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தமிழ் இலக்கியங்கள் உணர்த்தும் மந்திரங்களால் பெறும் 
மனப்ெக்குவமும், ெிராணயாமமும், குருவின் அவசியமும்  
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ABSTRACT 

Thirumoolar says that chanting mantras gives benefits to the body. Thirumoolar has 
said about the glory of Shiva Shiva mantram and Thirumangai Alwar said about 
Narayana mantra. Thirumoolar also said about the necessity of Pranayam and Guru. It is 
through the chanting of the mantra that we can realize the divine power and all this are 
explained in the songs of Thirumoolar. Thiru mantra verses explain pranayama 
penance in detail. 
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முன்னுரை 

மந்திரங்கறை உச்சரிக்கும் பபாது உடலுக்கு நன்றம தருகிைது என்பறத மகான் திருமூைர் 
கூறுகிைார், நாராயணா என்னும் மந்திரத்தின் மகிறமயி திருமங்றக ஆழ்வாரும் சிவ சிவ என்னும் 
மந்திரத்தின் மகிறமறய மகான் திருமூைரும் கூைியுள்ைனர் பிராணயாமத்தின் அவசியம் பற்ைியும், 
குருவின் அவசியம் பற்ைியும் மகான் திருமூைர் கூைியுள்ைார். 

 
மந்திரங்களால் பெறும் மனப்ெக்குவம் 

புல்ைாங்குழைில் உள்ை துறைகறை அறடத்து, விடுவதன் மூைமாக புல்ைாங்குழறை 
வாசிக்கும் பபாது எண்ணற்ை நாதங்கள் எழுகின்ைன. அதுபபாை மந்திரங்கறை உச்சரிக்கும்பபாது 
மூைாதாரமுதல் துரியம் வறர உள்ை ஆதார றமயங்கைில் அதிர்வுகள் உண்டாகி நம் உடலுக்கு 
நன்றம தருகிைது. 

“யான் பபற்ை இன்பம் பபறுக இவ்றவயகம் 

வான் பற்ைி நின்ை மறைபபாருள் பசால்கிபைன்  

ஊன் பற்ைி நின்ை உணர்வுரு மந்திரம் 

தான் பற்ைப் பற்ை தறைப்படும் தாபன” (Manikam, 2004) 
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என்று திருமூைர் கூறுகிைார். வான் பற்ைி நிற்கும் மறைபபாருள் அதறன நம் ஊன் பற்ைி 
(ஒவ்பவாரு உடல் பசல்ைிலும் பதியும் படி) உணர்வுடன் கூறும் மந்திரத்தால் தான் பற்ைப் பற்ை 
துரியம் எனப்படும் நம் தறை உச்சி வழியாக நமக்குள் இறை எனப்படும் மறைபபாருள் நுறழகிைது. 
எவ்வைவு உணர்ச்சியுடன் மந்திரத்றத பசால்கிபைாபமா அவ்வைவு அதிகம் பைன் கிறடக்கும். 

சிவாய நம, நாராயண நம ஓம் இறவ ஐந்து மற்றும் எட்படழுத்து மந்திரங்கள் ஆகும்.  

“வாடிபனன் வாடி வருந்திபனன் மனதால் பபருந்துயர் இடும்றபயில் பிைந்து  

கூடிபனன் கூடி யிறையவர் தம்பமா டவர்தரும் கைவிபய கருதி 

ஓடிபனன் ஓடி யுய்வபதார் பபாருைாள் உணர்பவனும் பபரும்பதந் பதரிந்து 

நாடிபனன் நாடி நான் கண்டு பகாண்படன் நாராய ணாபவனும் நாமம்” (Alvarkal, 2019) 

என்று திருமங்றக ஆழ்வார் கூைியுள்ைார். 

“சிவ சிவ என்ைிைர் தீவிறனயாைர் 

சிவ சிவ என்ைிட தீவிறன மாளும்  

சிவ சிவ என்ைிட பதவரும் ஆவர்  

சிவ சிவ என்ைிட சிவகதி தாபன” 

என்று திருமூைர் திருமந்திரத்தில் கூறுகிைார்.  

மந்திரங்கைின் மகத்துவம் குைித்து இதன்மூைம் அைியப்படுகிைது.  

ஊன் பற்ைி நின்ை உணர்வுரு மந்திரம் என்றும் சிவ சிவ என்ைிட தீவிறன மாளும் என்றும் 
திருமூைர் திருமந்திரத்தில் கூறுகிைார். நாடிபனன் நாடி நான் கண்டு பகாண்படன் நாராய ணாபவனும் 
நாமம் என்று திருமங்றக ஆழ்வார் கூைியுள்ைார். 

 
ெிராணயாமம் 

“ஏற்ைி இைக்கி இருகாலும் பூரிக்கும் 

காற்றைப் பிடிக்கும் கணக்கைிவாைர் இல்றை 

காற்றைப் பிடிக்கும் கணக்கைிவாைருக்கு 

கூற்றை உறதக்கும் குைி அதுவாபம” (Manikam, 2004) 

என்று திருமூைர் கூறுகிைார். மூச்சு பயிற்சிக்கு வாசி பயாகம் என்று பபயர். நாம் சவம் 
ஆகாமல் சிவம் ஆக வாசி பயாகம் உதவுகிைது. வாசி என்பறத திருப்பிப்பபாட்டால் சிவா. இது 
சிவமூச்சு. வைது மூச்சு வள்ைி, இடது மூச்சு பதய்வாறன. சரம் சரமாக ஓடுகிை மூச்றச 
கட்டுப்படுத்தினால் சரவணன். அப்பபாழுது முதுறம வராது என்றும் குமரன். சிவனுக்கு உபபதசம் 
பசய்த முருகன் என்ைால் வாசிபயாகம் றககூடி முருகன் என்ை நிறைறய அறடயும்பபாது சீவன் 
அவனுள் என்ை மரணமில்ைாத சிவ நிறை அறடய முடியும் என்பறத உணர்த்துகிைது. 

கால் என்ைால் காற்று. காற்ைின் அம்சம் மூக்கு. மூக்கின் நீட்சிபய கால்கள். காைில் வைி 
என்ைால் மூச்சு விடுவதில் தவறு என்று அர்த்தம். மூச்றச சரி பசய்தால் கால் வைி நீங்கும். 
நிமிடத்திற்கு 21600 முறை சுவாசம். இறத 16 வினாடிகள் இழுத்து, 32 வினாடிகள் நிறுத்தி, 64 
வினாடிகள் பவைிபய விட்டால் அதுபவ மூச்சுப்பயிற்சி. பிராணயாமம் குைித்து இதன்மூைம் 
அைியப்படுகிைது (Vethathiri Maharishi, 2008).  
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குருவின் அவசியம் 
தவத்றத அறடய குருவின் உதவி அவசியம். 

“பதைிவு குருவின் திருபமனி காணல் 

பதைிவு குருவின் திருநாமம் பசப்பல் 

பதைிவு குருவின் திருவார்த்றத பகட்டல் 

பதைிவு குருவின் திருவுரு சிந்தித்திருத்தல்” (திருமூைரின் திருமந்திரம்) 

என்று திருமூைர் கூறுகிைார். 

குருட்றட நீக்கும் குருவிறன நாட பவண்டும். குருட்றட நீக்கா குருவிறனக் பகாண்டால் 
குருடும் குருடும் குருட்டாட்டம் ஆடி குழியில் விழுவர் என்று திருமூைர் எச்சரிக்கிைார். 

“மாய விைக்கது நின்று மறைந்திடும் 

தூய விைக்கது நின்று சுடர்விடும்  

காய விைக்கது நின்று கனன்ைிடும் 

பசய விைக்கிறனத் பதடுகின்பைபன”  (Manikam, 2004) 

என்று திருமந்திரம் கூறுகிைது. (பாடல் 2340) ஆறச மனது மாய விைக்கு பபாை 
அறணந்துவிடும். ஆறச அடக்கப்பட்ட மனது தூய விைக்கு பபாை சுடர் விடும். ஆனால் ஆறச காற்று 
வசீினால் தூய விைக்கும் அறணந்துவிடும். ஆறசறய எரித்த மனம் காய விைக்கு பபாை நின்று 
தீயின் தணல் பபாை கனன்ைிடும். அத்தணைில் ஆறச எனும் காற்று அடித்தால் ஆறச எரிந்து பமலும் 
கனன்ைிடும் சுடர்விடும். இந்த மூன்ைாம் நிறைபய மன்மதன் என்ை ஆறச மனறத பநற்ைிக்கண்ணால் 
எரித்த சிவ நிறையாகும். இந்நிறையறடந்தவர்கபை குரு என பபாற்ைப்படுவர். குரு என்ை நிறை 
குைித்து இதன்மூைம் அைிய முடிகிைது. 

 
முடிவுரர 

உணர்வுடன் கூறும் மந்திரத்தால் தான் பற்ைப் பற்ை துரியம் எனப்படும் நம் தறை உச்சி 
வழியாக நமக்குள் இறை எனப்படும் மறைபபாருள் நுறழகிைது என்பறத திருமூைர் பாடல் மூைமாக 
உணர முடிகிைது. காற்றைப் பிடிக்கும் கணக்கைிவாைருக்கு கூற்றை உறதக்கும் குைி அதுவாபம என்ை 
திரு மந்திர வரிகள் பிராணயாம தவம் குைித்து விைக்குகிைது. ஆறச மனறத பநற்ைிக்கண்ணால் 
எரித்த நிறையறடந்தவர்கபை குரு என பபாற்ைப்படுவர். 
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