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ABSTRACT 

In the modern world, the yoga plays a vital role in human life. To realise the truth and 
meaning of life, one has to practice yogic discipline in everyday living. The human body 
is made up of five elements such as akash, air, fire, water and earth. An air plays a very 
important role to survive by providing life energy. Everyday practice of pranayama 
would help in regulating respiratory system (Breathing exercise) as well as circulatory 
system. The physical exercises regulate the circulation of blood, heat, air in the body. 
The practice of asana would help in bringing flexibility in our muscular system so as to 
enhance the meditation process. The practice of meditation gives peace of mind and 
improves integirity. The practice of yoga will improve self-confidence, self-control, 
speaking truth, tolerance and social virtues. Each and every individual should practice 
yoga, asanas, meditation and do self-analysis exercises such as analysis of thoughts, 
moralisation of desires, nutralisation of anger and eradication of worries. This would 
help to bring hormoney between body and mind, habit and wisdom, self and society. 
Purpose and method and will and nature. 
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முன்னுரை 
உைக அறெதி எய்துவதற்கும், குடும்ப அறெதி அறைவதற்கும் தனிெனித வாழ்வியல் மநைியய 

அடிப்பறைக் யகாட்பாைாக அறெகிைது. ஒவ்மவாரு ெனிதனும் வாழ்வியல் மநைியில் இறையுணர்வு 
மபறும்யபாது தெது அைிவாற்ைறை முழுறெயாக உணர்ந்து அதன் விறைவாக அவனிைெிருந்து வரும் 
சீவகாந்த அறை அவனுக்கும் அவறனச் சார்ந்த குடும்பத்திற்கும், சுற்ைத்திற்கும், சமுதாயத்திற்கும் 
நல்விறைறவ ஏற்படுத்தி தூய்றெறயயும், அறெதிறயயும் ஏற்படுத்துகின்ைது. 

யதான்ைின் புகயழாடு யதான்றுக அஃதிைார் 

யதான்ைைின் யதான்ைாறெ நன்று.   (குைள். - 236) 

உைகத்தியை பிைந்தால் புகழ் உண்ைாகுொறு வாழ யவண்டும். புகழ் இல்ைாதவர் பிைத்தைினும் 
பிைவாறெயய நன்று என திருவள்ளுவர் கூறுகிைார் (Periyannan, 2019). 

ஒவ்மவாரு தனிெனிதனும் சமுதாய நைம் நாடி, சமூக சிந்தறனயுைன் மசயைாற்ைி, சமூக நைக் 
மகாள்றகயுைன் வாழ்ந்து புகழறைய யவண்டும். இச்சீரிய சிந்தறன மகாண்டு சீர்றெயுைன் வாழ, 
வழிகாட்ை யயாகமநைி ஓர் சிைந்த ொர்கொகும். 

இயெ நியெயெ எண்ணிைா வாதனம் 

நயமுறு பிராணாயாெம் பிரத்தி யாகாரஞ் 
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சயெிகு தாரறண தியானஞ் சொதி 

அயமுறு ெட்ைாங்கம் ஆவது ொயெ.   (திரு. - 552) 

இப்பாைல் மூைம் திருமூைர் அட்ைாங்க யயாகத்திறன தனிெனித வாழ்வில் 
இன்ைியறெயாததாகக் குைிப்பிடுகிைார் (Manikkam, 2006). உைலும் ெனமும் இறணந்து சிைப்புைன் 
மசயைாற்ை யயாகமநைியுைன் வாழும் வாழ்வு சிைந்த வாழ்வாகும் 

 
ஒழுக்கமுடமம 

தனிெனித வாழ்விற்கு ஒழுக்கயெ பிரதானொகும். ஏந்நிறையில் ெனிதன் வாழ்ந்தாலும் 
ஒழுக்கத்துைன் வாழும் யபாது தான் அவறன ெனிதனாகக் கருதுவர். 

பரிந்யதாம்பிக் காக்க ஒழுக்கம் மதாந்யதாம்பித் 

யதரினும் அஃயத துறண.   (குைள். - 132) 

இக்குைள் மூைம் வருந்தியாயினும் ஒழுக்கத்றதப் யபாற்ைிக் காக்க யவண்டும் (Periyannan, 2019). 
அவ்மவாழுக்கயெ அவனது உயிருக்குத் துறணயாய் நிற்கும் எனக் கூைப்படுகிைது. ஒழுக்கத்றத ஓர் 
உயிர் யபாை ஓம்பி வாழ்தலும், பிைரின் கருத்துக்களுக்கு ெதிப்பும், ெரியாறதறயயும் மகாடுத்து 
மபருந்தன்றெயுைன் வாழ்தல் ஒழுக்க வாழ்விற்கு வழி வகுக்கும். 

உயிர்கட்குத் துன்பெிைா வறகயி ைாற்றும் 

உயர்ந்த மசயல் ஒழுக்கொம் உைகில் வாழும் 

உயிர்கட்கு அது காப்பாம் அறெதி வித்து 

உயர்வினால் உயிறரவிை ஒழுக்கம் யெைாம் 

உயர்அைிவில் மதைிவு மபற்று, முழுறெ எய்த 

ஒழுக்கயெ மபருந்துறணயாம் அைிவைிந்யதார் 

உயிர்காக்கும் கருறணயால் ஒழுக்கம் காட்டி 

உய்யும் வறக அைிவித்தார், உண்றெ காண்யபாம்.  (ஞானக்கைஞ்சியம், பா.  451) 

இப்பாைல் மூைம் யவதாத்திரி ெகரிஷி ஒழுக்கத்தின் உண்றெறய சுட்டிக் காட்டியுள்ைார் 
யவதாத்திரி (Vethathiri Maharishi, 2009a). சமுதாய நைம் காணும் யாவரும் ஒழுக்கமநைியுைன் வாழ்தறை 
தன் உயிர் மூச்சாகக் மகாண்டு வாழ்வில் சிைந்யதாங்க யவண்டும்.  

விழுப்பமும், யகள்வியும், மெய்நின்ை ஞானத்து  

ஒழுக்கமும் சிந்றத உணர்கின்ை யபாது  

வழுக்கி விைாவிடில், வானவர் யகானும்   

இழுக்கின்ைி, எண்ணிைி காைெது ஆயெ. (திருெந்திரம் - 305) 

இத்திருெந்திரப் பாைைில் ஒழுக்க மநைியின் முக்கியத்றத ஒழுக்கம் இருந்தால் நீள் ஆயுளுைன் 
வாழைாம் என திருமூைர் கூறுகிைார் (Manikkam, 2006; Mahalakshmi, 2017a). 
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இந்திரிய ஒழுக்கம், கரண ஒழுக்கம், சீவ ஒழுக்கம், ஆன்ெ ஒழுக்கம் எனும் நான்கு வறக 
ஒழுக்கங்கறை வள்ைைார் உைகிற்கு உணர்த்தியுள்ைார் (Mahalakshmi, 2017d). இவ்மவாழுக்கங்களுைன் 
சீவகாருண்யத்றதயும் கறைபிடித்து வாழ்ந்து வாழ்வில் நைம் மபை யவண்டும். 

 

அன்புடமம 
ஒழுக்கத்திறன வைியுறுத்தும் அயத யவறையில் தனிெனித வாழ்விற்கு அன்பு என்பது 

அத்தியாவசியொனது, யதறவயானது. 

அன்பகத்து இல்ைா உயிர்வாழ்க்றக வன்பாற்கண் 

வற்ைல் ெரந்தைிர்த் தற்று.    (குைள். - 78) 

எனும் குைைில் அகத்தியை அன்பு இல்ைாதவர் வாழ்வு பாறை நிைத்தில் பட்டுப்யபான ெரம் 
தவிர்த்து யபான்ைதாகும் என்கிைார் திருவள்ளுவர் (Parimelalhagar, 2002). 

அன்பும் சிவெிரண் மைன்ப ரைிவிைார் 

அன்யப சிவொவ தாரு ெைிகிைார்  

அன்யப சிவொவ தாரு ெைிந்தபின் 

அன்யப சிவொ யெர்ந்திருந் தாயர.  (திருெந்திரம் - 270) 

இத்திருெந்திரப் பாைல் மூைம் அன்றப முதன்றெப்படுத்தி அதுயவ கைவுறை அைியும் மநைி 
என்று உணர்த்தப்படுகிைது (Mahalakshmi, 2017c). புத்தெதக் யகாட்பாட்டிலும் அன்றபதான் 
முதன்றெப்படுத்தப்படுகிைது. உயிர்கள் அன்பால் இறணய யவண்டும். அதுயவ இறைநிறை யபறு 
அறையும் வழிமயன சுத்த சன்ொர்க்கம் கூறுகிைது. 

அன்பின் இறணப்பால் குடும்ப நல்லுைவு, ெக்கள் நல்லுைவு, நாட்டின் நல்லுைவு என உைவுகள் 
யெம்பட்டு அறெதியுைன் வாழ்வதற்கு அன்புறைறெ சீரிய பண்பாகும். இதறன சீர்றெயுைன் 
மதாைர்வதால் அன்பு, பண்பு, பாசம், யநசம் என எங்கும் அறெதியான சூழ்நிறை நிைவும் என்பறத 
கருத்தில் மகாண்டு வாழ்தல் யவண்டும். 

 
இன்நசால் 

இன்மசால் யபசி இனிறெயுைன் வாழ்தல் இன்னல் இல்ைா நல்வாழ்விற்கு வழிகாட்டும். 

முகத்தான் அெர்ந்து இனிதுயநாக்கி அகத்தானாம் 

இன்மசா ைினயத அைம்.    (குைள். - 93) 

எனும் குைைில், முகம் ெைர்ந்து, ெனத்தில் எழும் அன்பு உணர்ச்சியுைன் இனிய மசாற்கறைப் 
யபசுவயத அைொகும் என திருவள்ளுவர் கூறுகிைார் (Parimelalhagar, 2002). 

யாவர்க்கும் ஆம் இறைவற்கு ஓர் பச்சிறை 

யாவர்க்கும் ஆம் பசுவுக்கு ஒரு வாயுறை 

யாவர்க்கும் ஆம் உண்ணும்யபாது ஒரு றகப்பிடி 

யாவர்க்கும் ஆம் பிைர்க்கு இன்னுறர தாயன (திருெந்திரம் - 252) 

எனும் திருெந்திரப் பாைல் மூைம் இன்மசால் யபசுதயை சிைந்த அைொகக் மகாள்ைப்படுகிைது 
(Mahalakshmi, 2017b). இன்மசால்ைால் எக்காரியத்திறனயும் எைிதில் நிறையவற்ை இயலும் 
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வாய்மம 
ஒழுக்கம், அன்புைறெ, இன்மசால் ஆகியவற்றுைன் வாய்றெயும் வாழ்வில் கறைபிடிக்க 

யவண்டிய தறையாய கைறெயாகும். 

எல்ைா விைக்கும் விைக்கல்ை சான்யைார்க்குப் 

மபாய்யா விைக்யக விைக்கு.    (குைள். - 299) 

எனும் குைைில், அக இருறைப் யபாக்குப் மபாய் கூைாறெயய உண்றெயான விைக்காகும் என 
திருவள்ளுவர் கூறுகிைார் (Parimelalhagar, 2002). 

அருள்மபற்ை காரண மென்மகால் அெரில் 

இருைற்ை சிந்றத இறைவறன நாடி 

ெருளுற்ை சிந்றதறய ொற்ைி அருறெப்  

மபாருளுற்ை யசவடி யபாற்றுவர் தாயெ.  (திருெந்திரம் - 2599) 

எனும் திருெந்திரப் பாைல் மூைம் மெய்மயனும் வாய்றெ மவைிப்பை வழி அறெக்கின்ைார் 
திருமூைர். ஒரு ெனிதன் வாழ்வில் மபைக்கூடிய யபறு வாய்றெயய! எக்கணத்திலும் எச்சூழைிலும் 
வாய்றெ வழி நின்ைால் தனிெனிதனது மசால் ஆற்ைல், மசயல் ஆற்ைல் மபருகும். சமுதாயத்திலும் 
ஓர் அங்கீகாரம் கிறைக்கும். 

வாய்றெ எனப்படுவது யாமதனின் யாமதான்றும் 

தீறெ இைாத மசாைல்.     (குைள். - 291) 

எனும் வள்ளுவரின் வாக்குப்படி தீறெ தராத மசாற்கறைக் கூைி சமுதாய நைம் நாடி 
ெகிழ்வதால் வாழ்வில் மவற்ைி காணைாம் (Periyannan, 2019). 

 
ெடுவுெிமலமம 

தனிெனித வாழ்வில் யநர்றெ, நடுவுநிறைறெ இறவ இரண்டும் இன்ைியறெயாதறவயாகும். 

மகடுவாக றவயாது உைகம் நடுவாக 

நன்ைிக்கண் தங்கியான் தாழ்வு.     (குைள். - 117) 

நடுவு நிறைறெயிைிருந்து நீங்காெல் அைவழியில் வாழ்பவனுக்குத் தாழ்வு வராது அப்படி ஒரு 
யவறை வருொயின் உைகொனது அதறனத் தாழ்வாக கருதாது என்பதின் மூைம் திருவள்ளுவர் நடுவு 
நிறைறெயின் முக்கியத்துவத்றத உணர்த்துகிைார் (Periyannan, 2019). 

நடுவு நின்ைார்க்கன்ைி ஞானமும் இல்றை  

நடுவு நின்ைார்க்கு நரகமும் இல்றை    

நடுவு நின்ைார் நல்ையதவரும் ஆவர்   

நடுவு நின்ைார் வழிதானும் நின்யையன. (திருெந்திரம் - 320) 

இப்பாைல் மூைம் நடுவுநிறை வகிப்பவர் யதவருக்கு ஒப்பாவர் என திருமூைர் கூறுகிைார். 
உயர்ந்யதார், தாழ்ந்யதார் என பாகுபாடின்ைி செொகப் பாவித்து அைநிறைறயக் காப்பயத நடுவு 
நிறைறெயாகும். 
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வள்ைைாரின் ெனுநீதி யபாதறனகள் யாவும் சமுதாயச் சிந்தறனயுைனும் நடுவு 
நிறைறெயுைனும் தனிெனிதன் தன் வாழ்க்றகறய எவ்வாறு அறெத்துக் மகாள்ை யவண்டும் என்றும், 
அதன் உண்றெப் பயறனப் மபைவும் வைியுறுத்துகிைது (Mahalakshmi, 2017d). 

இயற்றகயியையய ெனிதன் உணர்ச்சிவயப்பட்ை எண்ணங்களுைன் திகழ்வதால் ென 
அறைச்சுழல் படீ்ைா அறையில் வினாடிக்கு 14-40 என்ை அைவில் ஒடுங்குகிைது. அயத ெனிதன் 
யயாகப்பயிற்சிகைான மூச்சுப்பயிற்சி, உைற்பயிற்சி யாவும் மசய்யும் யபாது ென அறைச்சுழல் ஆல்பா 
அறை நீைம் 8-13இல் ென அறெதி, ென ஓர்றெ நிறையில் ஒடுங்குகிைது.  மதாைர்ந்து 
தவப்பயிற்சிகறை யெற்மகாண்டு தன்றன உணர்ந்து, தன்நிறை அைிந்து வாழ முயல்றகயில் ென 
அறைச்சுழல் வினாடிக்கு 4-7இல் தீட்ைா நிறையில் ஒடுங்குகிைது. ஆதைின் குறை நிறைகறை ஆய்வு 
மசய்து குறைகறை கறைந்து நிறைகறைக் கூட்டி குணநைப்யபறு அறைய ஏதுவாகிைது. ெனம் ஓர்றெ, 
யநர்றெ, சீர்றெ எைிதில் அறைகிைது. ஒழுக்கமுறைறெ, இன்மசால், அன்புறைறெ யபான்ை 
நற்குணங்களுைன் வாழ்வில் மசயல்பை எைிதாகிைது. 

எைிய முறை உைற்பயிற்சிகள் உைல் நைத்திற்கும், காயகல்பப் பயிற்சி உயிர் வைத்திற்கும், 
அகத்தவம் ெற்றும் அகத்தாய்வு என இருவறகப் பயிற்சிகள் ென வைத்திற்கும் ஆகிய நான்கு 
அங்கங்கள் மகாண்ை ெனவைக்கறை யவதாத்திரி ெகரிஷியால் எைிய முறை யயாகப்பயிற்சிகைாக 
வழங்கப்பட்டுள்ைன (Vethathiri Maharishi, 2009b). 

 

மூச்சுப்ப ிற்சி 
தனிெனித நைத்திற்கு மூச்சுப்பயிற்சி பிரதானொன பயிற்சியாகும். நுறரயரீல் பாதிப்பிறன 

மதாற்று யநாய்கைிைிருந்து காக்க ஆழ்ந்த சுவாசப்பயிற்சி யதறவ என யயாக வல்லுநர்கைால் 
வைியுறுத்தப்படுகிைது. 1:2 என்ை விகிதத்தில் ஆக்சிஜன் உட்மகாண்டும், கார்பன்-றை-ஆக்றசறை 
மவைிப்படுத்தவும் யவண்டும். இதனால் சுவாசம் சீர்றெப்படும். உைல் நைம் காக்கப்படும். 

 
உடற்ப ிற்சிகள் 

தனிெனித உைல் நைம் காக்க றகப்பயிற்சி, கால் பயிற்சி, கண் பயிற்சி, ெகராசனம் யபான்ை 
பயிற்சிகள் உைல் இயக்கத்திற்கு மபரிதும் பைன் உள்ைதாக அறெகின்ைன. அறனத்து 
உைற்பயிற்சிகைிலும் சுவாசம் கவனிக்கப்படுவதால் உைல் எங்கும் சீரான காற்யைாட்ைொனது 
நறைமபற்று சீரான இரத்த ஓட்ைம், மவப்ப ஓட்ைம், காந்த ஓட்ைத்திற்கு வழி வகுக்கின்ைது. 

 
ஆசனங்கள் 

உைல் இயக்கம் சிைப்புைன் இருக்க ஆசனப் பயிற்சிகள் ெிகவும் பயனுள்ைதாக இருக்கின்ைன. 
இயற்றகயாக ெனிதனுக்கு ஏற்படும் வாதம், பித்தம், கபம் யபான்ை யநாய்கள் சென் மசய்யப்பட்டு, 
ஜரீண சக்தி முறைப்படுத்தப்பட்டு, உைைில் யநாய் எதிர்ப்பாற்ைல் அதிகாpத்து இைறெ காக்கப்படுகிைது. 
ஆசனப்பயிற்சிகைால் உைல் ஆயராக்கியமும் ெனவைிறெயும் பாதுகாக்கப்பட்டு வாழும் நாட்கைில் 
இனிறெ காக்கப்படுகிைது. 

 
தி ானப் ப ிற்சிகள் 

உைல் நைம் கண்ை தனிெனிதன் ென நைம் காண தியானப் பயிற்சிகறை யெற்மகாள்ை 
யவண்டும். துhpய தவம், துhpயாதீத தவம், பஞ்யசந்திரியத்தவம், ஒன்பது றெயத்தவம், பஞ்சபூத 
நவகிரக தவம், இறைநிறை தவம் யபான்ை தியானப் பயிற்சிகறை உரிய ஆசிரியர்கறைக் மகாண்டு 
பயின்று முறையாக ஆற்றுவதின் மூைம் சிைந்த ென நைமுைன், உைல் நைம் கண்டு ஆன்ெ யநய 
அைிறவப் மபற்று சீரிய வாழ்விற்கு வழிவகுத்துக் மகாள்ைைாம். 
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அகத்தவப் ப ிற்சிகள் 
தனிெனிதன் தனது வாழ்வில் உயர்வறையவும், ொசற்று தூய்றெயாக மசயைாற்ைவும் 

அகத்தவப் பயிற்சிகறை யெற்மகாண்டு முறைகறை கறைந்து சிைப்புைன் வாழ யவதாத்திரி ெகரிஷி 
வழிகாட்டியுள்ைார் (Vethathiri Maharishi, 2009c). எண்ணம் ஆராய்தல், ஆறச சீரறெத்தல், சினம் தவிர்த்தல், 
கவறை ஒழித்தல் யபான்ை பயிற்சிகள் மூைம் தன்றன அைிந்து, தன்னிறை உணர்ந்து வாழ 
இப்பயிற்சிகள் பயனுள்ைதாக அறெகின்ைன.  

யவதாத்திரி ெகரிஷி அருைிய கீழ்கண்ை பாைல்கள் 

அைிவு அைிவுக்கு அடிறெயாவயத பக்தி, 

அைிறவ அைிவால் அைியப்பழகுதல் யயாகம், 

அைிறவ அைிவால் அைிந்தநிறையய முக்தி, 

அைிறவ அைிந்யதார் அன்பின் அையெ ஞானம். (ஞானக்கைஞ்சியம் - 1356) 

விஞ்ஞான வைர்ச்சியது யெலும் யெலும் ஓங்கி, 

விந்றதகளும் சந்றதகளும் விரிந்தகாைம் இப்யபா 

அஞ்ஞான காைெதில் ஆங்காங்கு அவ்வப்யபா 

அைிவுநிறை உயராமுன், ெக்கள் வாழ்வில் ஓங்க, 

மெய்ஞ்ஞான மநைிகண்ை யெைைிவி யனார்கள் 

ெிகஎைிய பக்திவழி ெிகஉயர்ந்த மதன்ைார் 

இஞ்ஞானம் இக்காை நிறைறெக்குப் யபாதா 

இறத நிறைக்க உண்றெமநைி பக்தியயாடு இறணப்யபாம்.  (ஞானக்கைஞ்சியம் - 1360) 

ஞான யயாகத்றதயய தறையாய யயாகொக ெனவைக் கறை வைியுறுத்துகிைது (Vethathiri 

Maharishi, 2009d). 

 
சமுதா ச் சிந்தமன 

உைகம் எவ்வறகயில் மசல்கிையதா, அவ்வறகயில் தானும் மசல்ை யவண்டும். உைக அைிறவ 
புரிந்து வாழ தனிெனிதன் அைிவில் ஓங்கி நல்வாழ்வு ெைர வழி காண யவண்டும். ெனிதன் இயெம், 
நியெம் காத்து வாழ்ந்து, பிைருக்கும் வழி காட்டுதல் யவண்டும். 

உைகத்யதாடு ஓட்ை ஒழுகல் பைகற்றும் 

கல்ைார் அைிவி ைாதார்.     (குைள். - 140) 

என்ை குைள் உைகத்யதாடு ஒத்து வாழ்வறத வைியுறுத்துகிைது. 

தன்றன அைிய, தனக்கு ஒரு யகடு இல்றை 

தன்றன அைியாெல், தாயன மகடுகின்ைான், 

தன்றன அைியும் அைிறவ அைிந்தபின் 

தன்றனயய அர்ச்சிக்கத்தான் இருந்தாயன (திருெந்திரம் - 2355) 

என்ை இத்திருெந்திரப் பாைல் தன்றனத் தான் உணர்ந்து மசயல்படுதறை சுட்டிக்காட்டுகிைது 
(Manikkam, 2006). தனிெனிதன் தன்றன உணர யவண்டும். தன் மசயறை அைிய யவண்டும், சிந்திக்க 
யவண்டும், மசயல் புரிய யவண்டும். அதுயவ நல்வாழ்விற்கு வழிகாட்டியாகும். 
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சமுதா  ெலம் 
தனிெனிதன் தன் நைம் நாை யவண்டும், தன் குடும்பத்தார் நைம் காண யவண்டும், சுற்ைத்தார் 

நைத்தில் பங்யகற்க யவண்டும், ஊர் ெக்களுக்கு உதவிை யவண்டும், உைக ெக்கள் நைனில் ஈடுபாடு 
மகாள்ை யவண்டும். தனிெனிதன் இச்சமுதாயத்றதக் மகாண்டுதான் வாழ்கிைான், வைர்கிைான். தன் 
வைர்ந்த இச்சமுதாயத்திற்கு தன் கைறெறய ஆற்ை யவண்டும். தன் வாழ்வு சிைக்க யவண்டுமெனின் 
நற்பண்புகள் ெிகவும் அவசியம். இறவதான் அடிப்பறை கூறுகைாக தனிெனித வைர்ச்சிக்கு 
வித்திடுகின்ைன. வாழ்வு என்பது வாழ்வதற்யத! தாழ்வதற்கு அல்ை. இதறன கருத்தில் மகாண்டு 
தனிெனித வாழ்வில் தனது உைல் நைம், ென வைம், மபாருள் வைம் என யாவற்றையும் மபற்று 
சீர்றெயுைன் வாழ தன்னம்பிக்றகயுைன் முயலுதல் யவண்டும். 

தனிெனிதன் ஒழுக்கம், கைறெ, ஈறக எனும் அைமநைிகறைக் கறைபிடித்து வாழ யவண்டும். 

வாழ யவண்டும் என்மைண்ணி ெனிதனாக 

வந்ததில்றை, எனினும் நாம் பிைந்து விட்யைாம், 

வாழ யவண்டும் உைகில் ஆயுள் ெட்டும் 

வாழ்ந்தவர் அனுபவத்றதத் மதாைர்ந்து பற்ைி, 

வாழ உள்ை உhpறெ எல்யைார்க்கும் உண்டு, 

வாழ்யவார்க்குச் சாதகொய் வாழும் ெட்டும், 

வாழ உள்யைார் அறனவருயெ ஒன்று கூடி 

வகுத்திடுயவாம் ஒரு திட்ைம் வைொய் வாழ   (ஞானக்கைஞ்சியம் - 829) 

எனும் பாைல் மூைம் பிைந்த ெனிதன் வாழ்ந்யதயாக யவண்டும் (யவதாத்திரி ெகரிஷி, 2009d). 
ெனிதன் இன்பத்றத ெட்டும் அனுபவிக்க விரும்புகிைான். துன்பங்கள் கண்ைால் அதறன எதிர்மகாள்ை 
அஞ்சுகிைான். இவ்வச்சத்தில் இருந்து விடுபட்டு வாழ்வில் மவற்ைி மபை யவதாத்திரி ெகரிஷி வழி 
காட்டியுள்ைார். 

விரும்பிநின் யைமசயில் யெய்த்தவ ராகும்   

விரும்பிநின் யைமசயின் மெய்யுறர யாகும்   

விரும்பிநின் யைமசயின் மெய்த்தவ ொகும்   

விரும்பிநின் யைமசயின் விண்ணவ னாகுயெ. (திருெந்திரம் - 1462) 

தவயயாகத்றத விரும்பி நாளும் தவத்றத விரும்பிச் மசய்து வந்தால் மெய்ஞ்ஞான சித்தி 
மபற்று யென்றெயறையைாம் ெனிதனும் யதவனாகைாம் என திருமூைர் கூறுகிைார். இறைய நிறனந்து 
தவப்பயிற்சிகறை யெற்மகாண்டு ஆன்ெீகச் சிந்தறனயுைன், அைமநைிகறைக் கறைபிடித்து வாழ்வில் 
தறழத்யதாங்கைாம் (Manikkam, 2006). 
 
ய ாகநெறி 

றசவ சித்தாந்த மநைி, சரிறய, கிரிறய, யயாகம், ஞானம் எனும் நான்கு மநைிகைாகும். 
இந்மநைிகள் மூைம் இறைஞானம் அைியப்படுகிைது. ெனிதன் ென அறெதிக்கும், ெகிழ்ச்சிக்கும் உதவி 
புரிவது யயாகக் கறையாகும். யயாகக் கறைறய பயில்வதால் தன்றன உணர்ந்து, தனது 
வாழ்க்றகயின் சூழ்நிறைகறை அைிந்து வாழ்வில் முழுறெ மபை எைிதாகிைது. யயாகம் என்ைால் 
ஒருங்கிறணத்தல், முழுறெப்படுத்துதல், அறையும் ெனறத ஓர் வழிப்படுத்துதல் ஆகும். யயாகா 
என்பது ெனித வாழ்க்றகயில் ஒன்ைிறணந்தது. யயாக நிறையில் ஒவ்மவான்றையும் காணும் யபாது 
உைலும் உள்ைமும் ஒருங்கிறணந்து வாழ்க்றக என்பது பிரகாசொயிருக்கும். தனிெனித ஒழுக்க மநைி 
கறைபிடித்தல் மூைம் தன்றன அைிந்து, தனது இன்ப, துன்பங்கறைப் புரிந்து நன்றெ, தீறெகறைக் 
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கண்டு அனுபவித்து முறைப்படுத்துவது எைிதாகிைது. முறையான மதாைர் யயாகப்பயிற்சியினால் 
ஆன்ெிக சிந்தறன ஓங்குகிைது. இதனால் சுயநைெற்ை ெனப்பான்றெ உருவாகி பிைர் நைத்தில் தன் 
நைம் காணும் சான்ைாண்றெ பண்பிறன எய்துகிைான். யயாகப்பயிற்சிகறை முறையாகத் மதாைர்ந்து 
மசய்வதின் மூைம் தனிெனித அறெதி குடும்ப அறெதியாக ொறும், குடும்ப அறெதி உைக 
அறெதியாகவும் ெிைிரும். யயாக மநைி நின்று வாழ்வதனால் ெரணெில்ைாப் மபருவாழ்றவ எய்தைாம்.  

தனிெனித வாழ்வில் ஐம்புைன்கைான மெய், வாய், கண், மூக்கு, மசவி இவற்ைின் இயக்கங்கள் 
அைவு ெீைாெலும் முரண்பைாெலும் மசயல்பை பஞ்யசந்திரியத் தவத்திறன யெற்மகாள்ைைாம். 
ஜவீகாந்த ஆற்ைறை முறைப்படுத்த இப்பயிற்சி உகந்த பயிற்சியாகும். இத்தவப்பயிற்சி 
யெற்மகாள்வதால் எண்ணம், மசால், மசயல் யாவற்ைிலும் ஒழுங்கு ஏற்படுகிைது. இதனால் அனுபவம், 
ஆராய்ச்சி ெனமும் ெிகுகின்ைன. யெலும் அறெதிறயயும், மதைிறவயும் தரவல்ைது. இத்தவத்திறன 
மதாைர்ந்து யெற்மகாள்ளும் யபாது விழிப்பு நிறையில் தவறுகள் ஏதும் நிகழாவண்ணம் தவிர்த்திைைாம். 

நிைம், நீர், மநருப்பு, காற்று, விண் எனும் ஐந்து மபௌதிகப் பிரிவுகைின் ெீது ெனறதச் மசலுத்தி 
தவம் யெற்மகாள்வது பஞ்சபூத தவொகும். இந்த மபௌதிகப் பிரிவுகைிைெிருந்து மபைப்படும் காந்த 
ஆற்ைல், உைைின் சீவகாந்த ஆற்ைலுைன் இறணந்து வைிறெ தரக்கூடிய பயிற்சியாகும். உைலுக்கும், 
உயிருக்கும் ஆக்கம் ெற்றும் ஊக்கம் தந்து யநாய் எதிர்ப்புச் சக்தி கூடி நைத்துைன் வாழ வழி 
காணைாம். இவ்வாறு யயாகமநைிகறை முறைப்படி பயின்று முறையாக மசய்து வரும் யபாது உைல், 
ெனம் ஒன்ைிறணந்து சிைந்த மசயலுக்குரிய ஆர்வமும், ஆயராக்கிய நிறையும் எழுகிைது. 
சுவாசெண்ைைம், இரத்த ெண்ைைம், சீரண ெண்ைைம், நரம்பு ெண்ைைம் சீராக இயங்க யயாகப் 
பயிற்சிகள் ெிகவும் பயனைிக்கின்ைன. 
 
யமற்கத்தி  ய ாகநெறி இந்தி  ய ாக நெறியுடன் ஒப்புமக 

யெறை நாட்டு தத்துவ ஞானிகள் புை உைறகப் பற்ைிய ஆராய்ச்சியில் ஈடுபட்ைனர். இந்திய 
தத்துவஞானிகள் ெனிதனின் அறனத்துப் பிரச்சறனகளுக்கும் தாயன காரணம் என்ை கருத்திறன 
முதன்றெயாக மகாண்டு நீண்ைகாை அகத்தவம் ெற்றும் ஆராய்ச்சியின் அடிப்பறையில் மெய்ஞ்ஞான 
விைக்கங்கறை உைகிற்குத் தந்தனர். புளுட்யைா, சாக்ரடீஸ் யபான்ை கியரக்க தத்துவ ஞானிகைின் 
தத்துவங்கள் யாவும் இந்திய மெய்ஞ்ஞானிகைின் தத்துவங்கறையய மபரும்பாலும் சார்ந்தறவயாக 
உள்ைன. இந்திய தத்துவங்கள் நீண்ைகாை ஆராய்ச்சியின் அடிப்பறையில் அறெக்கப்பட்ைதால் 
யெறைநாட்டு சிந்தறனயாைர்கைால் ஏற்கப்பட்டுள்ைன. 

புத்தரின் வாக்கியங்கைாக துன்பங்கைிைிருந்து விடுதறைப் மபை கைவுறை சரணறைய 
யவண்ைாம். எண்ணம் எங்கிருந்து பிைந்தது என்று கவனித்தால் எண்ணத்திைிருந்து விடுதறை 
மபைைாம். எண்ணங்கள் யாவும் தூய்றெயாக இருப்பின் துன்பத்திைிருந்து விடுதறை மபைைாம். 
ஆழொன குைொனது பரிசுத்தொகவும், சைனெின்ைியும் விைங்கும். அதுயபாை தியானத்திலும், 
அைமநைியிலும் வாழ்பவர் ெனம் ொசற்ைதாகவும், சைனெற்ைதாகவும் விைங்கும் என்கிைார் புத்தர். 

பண்றைய கியரக்க தத்துவஞானி றபயரா (Pyrrho) அயைக்சாண்ைருன் இந்தியாவில் தங்கி, 
அதற்குபின் கியரக்கம் மசன்று றபயரானிசம் (Pyrrhonism) என்ை தத்துவ யகாட்பாடுகறை நிறுவினார். 
அவருறைய தத்துவங்கள் யாவும் புத்த யகாட்பாடுகறையய தழுவியதாக றையயாக்னஸ் (Dyogness) 
தனது ஆய்வின் அடிப்பறையில் கூைியுள்ைார். எட்வர்ட்கான்ஸ்யச என்பவரின் தத்துவங்களும் புத்தரின் 
நிர்வாண தத்துவங்கறையய அடிப்பறையாகக் மகாண்டுள்ைன. வாழ்வின் துன்பங்களுக்கு 
அடிப்பறையாக அறெந்துள்ைறவ எண்ணங்கைின் மதாகுப்பு. இந்த எண்ணங்கயை ஆறசக்குக் காரணம். 
ஆறசயய துன்பத்திற்குக் காரணம் எனும் புத்தாpன் தத்துவயெ யெற்குைிப்பிட்ை தத்துவஞானிகைின் 
அடிப்பறை கருத்துகைாக அறெந்துள்ைன. யூம் (Hume) ெற்றும் பர்க்ைி (Burkley) யபான்ை தத்துவ 
ஞானிகைின் ‘No Self theory’ எனும் கருத்துக் யகாட்பாட்டுகள் இரெண ெகரிஷியின் ெனம் சார்ந்த 
தத்துவங்கறை ஏற்றுள்ைது. ‘நான் யார்’ என்பது உையைா ெற்றும் உயியரா இல்றை. 
இவற்றைமயல்ைாம் கைந்த அைியவ நான் என்றும், அந்த அைிவு எங்கும் வியாபித்துள்ைது என்பறத 
உணரப்படின் வாழ்வில் துன்பங்கள் இல்றை என்ை தத்துவங்கள் புத்தாpன் தத்துவங்கறையய 
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ஒத்துள்ைன. இவ்வாைாக இந்திய தத்துவ ஞானிகைின் கருத்துக்கள் யெறைநாட்டு தத்துவ 
அைிஞர்கைால் சிைாகிக்கப்படுகின்ைன. 
 
முடிவுமர 

யவகம் நிறைந்த இன்றைய வாழ்நாைில் உைல் நைத்துைனும் ென நைத்துைனும் அறெதியாக 
வாழ்வது என்பது கடினொக உள்ைது. வாழ்வின் சவால்கறை எதிர்மகாள்ை யயாகப்பயிற்சிகள் ெிகுந்த 
பயணிக்கக் கூடியதாக அறெகின்ைன. உைற்பயிற்சிகள், ஆசனங்கள், தவப்பயிற்சிகள், அகத்தவப் 
பயிற்சிகள் யாவும் முறைப்படி யெற்மகாள்வதால் சீர்றெயான வாழ்வும், சீரிய யநாக்கமும், மதைிவும் 
மபற்று நன்யை வாழைாம். இவ்வுைகில் உள்ை ஒவ்மவாரு தனிெனிதனும் தன்றன உணர்ந்து வாழ 
யயாகப்பயிற்சிகள் ெிகவும் அவசியம். நிறுவனப் பணியாைர்கள், அரசுப் பணியாைர்கள், 
மதாழிற்சாறைகைில் பணிபுரிபவர்கள், யாவரும் யயாகப் பயிற்சிகறை முறைப்படி மசய்வதின் மூைம் 
வாழ்வில் மநைி, பணியில் யநர்றெ, சமுதாயத்தில் யென்றெ யாவற்றையும் மகாண்டு வாழைாம். 
இல்ைத்தரசிகளும் உைல் நைத்திறன சீர்றெயுைன் காத்திை யயாகப்பயிற்சிகள் ெிக முக்கியொகக் 
கருதப்படுகின்ைன. யயாகப் பயிற்சிகள் இன்றைய கல்வித்திட்ைத்தில் ொணவர்கைின் உைல், ெனம் 
ெற்றும் அைிவு வைர்ச்சிக்கு முக்கிய பங்காற்றுகின்ைன. உண்றெப் பரம்மபாருறை உள்மைாைியாக 
அகம் கண்டு அதன் இயல்புகைான அன்பும், மபருங்கருறணறயயும் மவைிப்படுத்துதயை தனிெனித 
வாழ்வியல் யயாக மநைிகைின் மதாைக்கமும் முடிவுொன நிறையாக கருதப்படுகிைது. அன்பும், 
மபருங்கருறணயும் தனிெனிதன் எய்திய நிறையில் தனிெனித அறெதி, உைக அறெதிக்கு 
வழியகாலும் என்பதில் எள்ைைவும் ஐயெில்றை. உைகில் பிைந்த ஒவ்மவாரு தனிெனிதனும் தன்றனக் 
காத்து, தன் குடும்பத்திறனக் காத்து, சமூகத்றதக் காத்து தன்னிகரற்று திகழும் யயாக வாழ்யவ சிைந்த 
வாழ்வாகும். எனயவ யாவரும் யயாகமநைியில் நின்று உைகச் சமுதாய அறெதிக்கு 
வழியகாலுயவாொக! 
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