daily cultivating the eradication of excessive 

desire, practicing absolute truthfulness, maintaining ethical conduct, and mastering the five senses, an 

individual aligns their internal energy with cosmic principles. Thirumoolar’s wisdom emphasizes that such a 

disciplined lifestyle is not merely a moral choice but a biological necessity; it ensures that both the mind and 

body remain resilient, free from disease, and sustained in a state of holistic well-being for a long and 

meaningful life. 

 

KEYWORDS: Body, life, morality, desire, animals, five elements.. 

 

 

 

 

Copyright © 2024 by the author(s). Published by Department of Library, Nallamuthu Gounder 

Mahalingam College, Pollachi. This is an open access article under the Creative Commons 

Attribution (CC BY) license (https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/). 

Publisher’s Note: The views, opinions, and information presented in all publications are the sole responsibility 

of the respective authors and contributors, and do not necessarily reflect the views of Department of Library, 

Nallamuthu Gounder Mahalingam College, Pollachi and/or its editors. Department of Library, Nallamuthu Gounder 

Mahalingam College, Pollachi and/or its editors hereby disclaim any liability for any harm or damage to 

individuals or property arising from the implementation of ideas, methods, instructions, or products mentioned 

in the content. 

 

http://www.ngmtamil.in/
https://doi.org/10.63300/tirjts06012026
https://doi.org/10.63300/tirjts06012026
https://ngmtamil.in/
mailto:ganeshvadivel21@gmail.com
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


Kalanjiyam International Journal of Tamil Studies                                                                           E-ISSN 2456-5148 
Volume 6 | Issue 01, May 2026               Online: www.ngmtamil.in  
 

                             Copyright © Author(s),  Article DOI: https://doi.org/10.63300/tirjts06012026                         124 

திருமந்திரத்தில் வாழும் கலை 
*முலைவாா் ப.கணேஷ்வடிணவல். உதவிப்பேராசிாியாா் – தமிழ்த்துறை, 

ஸ்ரீமத் ஆண்டவன் கறை மற்றும் அைிவியல் கல்லூாி(த), (ோரதிதாசன் ேல்கறைக்கழக 

இறைவுபேற்ை கல்லூாி), திருவாறைக்பகாவில், திருச்சி -05. 

மின்ைஞ்சல். ganeshvadivel21@gmail.com, அறைப்பேசி. 8838250133,  

கட்டுலரச் சுருக்கம் 

  மைிதன் தம் வாழும் நாளில் ேல்பவறு கறைகள் கற்ைிருந்தாலும் வாழ்க்றகறய எவ்வித 

துன்ேமுமின்ைி வாழ்வாங்கு வாழ்வதற்காை கறைகறள கற்ேதற்காை மந்திரங்கறளக் கற்க மைந்து 

விடுகின்ைைாா். ஆறசறய அழித்தல், வாய்றம, ஒழுக்கம், ஐம்புைன்கறள அடக்குதல் போன்ை 

மந்திரங்கறள தங்கள் வாழ்வில் அன்ைாடம் கறடேிடித்து வந்தால் உடலும் மைமும் எவ்வித 

பநாயின்ைி நீண்ட நாள் நிறைபேறும் எனும் வாழ்வியல் சூட்சமத்றத திருமந்திரம் நமக்கு 

எடுத்துறரத்துள்ளறத காைமுடிகிைது.  

 

திறவுச் ச ாற்கள்.   உடல், உயிர், ஒழுக்கம், ஆறச, விைங்குகள், ஆயுள், ஐம்பூதம்  

 

முன்னுலர 

 றசவ சமயத்தின் தத்துவமாகவும், ேன்ைிரு திருமுறைகளில் ேத்தாம் திருமுறையாகவும்  இடம் 

பேறுவது திருமந்திரமாகும். மைித ேிைப்ோல் உண்டாகும் வாழ்க்றகச் சிக்கறை கறளவதற்காை 

கைங்கறர விளக்காக விளங்குவது திருமந்திரமாகும். மந்திரத்றத நாவால் ஒதிைால் நம்றம பதாடரும் 

தீய சக்திகறள விரட்டுவறதப் போை நம் உடலிலும், மைிதிலும் குடி பகாண்டுள்ள தீய சக்திகறள 

திருமந்திரத்றத ஒதுவதன் மூைம் விரட்டமுடியும். அவ்வாறு அற்புதமாை திருமந்திர நூறை திருமூைாா் 

என்னும் மகா சித்த புருஷாா் பதாற்றுவாய் பசய்துள்ளார். அச்சித்த புருஷைின் வரைாற்றை அைிந்து 

பகாள்வபதாடு, அவாா் பவளிப்ேடுத்திய திருமந்திரத்தில் வாழும் வாழ்க்றகக்காை கறைகறள 

எவ்வாறு பவளிப்ேடுத்தியுள்ளார்  என்று ஆராய்வபத இக்கட்டுறரயின் பநாக்கமாகும். 

திருமந்திர நூல் அறிமுகம் 

 திருமந்திரம் என்ேது திரு +மந்திரம்  என்று ேிாித்துப் ோர்க்கைாம். திரு என்ேதற்கு அழகு, 

இைக்குமி, பசல்வம், பதய்வீகம், மங்கைபமாழி, பமன்றம, சிைப்பு, போலிவு, ோக்கியம், 

பதய்வத்தன்றம, நல்லிறை, பசாதிடங் கூறுபவான், மாங்கலியம், போக போக்கியம், 

விரும்புந்தன்றம, கவாா்ச்சி என்று போருள்ேடுகிைது. பமலும் மந்திரம் என்று பசால்லுக்கு 

ஆபைாசறை, இராசமறை, உேநிடக் முப்ேத்திரண்டில் ஒன்று, உள், எண்ைல், கடல், கள்ளு, 

பகாயில், குறக, குதிறரக்கூட்டம், தாழ்த்திறச, போருப்பு, வீரம், பவதம், அரண்மறை, மந்திாிசறே, 
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பதவாா்பகாயில், வித்யாதர உைகம் எை போருளுறரக்கிைது மதுறரத் தமிழ்ப்பேராகரதி ()  மந்திரம் 

என்ை பசால் பதால்காப்ேியத்தில், 

   ”நிலறசமாழி மாந்தாா் ஆலேயிற் கிளந்த 

    மலறசமாழி தாணை மந்திரம் என்ப” (சதால்-1434) 

  என்ை நூற்ோ திருமந்திரத்திற்கு மிகவும் போருந்தி வருவறத மிக நுட்ேமாக எண்ைிப் 

ோர்க்கபவண்டும். மற்பைாரு நூற்ோவில் பதால்காப்ேியாா் ”மந்திரம்” என்ை பசால்லிற்கு ” 

வாய்பமாழி” (1336) என்ை போருளில் சுட்டுவார். போய்யாபமாழிப் புைவாா் திருக்குைளில், 

   நிலறசமாழி மாந்தாா் சபருலம நிைத்து 

   மலறசமாழி காட்டிவிடும்” (குறள்-28)     என்று குைிப்ேிடுகிைார். 

 திருமந்திரம் என்னும் நூைாைது தமிழ் பநைியும், றவதிக பநைியும் இறைந்து றசவபநைி 

உருவாகியபதன்ேது திருமூைர் கருத்து. எைபவ இவற்ைிற்கு ”திருபநைி” எை கூைியுள்ளார். 

 ேன்ைிரு திருமுறைகளில் 9 திருமுறைகளும் தூதி அல்ைது பதாத்திர நூல்கள் என்றும், 10-ஆம் 

திருமுறையாகிய திருமந்திரபமா றசவத்றதப் ேற்ைிய பகாள்றககறளயும், பகாட்ோடுகறளயும் 

எடுத்துக் கூறுவதால் இவற்றை ேின்ைால் றவத்துள்ளார் நம்ேியாண்டார் நம்ேி.  

 திருமந்திரத்திரம் 9 தந்திரங்களும், 3000 ோடல்கறளயும் பகாண்டுள்ளது. 

❖ ோயிரம் – கடவுள் வாழ்த்து – பவதாகமச் சிைப்பு – மூவர் வரைாறு, முதல் தந்திரம் – உேபதசம், 

யாக்றக, பசல்வம் நிறையாறம, பகால்ைாறம, கல்வி, கள்ளுண்ைாறம. 

❖ இரண்டாம் தந்திரம் – அட்டவீரட்டம், லிங்கபுடம், 5 பதாழில், காா்ப்ேக்கிாிறய, சிவநிந்றத, 

குருநிந்றத. 

❖ மூன்ைாம் தந்திரம் – அட்டாங்கபயாகம், அட்டமாசித்தி. 

❖ நான்காவது தந்திரம் – திருவம்ேைச் சக்கரம், நவகுண்டம், வயிரவி. 

❖ ஐந்தாவது தந்திரம் – சாிறய, கிாிறய, பயாகம், ஞாைம். 

❖ ஆைாவது  தந்திரம் – குருதாிசைம், திருநீறு, துைவு, தவபவடம், ஞாைபயாகம். 

❖ ஏழாவது தந்திரம் -  ஆைாதாரம், சிவபூறச, குருபூறச, சமாதிக்கிாிறய, மத இைக்கைம். 

❖ எட்டாவது தந்திரம் –அவத்றதகள், வாய்றம, அவாவறுத்தல், ேத்திமுத்தி. 

❖ ஒன்ேதாவது தந்திரம் – ேஞ்சாட்சரம், சிவதாிசைம், சூைிய சம்ோஷறை, பதாத்திரம் போன்ை 

ேை தந்திரங்கறள உள்ளடக்கிய மந்திர நூைாக விளங்குகிைது. 

ணகாயில் நியமத்திற்கு ஆதாரமாகத் திகழும் தன்லம. 

 இந்நூறை திருமூைாா் முதல் நூைாக இயற்ைியுள்ளார். இந்நூைாைது அக்காைத்தில் பகாயில் 

எழுப்புவதற்கும், வழிோடு பசய்வதற்கும் சமயக் பகாள்றககறளப் ேரப்புவதற்கும் மிகவும் 
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ேயன்ேட்டது. இதில் அட்டமாசித்தி, அட்டாங்க பயாகம் முதைாை பசாயற்காிய பசயல்கள்  குைித்து 

எடுத்துறரக்கிைது. பசாழ அரசாா்கள் பகாயில் கட்டுவதற்கும், சிற்ேங்கள் அறமப்ேதற்கும் இந்நூபை 

ஆதாரமாக இருந்துள்ளது. சூைிய சம்ோஷறை என்னும் விளங்காத உண்றமகளில் 

பதாகுக்கப்ேட்டுள்ளறத காைமுடிகிைது. 

1. உடலுக்காை விளக்கம்.  

 உடல் என்ேது ஐம்புைன்கறள உள்ளடக்கிய உறுப்புகள் மட்டுபம உடல் என்று நாம் 

எண்ைிக் பகாண்டிருக்கிபைாம். ஆைால் சித்த புருஷராை திருமூைாா் எவ்வித அைிவியல் வளாா்ச்சியும் 

இல்ைாத ேழங்காைத்தில் தைது பமய்யைிவாலும், ஆத்ம ஞாைத்தாலும் தான் உைாா்ந்தறத இவ்வுைக 

மக்கள் ேயன்பேை பவண்டும் என்ை நல்பைண்ைத்தில் உடலுக்காை அழகாைபதாரு விளக்கத்றதக் 

பகாடுத்துச் பசன்றுள்ளார். 

  ”இரதம், உதிரம், இலறச் ி, ணதால், ணமலத 

   மருவிய அத்தி, வழும்சபாடு, மச்ல          (திருமந்திரம் - 2100) 

   பரவிய சுக்கிைம் பாழாம் உபாதி 

   உருவம் அைால், உடல் ஒன்று எைல் ஆணம?” 

மைிதன் உட்பகாள்ளும் உைவின் சாரபம, இரத்தம், இறைச்சி, பதால், நிைம், எலும்பு, 

பவண்றமயாை நீாா், மச்றச, சுக்கிைம் இவற்ைிைால் உருவாைபத உடல் என்ேறத தவிர, பவறு 

உடல் என்று பசால்லுவதற்காை சிைப்ேிற்குாிய போருள் ஒன்றும் அங்கு இல்றை என்கிைார். 

திருமூைாா் பவளிப்புை உறுப்புகறள மட்டும் கூைாது, உள்ளுறுப்புகறள இயங்க றவக்கும் ஆதார 

சுருதியாக விளங்குேறவகபள உண்றமயாை உடல் என்று எடுத்தியம்புகிைார். 

 பமபை கூைியவற்ைில் ஏபதா ஒன்று ோதிக்கப்ேட்டால் உடபை உடல் தன் நிறையில் இருந்து 

ேிைழ்ந்து தளாா்வுற்று பநாய் வாய்ப்ேட்டு கீழாை நிறைக்குச் பசன்று விடுகிைது. அவ்வாறு இல்ைாமல் 

அவற்றைப் ோதுகாத்து வந்தால் உடல் என்றும் இளறமபயாடு விளங்கும் என்கிைார். இதறை, 

நான்முகைார் வள்ளுவத்தில் உடறைப் ேற்ைிக் குைிப்ேிடும் போழுது,  

   ”குடம்லப தைித்து ஒழியப் புன்பறந் தற்ணற 

     உடம்ணபாடு உயிாிலட நட்பு”         (குறள் - 338) 

எை உடலுக்கும் உயிருக்கும் உள்ள உைறவ பமய்ேித்துக் காட்டிச் பசன்றுள்ளார். 

ஒவ்பவாரு நிறைறயப் ேற்ைி நன்னூைார் தைது நன்னூலில் குைிப்ேிடும் போழுது,  

   ”பல்வலகத் தாதுவி னுயிர்க்குடல்  ணபாற்பை 

   ச ால்ைாற் சபாருட்கிட ைாக வுோா்விைின் 

   வல்ணைா  ரேிசபறச் ச ய்வை ச ய்யுள்”  (நன்னூல்-ச ால்-சபயாியல்-268) 
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என்று குைிப்ேிடுகிைார். தருமதீேிறக என்னும் நூலில் உடறைப் ேற்ைி எடுத்துறரக்கும் போழுது, 

   ”வாைாதி பூதவலகயால் வலைந்த இவ் 

    ஓைாதியாை வாய்த்தும் வரவறிந் துய்யாணரல் 

    வந்சதளிதாய் வாய்த்தும் வரவறிந் துய்யாணரல் 

    அந்ணதா அழிந்தார் அவாா்”    (தருமதீபிலக -14) 

என்கிைார் பசகவீர ோண்டியைார். இவ்வாைாக உடலின் தன்றமறயயும், அவற்றை இயங்க 

றவக்கும் காரைிகறளப் ேல்பவறு இைக்கியங்கள் வாயிைாக அைிய முடிகிைது 

2. நிலையாை உடல் 

 காய கல்ேம், தங்க ேசுேம் சாப்ேிட்டு உடறை உறுதி பசய்கிபைாம். அவ்வாபைல்ைாம் 

சாப்ேிட்டால் உடல் உறுதி பேைாது, நிறையாக உறுதி பேறுவதற்காை வழிறய பசால்கிைார் 

திருமூைாா். 

   ”இருக்கின்றவாறு ஒன்று அறிகிைாா் ஏலழ 

    முருக்கும் அ லபலய மாற்றி முகந்து     (திருமந்திரம்- 2124) 

    கருக்சகாண்டு, காமாாி,  ாரமும் ணதரா 

    உருக்சகாண்டு சதாக்க உடல் ஒழியாணத” 

மாைிட உடல் அழியாமல் இருப்ேதற்காை வழிறய எந்தபவாரு மக்களும் அைியவில்றை. உடம்ேில் 

உள்ள ஏழு தாதுக்கறளயும் (இரத்தம், இறைச்சி, பதால், நிைம், எலும்பு, பவண்றமயாை நீாா், மச்றச, 

சுக்கிைம்) மூச்சுக்காற்று அழிக்கிைது. சூடாை காற்ைாைது இடகறை, ேிங்கறை நாடிகளில், ஏதாவது 

ஒன்ைில் பசல்லுவறத மாற்ைி, சுழுமுறை நாடியில் பசலுத்த பவண்டும். ேின்ைாா் கருவாகிய உயிர்ச் 

சக்திறய (மூைதாரம், சுவாதிஷ்டாைம், மைிபூரகம், அநாதகம், விசுத்தி, ஆக்றஞ) தறைக்கு ஏற்ைி, 

மன்மதறை பவன்ை சிவறை (அவைது சிற்சக்திபயாடு) சகஸ்ர நாடியில் உயிருைாா்வால் (தாமறர 

மைரும்) கண்டு பகாண்டு அனுேவித்து, அதன் விறளவாக உண்டாகும் அமுதத்றதத் உடம்பேங்கும் 

ேரவச் பசய்கின்ை போழுது, அவ்வுடம்ோைது என்றும் அழியாமல் ஒளியுடன் நிறைத்து நிற்கும் 

என்கிைார் திருமூைாா். 

  நாம் மூச்சுக்காற்றை முறையாக கறடேிடித்தால் நம்முறடய உடம்ேிலுள்ள ேத்து நாடிகளின் 

வழி இறைவறை அறடவதற்காை அமுதத்றத பேைமுடியும். அவ்வாறு இல்றைபயைில் உடல் 

ோழ்ேட்டு நிறைத்து நிற்க முடியாமல் விறரவில் அழிந்து போகும் என்கிைார். இதறைபய திருமூைாா் 

மற்பைாரு ோடலில் குைிப்ேிடும் போழுது, 

   ”உடம்பார் அழியின் உயிரார் அழிவார் 

   திடம்பட சமய்ஞ்ஞாைம் ண ரவும் மாட்டா 
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   உடம்லப வளாா்க்கும் உபாயம் அறிந்ணத     (திருமந்திரம் - 704) 

   உடம்லப வளாா்த்ணதன் உயிர் வளாா்த்ணதணை” 

உடல் அழியும் தன்றமயுறடயது. உயிர் அழியாத் தன்றமயுறடயது. உடல் அழிந்தால் உயிரும் 

அழியும் என்று திருமூைாா் குைிப்ேிடுவதற்குக் காரைம் உண்டு. வலிறமயற்று பநாய்களின் 

உறைவிடமாக ஒருவைது உடல் அறமயுபமைின், அவ்வுடலில் தங்கியுள்ள உயிர் விளக்கம் 

பேைமுடியாது. நாளுக்கு நாள் ஒளி குறைந்த விளக்கு போல் உயிாின் தன்றம குறையும். எைபவ 

தான் உயிறர நீண்டநாள் உடம்ேில் தங்க றவக்க பவண்டுபமைில் உடம்றே நன்கு ோதுகாக்க 

பவண்டும என்று அைிவுறுத்துகிைார். 

 வள்ளைாரும் உடறைப்ேற்ைிக் குைிப்ேிடும் போழுது, 

   ”புண்படா உடம்பும் புலரபடா மைமும் 

    சபாய்படா ஒழுக்கமும் சபாருந்தி”  (திருவருட்பா-அபயத்திறன்-4) 

என்ை அடிகளில் உடல் பநாய் வாய்ப்ேடாது அறமய பவண்டும் என்கிைார். பமலும் தீயச் 

பசயல்கறளச் பசய்யும் தன்றமயற்ைதாகவும் அறமய பவண்டும் என்ேதறைப் ‘புண்ேடா உடம்பும்‘ 

என்று குைிப்ேிடுவதன் மூைம் பவளிப்ேடுத்துகிைார். 

3. வாய்லம 

 மைிதன் தன்னுறடய எண்ைத்தாலும், பசால்ைாலும், பசயைாலும் என்று பநாா்றமயாகவும், 

உண்றமயாகவும், நடந்து பகாள்கிைாபைா, அன்று அவன் மைமும், உடலும் என்றும் இளறமயாக 

பதாியும். கண்ணுக்குப் புைப்ேடாத இறைவறை நமக்குள் புைப்ேடுத்தும் சக்தி வாய்றமயாை 

உண்றமக்கு இருக்கிைது. இதறைத்  திருமூைாா்.   

  ”சமய்கைந் தாசராடு சமய்கைந் தான்றண்லைப் 

        சபாய்கைந் தார்முன் புகுதா சவாருவலை 

          யுய்கைந் துழித் தலைவனு மாய்நிற்கு   (திருமந்திரம்-2539)  

                சமய்கைந் தின்பம் விலளந்திடு சமய்யர்க்ணக” 

என்ை ோடலில் மைம், பமாழி, பமய்களால் வாய்றமறயச் சார்ந்தவபராடு உண்றமயில் கைந்து 

நிற்ோன் இறைவன். போய்ம்றமறயத் தைது வாழ்வாக பகாண்டவாா்களுக்கு இறைவன் சிைிதும் 

புைப்ேடமாட்டான். உண்றம பேசும் மக்கள் பமன்றமயுை, அவாா்களுடன் இறைவன் கைந்து யுகங்கள் 

பதாறும் ஆைந்தம் அளிப்ேதாக கூறுகிைார். 

 வாய்றம பேசக்கூடிய மைம், பமாழி, பமய்களில் இறைவன் கைந்து நிற்கின்ைார். அவ்வாறு 

இறைவன் கைந்து வாழும் உடலில் பவகு சீக்கிரத்தில் நறர, திறர, மூப்பு, ேிைி எை எந்பநாய்களும் 

வந்து அண்டாது. 
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 பநாா்மறை எண்ைங்களில் இறைவன் வாழ்வதால் அவாா்கள் என்பைன்றும் ஆைந்தமாக 

இளறமபயாடு இருப்ோர்கள் என்று எடுத்துறரக்கிைார். இதறை போய்யில் புைவாா் 

குைிப்ேிடும்போழுது, 

    ”உள்ளத்தால் சபாய்யாது ஒழுகின் உைகத்தார் 

     உள்ளத்துள் எல்ைாம் உளன்”   (குறள் - 294) 

4. ஒழுக்கம் 

 இயற்றகக்கு ஒவ்வாத ேை பசயல்கறள மைித இைம் துன்புைாமல் இன்ேமாக வாழ ேை 

கட்டுப்ோடுகளும் அவற்ைிற்காை வழிமுறைகளும், சடங்குகளும் உருவாக்கப்ேட்டை. அறவபய 

ேிற்காைத்தில் மைித இைத்தின் ஒழுக்கமாகவும், ேல்பவறு ோிைாமங்கறளப் பேற்று இன்றும் 

நம்முன் ோிைமித்துக் பகாண்டிருக்கின்ைை. ஒழுக்கம் தவறுவதால் உண்டாகும் துன்ேத்றதத் 

திருமூைாா் குைிப்ேிடும் போழுது, 

   ”கண்காேி இல் என்று கள்ளம் பை  ச ய்வாா் 

    கண்காேி இல்ைா இடம் இல்லை, காணுங்கால் 

    கண்காேியாகக் கைந்து எங்கும், நின்றாலைக் 

    கண்காேி கண்டார் களவு ஒழிந்தாணர”    (திருமந்திரம்- 2043) 

மைிதாா்கள் தாம் பசய்வறத யாரும் ோர்க்கவில்றை என்ை எண்ைத்தில் தீய காாியங்கள் ேைவும் 

பசய்வார்கள். ஆைால் அங்கிங்பகைதேடி இறைவன் எங்கும் நீக்கமை நிறைந்திருக்கிைான். அவன் 

உைக்குள்ளிலிருந்து உன்றை இயக்குகிைான். தம்முறடய புருவத்தின் மத்தியில் அகக்கண்ைால் 

அவறைப் ோர்த்தவாா்கள், மற்ைவாா்களுக்கு எவ்விதக் பகடுதலும், ஒழுக்கந்தவைிய பசயல்களும் 

பசய்யமாட்டார்கள் எை கூறுகிைார். 

 ஆறகயால் புருவமத்தியிலுள்ள இறைவறைக் காண்ேதற்குள் உள்ளத்திறையும். உடறையும் 

சுக்கிைபமன்னும் இளறமயால் உறுதி பசய்கின்ைவாா்களால் மட்டுபம, இறைவறைக் காை முடியும் 

என்கிைார்.  இதறை நான்முகைாரும், 

   ”நன்றிக்கு வித்தாகும் நல்சைாழுக்கம் தீசயாழுக்கம் 

    என்றும் இடும்லப தரும்”   (குறள் - 138)   என்று எடுத்தியம்புகிைார். 

5.  ஆல லய அழித்தல் 

 மைித மைத்தின் கண் பதான்றும்  விருப்ேத்தின் உச்சபம ஆறசயாக பதான்றுகிைது. ஆறசபய 

அறைத்து  விதமாை துன்ேத்திற்கும் அடிப்ேறடயாக அறமகின்ைது. ஆறச உண்டாவதால்  

உள்ளமும், உடலும் ஒரு பசர ோழ்ேட்டுக்   பகடுகின்ைை. ஆறசறய அழித்தால் உள்ளம்  அறமதி 

பேறும். உடல் இன்ேம்  அறடயும். இதறைத் திருமந்திரத்தில்,  
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   ”வா ியு மூ ியும் ணப ி வலகயிைாற் 

   ணப ியிருந்து பிதற்றிற் பயைில்லை   (திருமந்திரம் - 2552) 

   யால யு மன்பு மறுமி ைறுத்தபி 

   ைீ   ைிருந்த விடசமாளி தாணம” 

 உைக மக்கள் பயாக நூலில் குைிப்ேிட்டுள்ள ேிராைவாயு  ேற்ைியும்,  சுழுமுறை நாடி ேற்ைியும் 

பேசுகின்ைைர். ஆைால்  அவாா்களுறடய வாழ்க்றகயில்   எவ்வித மாற்ைமும் இல்ைாமல் பதாடாா்ந்து 

ேறழய ேழக்க வழக்கங்கறளக் கறடேிடித்து வருவதால் அவாா்களுக்குத் துன்ேம் வருகிைது. அவ்வாறு 

வரும் துன்ேத்றதக் கண்டு  புைம்புவதால் எவ்வித ேயனுமில்றை. ஆதைால் உைகிலுள்ள 

போருள்களின் மீது ஆறச றவத்தறையும், உைவிைாிடம் ோசம் பகாள்ளுதறையும் தவிர்க்க 

பவண்டும். அவற்றை விடுத்து பயாக பநைிறயக் கறடேிடித்து நின்ைால், சிவைின் திருவடிறய 

அறடவது மிக எளிறமயாை பசயைாகும். அது நமக்குள்பளபய  நடக்கக்கூடிய ஒன்ைாகும். எைபவ 

ஆறசறய ஒழித்தால் உடைாைது உறுதி பேறுவபதாடு, சிவைின் திருவடிறயக்  காண்ேதற்காை 

ஆற்ைறை நமக்கு வழங்கும் என்கிைார். இதறைத்  திருக்குைளில்  

      ”இன்பம்  இலடயறாது  ஈண்டும்  அவாசவன்னும்  

        துன்பத்துள்  துன்பம் சகடின்”    (குறள் - 639)    என்கிைார் வள்ளுவாா். 

6. நலர உருவாகாமல் இருக்க. 

 நம்முறடய  பதறவகறளப் ேிைறரக் பகாண்டு பூாா்த்தி பசய்ய முயலுகின்பைாம். அதற்குக் 

காரைம் உடல் உறுப்புகள் முதிர்ச்சி அறடவதால் உண்டாகும் பசாா்வு, தளாா்வு ஆகும். அவ்வாறு நம் 

உடல் முதிர்ச்சி அறடகின்ைது என்ேறத முன்கூட்டிபய நமக்கு எச்சாிக்றக பசய்யும் ஒரு  குைியீடாக 

நம்முறடய தறைமயிர் உள்ளை. 

 மைிதன் தன்னுறடய அத்தியவாசிய பதறவக்காகவும், பசாகுசாை வாழ்க்றகக்காகவும், மைதில் 

ஆறச பகாள்கிைான். அந்த ஆறசயாைது அவைால் நிறைபவற்ைக் கூடிய வறகயில் 

அறமயவில்றைபயைில், அது ஏக்கமாகவும், வருத்தமாகவும் உருவாகின்ைது. இறவ நம் 

உடலிலுள்ள ஹார்பமான்கள் ேல்பவறு வறகயாை இரசாயைங்கறள உற்ேத்தி பசய்து ரத்தத்தில் 

கைக்கச் பசய்கின்ைை. அவ்வாறு கைப்ேதால் உடலிலுள்ள பசல்கள் அழிந்து போகின்ைை. இதைால் 

நம் உடலில் நறர மற்றும் உடல் தளாா்வு உண்டாவதால் ஆயுள் குறைவதற்கு இதுபவ காரைமாக 

அறமகின்ைை. 

   ”கலர அருகு ஆறாக் கழைி விலளந்த 

    திலர அருகா முன்ைம் ண ாா்ந்து இன்பம் எய்தும் 

    வலர அருகு ஊறிய மாதவம் ணநாக்கி         (திருமந்திரம் - 2076) 
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    நலர உருவா  ச ல்லும் நாள் பைவாணம” 

 உடம்றே றவத்து உயிராைது போின்ேம் பேறுகிைது. சுக்கிைம் குறையும் முன் மக்கள் பயாக 

முயற்சிறய பமற்பகாண்டு இன்ேம் பேைபவண்டும். தறையுச்சியின் அருபக ஜீவ அமுதம் ஊைச் 

பசய்யும் போழுது போியபயாக முயற்சியின் ேயைாக நறர பதான்ைாமல் ேைநாள் வாழமுடியும் 

என்கிைார். 

 உடல் தளாா்வுைாமல் கட்டுக் பகாப்புடன் நீண்டநாள் உயிர் வாழ்வதற்கு அமுதமாக கருதப்ேடும் 

சுக்கிைம் குறைவதற்கு முன் பயாக முயற்சி பமற்பகாள்ள பவண்டும். அப்போழுது இளறமபயன்னும் 

இன்ேமாைது என்றும் நிறைபேறும் என்கிைார். பமலும் பயாகத்தின் மூைமாக குண்டலிைி 

சக்கரத்றத இயக்கிவிட்டு அவற்ைின் மூைம் ஆறு சக்கரங்களிலும் ேயைித்து (மூைதாரம், 

சுவாதிஷ்டாைம், மைிப்பூரகம், அநாகதம், விசுத்தி, ஆக்றஞ, சஹஸ்ரஹாரம்)  கடந்து வந்தால் தறை 

உச்சியிலுள்ள ஏழாவது சக்கரமாை சஹஸ்ரஹாரம் என்னும் தாமறர மைரும். அத்தாமறர 

மைாா்வதால் அதில் பமய்ஞ்ஞாைபமன்னும், பதன் ஊறும். அத்பதன் நறர, திறர, மூப்பு, ேிைி, 

சாக்காடு என் உடலுக்காை எதிாிகறள அழித்து ஒழித்துவிட்டு ஜீவாத்மாறவ ேரமாத்துமாவிடம் 

பகாண்டு போய் பசாா்க்கும். அதுவறரயில் உடறைப் ோதுகாத்து றவக்கும் சூட்சமத்றத திருமூைாா் 

எடுத்துறரக்கிைார். 

 புைநானூற்ைில் ேிசிராந்றதயார் என்னும் புைவாா் தான் நறரயில்ைாமல் வாழ்வதற்காை 

காரைத்றதக் கூறும் போழுது,  

     ”யாண்டு பை வாக நலரயிை வாகுதல் 

     யாங்கு ஆகியாா்எை விைவுதிர் ஆயின் 

        மாண்ட என் மலைவிசயாடு மக்களும் நிரம்பிைாா் 

      யாை கண் ட லையர்என் இலளயரும் ணவந்தனும் 

      அல்ைலவ ச ய்யான் காக்கும் அதன் தலை 

     ஆன்று அவிந்து அடங்கிய சகாள்லகச் 

        ான்ணறார் பைாா்யான் வாழும் ஊணர”      (புறம் - 191) 

 நாம் வாழும் இடத்தில் உள்ள மக்கள் அறைவரும் உண்றமயாைவாா்களாகவும், 

பநாா்றமயாைவாா்களாகவும், அதிலும் நம்றம புாிந்து பகாள்ளக்கூடியவாா்களாக 

இருப்ோர்கபளயாைால் நம் மைம் மிகவும் மகிழ்ச்சி பகாள்ளும். மகிழ்ச்சிபயன்னும் ஹார்பமான் 

சுரந்து இரத்தம் வழியாக நரம்புகளில் கைப்ேதால், உடலிலுள்ள பசல்கள் அதிக அளவில் உற்ேத்தி 

பசய்யப்ேடுகின்ைை. இதைால் உடைாைது முதுறம என்னும் நறர ஆட்பகாள்ளாமல் இளறமபயாடு 

இருக்கிைது. உடைாைது என்றும் இளறமபயாடு விளங்க பவண்டுபமைில் உள்ளம் மகிழ்ச்சி 
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பகாள்ளபவண்டும். உள்ளம் மகிழ்ச்சி பகாள்வதன் மூைம் நறர பதான்ைாமல் தடுக்கும். நறர 

பதான்ைாமல் இருப்ேதற்கு மைத்தின் வழி பயாக கட்டுப்ோடுகறளக் கறடப்ேிடிப்ேதன் மூைம் அறவ 

பதான்ைாது தள்ளிப்போடைாம். இளறம பவண்டுபமைில் அவா அறுத்தல், வாய்றம, ஒழுக்கம், 

புைைடக்கம், இவற்றை முறையாக நம் வாழ்வில் கறடேிடித்து வந்தால், நம்மால் ஐம்பூதங்கறளயும் 

பவல்ைமுடியும். ேின்ைாா் நிறையாை உடம்றே பேறுவதற்கும், ஆயுறள நீட்டிப்ேதற்காை பயாக 

வழிகள் கிட்டும். இவற்ைின் வழி நாம் என்றும் இளறமபயாடு வாழமுடியும் என்று அன்பை 

நிருேித்துள்ளார். 

7. விைங்குகலள அடக்கிைால் விளங்கைாம் 

 புைத்திலுள்ள விைங்குகறளபயல்ைாம் கருவி மற்றும் கயிறு பகாண்டு அடக்கிவிடைாம். ஆைால் 

அகத்திலுள்ள விைங்காை மை யாறைறய அடக்குவது தான் கடிைம். அவ்வாறு அடக்காமபைா 

அல்ைது கட்டுப்ேடுத்தப்ேடாமபைா விட்டு விட்டால், ஆைடி உயர மரத்றதயும், அடிச்சுவபட 

இல்ைாமல் அழித்துவிடும். அவ்வாறு அழிக்காது ோதுகாக்க பவண்டிய வழி முறைகறள திருமூைாா் 

திவ்யமாக பமாழிகிைார். 

   ”முழக்கி எழுவை மும்மதுத ணவழம் 

     அடக்க அறிவு என்னும் ணகாட்லடலய லவத்ணதன் 

     பிலழத்தை ஓடிப் சபருங்ணகடு மண்டிக்          (திருமந்திரம் - 2010) 

     சகாழுத்தை ணவழம் குலைக்கின்ற வாணற” 

 என்ை ோடலில் ஆைவம், கன்மம்,  மாறய என்னும் மூன்று மதநீாா் வடிகின்ை கண், காது, மூக்கு, 

வாய், பமய் எனும் ஐந்து யாறை ேிளிைிக் பகாண்டு புைப்ேட்டை. அவற்றை அடக்கி நிறுத்த அைிவு 

என்னும் பகாட்றடறயக் கட்டிபைன். அறவ அதிலிருந்தும் தப்ேி ஓடி நன்ைாக விறளந்திருந்த உடல் 

என்னும் கரும்கறளச் சிறதத்து பேருங்பகடு  விறளவித்தை என்கிைார். இதறை மாதனூேங்கியார் 

அவாா்கள், 

   ”ஒருலமயுள் ஆலமணபால் ஐந்து அடக்கல் ஆற்றின் 

     எழுலமயும்  ஏமாப்பு  உலடத்து”    (குறள் - 126) 

 திருமூைாா் மற்பைாரு ோடலில் குைிப்ேிடும் போழுது, 

   ”ஆக  மதத்தை அஞ்சு களிறு உள 

     ஆக  மதத்  தறிணயாடு  அலேகின்றிை 

     பாகனும்  எய்த்து, அலவ தாமும் இலளத்த பின் 

     ணயாரு திருத்துதல் ஒன்று அறிணயாணம”    (திருமந்திரம் - 2000) 
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என்ை ோடலில் மதங் பகாண்டைவாக ஐந்து யாறைகள் (உறுப்புகள்) உள்ளை. அறவகளுக்கு மதம் 

ேிடித்தால் கட்டுத்தைிக் பகாண்டு ேிறைத்தாலும் அவற்ைில் நிற்காமல் பவளிபயைிவிடும்.  ோகன் 

என்னும் ஞாைம் கறளத்து, உடல் என்னும் யாறை பமலிந்துபோை ேின்பு, பயாகம் பசய்வதால் 

எவ்வித ேயனும் உண்டாவதாக யாம் சிைிதும் அைிபயாம் என்கிைார்.  இக்கருத்றத பமய்ேிக்கும் 

விதமாக ஆசாரக்பகாறவயில், 

   ”பின்சைாளியும் வீழ்மீனும் ணவல யாா்கள் ணகாைமுந் 

     தம்சமாளி ணவண்டுவார்  ணநாக்கார்  பகற்கிழணவான் 

     முன்சைாளியும்  பின்சைாளியு மற்று”    (ஆ ாரக்ணகாலவ -51) 

என்ை ோடலில் மைிதாா்கள் தம்முறடய உடல் ஒளி பகடாதிருக்க பவண்டுபமைில் மின்ைல், எாிமீன், 

பவசியரதின் பகாைம், காறை , மாறை பவயில் இறவகறள உற்றுப் ோர்த்தல் கூடாது. இறவகளால் 

உடலுக்கு தீங்கு பநரும் என்கிைார் பேருவாயில் முள்ளியார். 

8.ஆயுலள நீட்டிக்கும் ணயாகம் 

 உடறைப் ோதுகாக்கவும், அவற்ைின் ஆயுறள நீட்டிக்கவும் உண்டாை வழிமுறைகறள விாிவாக 

எடுத்துறரக்கிைார் திருமூைாா்.  இதறை, 

   ”கிடக்கும் உடலில் கிளாா் இந்திாியம் 

     அடக்கல் உறும் அவன் தாணை அமரன் 

     விடக்கு இரண்டு இன்புற ணமஉறு  ிந்லத 

     நடக்கின் நடக்கும், நடக்கும் அளணவ”    (திருமூைாா் - 2008) 

என்ை ோடலில்  சடமாகக் கிடக்கும் உடம்ேில் அைிவு வரும் வாயில்கள் ஆகிய புைன்கறள 

அடக்குேவபை மரைமில்ைா நிறைறய அறடவான் என்கிைார். 

 ஆைால் புைன்கறள அடக்காமல் இருப்ேவாா்கள் மரைமறடவாா்கள். எவ்வாபைைில் புைன்களால் 

தூண்டப்ேட்டு உடலின்ேம் பேறுவதற்கு மைம் விரும்புமும் போழுது அவ்விருப்ேத்றத 

நிறைபவற்றும் வறகயில் மூச்சு ஒழுங்கின்ை நடந்து வீைாகும். மூச்சின் எண்ைிக்றக அளவுக்கு 

உட்ேட்டது. ஆதலின் அந்த அளவு வறர நடக்கும். அது தீர்ந்தவுடன் மரைம் பநரும். புைைின் 

தூண்டல் இல்ைாதவனுக்கு விருப்ேங்கள் பதான்ைாது. மூச்சும் வீைாகாது. பமல்பைை நடந்து 

ஆயுறள நீட்டிக்கும். 

 ஐம்புைன்களால்  தூண்டப்ேடும் உடலின்ேத்றத அனுேவிப்ேதற்கு மைம் ஆறசப்ேடும் போழுது 

மூச்சாைது நிறையாக இல்ைாமல் தடுமாறும். அவ்வாறு தடுமாறும் போழுது நம்முறடய உடலின் 

சக்திபயல்ைாம் பவகுவிறரவில் எாிக்கப்ேட்டு சக்தியாக மாைி விரயமாகச் பசல்லும். அவ்வாறு 

பசல்லும் போழுது நமது உடல் ேைத்றத இழந்து நிற்கும். இவ்வாறு காைப்போக்கில் பதாடாா்ந்து 
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நறடபேறும் போழுது நம்முறடய ஆயுள் நீட்டிக்காமல், பவகு விறரவில் பநாயும், அறதத் 

பதாடாா்ந்து முதுறமப்ேருவம் விறரவாக வருவதற்கு மூச்பச காரைமாக அறமகிைது. ஆகபவ நம் 

ஆயுறள நீட்டிக்க பவண்டுபமைில் மூச்றச பதறவயின்ைி பசைவழிக்காது, ஐம்புைன்கறள அடக்கி 

ஆளபவண்டும். அப்போழுது உடலின் ஆயுளாைது நீண்டு நிறைத்து நிற்ேதற்கு அதுபவ காரைமாக 

அறமகிைது. 

சதாகுப்புலர 

 ஒவ்பவாறு மைிதனும் இந்த உைகத்தில் நீண்ட நாள் மகிழ்ச்சியாக வாழ்வதற்கு 

ஆறசப்ேடுகிைான். அவ்வாறு மகிழ்ச்சியாக வாழ்வதற்கு அடிப்ேறடயாக அறமவது உடைாகும். 

அவ்வுடல் எவ்வித பநாய் இல்ைாமல் நிறைத்து இருக்கபவண்டும். அவ்வாறு பநாயில்ைாமல் 

நிறைத்து வாழ்வதற்கு  ஞாைிகளும், ாிஷிகளும், முைிவாா்களும் ேல்பவறு உோயங்கறள நமக்கு 

கூைிச் பசன்றுள்ளார்கள். ஆதிச் சித்தராை திருமூைாா் ஐயா அவாா்கள், உடல் பநாயில்ைாமல் நிறைத்து 

வாழ்வதற்காை உயிர்க்கறைறய மக்கள் உைரும் வண்ைம் பதளிவாக எடுத்துக்கூைியுள்ளார். அவாா் 

கூறும் வாழும் கறைகள் அறைத்தும் பயாகக் கறைகறள அடிபயாற்ைியதாக அறமந்துள்ளது. 

நிலறவுலர 

 நம் அருவ மைத்திற்கு உடபைன்னும் சட்றடறய அைிவிக்கும் போழுது அதனுறடய பதறவ 

புாியும். ேின்ைாா் வாய்றம, நறரயின்றம, ஒழுக்கம், புைன்கறளக் காத்தல், மூச்சுப்ேயிற்சி போன்ை 

முடிப்புகறள முடிந்து ோதுகாக்கும் போழுது தான் மைம் இளறமபயாடு இருக்கும். உடல் என்னும் 

சட்றட பவகு சீக்கிரத்தில் றநந்து கிழிந்து போகாமல் நீண்ட காைமாக நிறைத்து நிற்ேதற்காை 

சூட்சமத்றத வாழும் கறையாகச் பசால்லிச் பசன்றுள்ளார். இறத மக்கள் கறடேிடித்து வாழ்ந்தால், 

உடல் பவகு சீக்கிரத்தில் அழியாது என்ேது திருமூைாின் அருள் வாக்காகும். 

துலேலம ஆதாரங்கள் 

1. ஆறுமுகநாவைரவாா்கள்- புலியூர்க் பகசிகன், நன்னூல்- காண்டிறகயுறர- - முல்றை நிறையம்-பசன்றை 

– 1. 
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