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உரிரையுடன்�ꬰம

இந்த ரையுடன்�ꬰகயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - யடு   Creative Commons License 
"ழங்கப்4ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத�கும.  அதனடிப்4ரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயில் எ"ரும 
இதரையுடன்�ꬰன திருத்தம வசய்து யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மம4டுத்திக் வக�ள்ளல�ம.

திருமூலர் அருளிய அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கம  is licensed 
 under a Creative Commons Attribution 4.0 International 

License

   :You are free to

• Share —     copy and redistribute the material 
    in any medium or format

• Adapt — , ,   remix transform and build upon 
 the material

•   ,  .for any purpose even commercially
•      The licensor cannot revoke these freedoms 

       .as long as you follow the license terms
   :Under the following terms

• Attribution —   You must give appropriate 
credit,      ,provide a link to the license  
and indicate if changes were made.   You may do 

    ,    so in any reasonable manner but not in any 
     way that suggests the licensor endorses 
   .you or your use

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/#
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/#
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/#
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0


•   No additional restrictions —   You may not 
   apply legal terms ortechnological 

measures     that legally restrict others from 
    .doing anything the license permits

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/#
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/#


முதல் மின்4திப்பு - 4ங்குனி 2015

அட்ரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வப்4டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ "டி"ரையுடன்�ꬰமப்பு - ரய்

மின்னூல் ஆக்கம - மணியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மகரையுடன்�ꬰல

   -  2015First electronic edition March
  - Cover design Rie

   - ebook compiled by Manimekalai
 About Rie

      .Basically a graphic designer and web programmer  

  Writing a blog blog.scribblers.in   .at free time

 - . @ .email durai kb gmail com

http://blog.scribblers.in/


அறிமுகம

உங்கள�ல் தரையுடன்�ꬰல உச்சியின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல் க"னம ரையுடன்�ꬰ"த்து 
திய�னம வசய்து,  அதில் கிரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்கும மகிழ்ரையுடன்�ꬰ" உணாயாமர 
முடிகிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�த�?  அந்த மகிழ்ரையுடன்�ꬰ" உணாயாமர்ந்த�ல் நீங்கள் 
"�னுலகில் உள்ள யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ர்கரையுடன்�ꬰள விடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல�ன"ர்கள் 
என்ற திருமூலர் வச�ல்கிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ர்.  "�னுலகத் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ர்கள் 
4�ற்கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வரையுடன்�ꬰலக் கரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வந்து எடுத்த அமுரையுடன்�ꬰத விடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ நமது 
உச்சியில் ஊறம அமுது யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல�னது.  அ"ர்கள�ல் 
அகத்தில் ஊறம அமுரையுடன்�ꬰதக் கரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வந்து எடுக்கும "ழ 
வதரியவில்ரையுடன்�ꬰல,  அதன�ல் புறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� உலகின் அமுதத்ரையுடன்�ꬰத 
ந�டின�ர்கள்.  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ர்களுக்கும வதரிய�த அந்த "ழரையுடன்�ꬰய, 
அகத்திய�னம வசய்யும முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ரையுடன்�ꬰய,  திருமூலர் நமக்குச் 
வச�ல்லித் தருகிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ர்.

அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்கம என்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ல் எட்டு உறப்புக்கள் என்ற 
அர்த்தம.  அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்தின் எட்டு உறப்புக்கள் – 
இயமம,  நியமம,  ஆசனம,  பிர�ணாயாம�ய�மம, 
பிரத்திய�க�ரம,  த�ரரையுடன்�ꬰணாயாம,  திய�னம,  சம�தி ஆகியரையுடன்�ꬰ" 
ஆகும.  இயமம என்4து தீய எண்ணாயாமங்கள்,  தீய 
வசயல்கள் ஆகிய"ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� விலக்கு"து. ஒழுக்க வநறிரையுடன்�ꬰய 
ந�டி அதில் வத�டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வர்ந்து நிற்4து நியமம.  அடுத்து 4யல 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ண்டியது 4ல "ரையுடன்�ꬰகப்4ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ ஆசனங்கள்.  ஆசனங்கள் 
கற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� பிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�கு பிர�ணாயாம�ய�மம எனப்4டும மூச்சுப்4யிற்சி. 
அடுத்த 4�டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம பிரத்திய�கரம என்னும மனத்ரையுடன்�ꬰத 
உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கித் திருப்பும 4யிற்சி. உள் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கித் திருமபும 
மனத்ரையுடன்�ꬰத அங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய நிரையுடன்�ꬰல நிறத்தும 4யிற்சி த�ரரையுடன்�ꬰணாயாம 
ஆகும.  மனம அகத்தியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல நிரையுடன்�ꬰல வ4ற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ல் திய�னப் 
4யிற்சி ச�த்தியம�கும.  திய�னத்தியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல நிரையுடன்�ꬰலவ4றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப் 



4யின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ல் சம�தி நிரையுடன்�ꬰல அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயல�ம.  சம�தி என்4து 
பூரணாயாம நிரையுடன்�ꬰல.  நமது மூல�த�ரத்தில் (குறிக்கு இரு விரல் 
அளவு கீயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ழ)  இருக்கும குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினி "டிவில�ன சக்தி, 
நமது தரையுடன்�ꬰலயின் உச்சியில் இருக்கும சி"ரையுடன்�ꬰனச் வசன்ற 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - சர்"து சம�தி நிரையுடன்�ꬰலய�கும.இயமமும நியமமும 
இல்ல�மல் மற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� 4யிற்சிகள் ச�த்தியமில்ரையுடன்�ꬰல.

சம�தி யம�தியிற் றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ன்வசல்லக் கூடும

சம�தி யம�தியிற் றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��வனட்டுச் சித்தி

சம�தி யம�தியில் தங்கியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன�ர்க் கன்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�

சம�தி யம�தி தரையுடன்�ꬰலப்4டுந் த�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன. – (திருமந்திரம – 
618)

இயமம,  நியமம முதலிய"ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�க் 
கரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வப்பிடிப்4"ர்கள�ல் சம�தி "ரையுடன்�ꬰர வசல்ல இயலும. 
இயமம,  நியமத்தில் ஆரமபித்து சம�தி "ரையுடன்�ꬰர 
வசன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�"ர்கள் அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம�சித்திகரையுடன்�ꬰள அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ"�ர்கள். 
இயமம முதல் சம�தி "ரையுடன்�ꬰரயில�ன அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்க 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்தில் நிரையுடன்�ꬰலத்து நிற்4"ர்கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்தின் பூரணாயாம 
நிரையுடன்�ꬰலரையுடன்�ꬰய அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய முடியும.

பிர�ணாயாம�ய�மப் 4யிற்சி வசய்4"ர்களுக்கு திருமூலரின் 
அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கம,  இன்னும சிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ந்த அனு4"த்ரையுடன்�ꬰத 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கி நகர உதவும.  சிற "யதில் நமமுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய 
மூச்சுக்க�ற்ற 4ன்னிவரண்டு அங்குல நீள அளவில் 
இயங்கும. "யது ஏறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� ஏறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� சு"�சிப்பின் நீளம குரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�கிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�து. 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கப்4யிற்சியின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கம சு"�சிப்பின் நீளத்ரையுடன்�ꬰத 
மற4டியும 4ன்னிவரண்டு அங்குல நீளத்திற்கு வக�ண்டு 



"ரு"த�கும.  முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப்4டி வத�டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வர்ந்து பிர�ணாயாம�ய�மப் 
4யிற்சி வசய்4"ர்களுக்கு கள் உண்ணாயாம�மயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல மகிழ்வு 
உண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�கும,  துள்ளி நடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்கச் வசய்யும,  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ச�ம4ல் நீக்கி 
சுறசுறப்4�க இயங்கச் வசய்யும என்ற திருமூலர் 
வச�ல்கிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ர்.  அரையுடன்�ꬰரகுரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ய�க 4யிற்சி வசய்யும ந�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன 
இரையுடன்�ꬰத அனு4" உண்ரையுடன்�ꬰமய�க உணாயாமர்கியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ன்.

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கம 4யில்4"ர்களுக்கு திருமூலர் சிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ந்த 
"ழக�ட்டிய�க விளங்குகிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ர்.  திருமூலரின் 
அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்ரையுடன்�ꬰத வ"றமயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன 4டிப்4த�ல் 
உ4யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கம இல்ரையுடன்�ꬰல,  4யிற்சியும அ"சியம.  வத�டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வர்ந்த 
4யிற்சியும,  நமது குருந�தர�ன திருமூலரின் 
"ழக�ட்டுதலும,  நம மனத்ரையுடன்�ꬰதயும புத்திரையுடன்�ꬰயயும 
வசமரையுடன்�ꬰமப் 4டுத்தும. ஆன்மிகம தவிர்த்துப் 4�ர்த்த�லும 
அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கப் 4யிற்சி நமரையுடன்�ꬰம இன்னும சிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ந்த 
மனிதன�க ம�ற்றம என்4தில் சந்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - தகம இல்ரையுடன்�ꬰல.



அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கம
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அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்தின்  குருநந்தியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ருக்கு  "ணாயாமக்கம

உரையுடன்�ꬰரத்தன "ற்கரி ஒன்ற முடிய

நிரையுடன்�ꬰரத்த இர�சி நிரையுடன்�ꬰரமுரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� எண்ணிப்

பிரையுடன்�ꬰரச்சதம எட்டும முன்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4சிய நந்தி

நிரையுடன்�ꬰரத்த இயமம நியமஞ்வசய் த�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன.

விளக்கம  :  

கடி"�ளம இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வப்4ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ நமமுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய மூச்சுக்க�ற்ற 
4ன்னிவரண்டு அங்குல நீளத்திற்கு இயங்கும "ழரையுடன்�ꬰய, 
நம குருந�தர�ன நந்தியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ர் நமக்கு உரையுடன்�ꬰரத்த�ர். 
அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்தின் அடிப்4ரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய�ன 
இயமங்கரையுடன்�ꬰளயும,  நியமங்கரையுடன்�ꬰளயும ந�ம 
கரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வபிடிக்கும4டி அருள் வசய்த�ர்.

சிற "யதில் நமமுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய மூச்சுக்க�ற்ற 4ன்னிவரண்டு 
அங்குல நீள அளவில் இயங்கும.  "யது ஏறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� ஏறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� 
சு"�சிப்பின் நீளம குரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�கிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�து.  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கப்4யிற்சியின் 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கம சு"�சிப்பின் நீளத்ரையுடன்�ꬰத மற4டியும 
4ன்னிவரண்டு அங்குல நீளத்திற்கு வக�ண்டு 
"ரு"த�கும.  இயமம என்4து தீரையுடன்�ꬰமய�ன வசயல்கரையுடன்�ꬰள 
நீக்குதல்.  நியமம என்4து நல்ல 4ழக்க "ழக்கங்கரையுடன்�ꬰள 
அனுசரித்து, அரையுடன்�ꬰதத் வத�டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வர்ந்து கரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வபிடிப்4து.
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4ர�சக்தியின்  துரையுடன்�ꬰணாயாமரையுடன்�ꬰயப் வ4றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ல�ம

வசய்த இயம நியமஞ் சம�திவசன்

றய்யப் 4ர�சக்தி உத்தர பூரு"

வமய்த க"ச நிய�சங்கள் முத்திரையுடன்�ꬰர

எய்த வுரையுடன்�ꬰரவசய்"ன் இந்நிரையுடன்�ꬰல த�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன.

விளக்கம  :  

சம�தி நிரையுடன்�ꬰல ஈயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� இயம நியம ஒழுக்கங்கள் 
அ"சியம.  இயம நியமங்கரையுடன்�ꬰளச் சரிய�கக் 
கரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வபிடிக்கும நிரையுடன்�ꬰலயில் 4ர�சக்தி நம முன்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ன்ற"�ள். யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மலும க"சம�கிய நிய�சங்கள் (வநஞ்சு, 
தரையுடன்�ꬰல,  கண்,  ரையுடன்�ꬰக முதலிய உறப்புக்கரையுடன்�ꬰளச் சி"னது 
உரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வரையுடன்�ꬰமய�க நிரையுடன்�ꬰனத்துத் வத�டுதல்)  வசய்யும 
முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ரையுடன்�ꬰயயும,  முத்திரையுடன்�ꬰரகரையுடன்�ꬰளயும அறிந்து யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்ரையுடன்�ꬰதச் 
வசய்யல�ம.

அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்திற்கு இயமமும,  நியமமும 
அ"சியம.  அத�"து தீய 4ழக்கங்கரையுடன்�ꬰள விட்டு விட்டு 
ஒழுக்க வநறியில் நிற்க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ண்டும.

இயமம –  தீது அகற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ல்,  நியமம –  ஒழுக்க வநறியில் 
நிற்4து, உத்தரம – பின் நிகழ்"து, பூரு"ம – முன்பு
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அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கம  தீய "ழக்குச் வசல்ல�மல்  க�க்கும

அந்வநறி இந்வநறி என்ன�தட் டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்கத்

தன்வனறி வசன்ற சம�தியி யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - லநின்மின்

நன்வனறி வசல்"�ர்க்கு ஞானத்தி லேகலாம்�㍤㔱㠳`�慨�னத்தி யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - லகல�ம

புன்வனறி ய�கத்திற் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�க்கில்ரையுடன்�ꬰல ய�குயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

ஞானத்தி லேகலாம்�㍤㔱㠳`�慨�னம வ4ற"தற்கு அந்த "ழய� இந்த "ழய� என 
4ல "ழகரையுடன்�ꬰளப் 4ற்றி ஆர�ய�மல்,  அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�க 
"ழயில் வசல்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  அப்4டி நன்வனறியில் வசன்ற 
சம�தி நிரையுடன்�ꬰலயில் நிரையுடன்�ꬰல வ4றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ல�ம.  சம�தி நிரையுடன்�ꬰலயில் 
அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயும ஞானத்தி லேகலாம்�㍤㔱㠳`�慨�னம நமரையுடன்�ꬰம தீய "ழக்குச் வசல்ல 
விடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�மல் க�க்கும.



552

அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்தின் 4டிகள்

இயம நியமயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம எண்ணில� ஆதனம

நயமுற பிர�ணாயாம�ய� மம பிரத்தி ய�க�ரஞ்

சயமிகு த�ரரையுடன்�ꬰணாயாம திய�னஞ் சம�தி

அயமுறம அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்க ம�"து ம�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

இயமம,  நியமம,  4ல "ரையுடன்�ꬰகப்4ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ ஆசனங்கள்,  அருள் 
தரும பிர�ணாயாம�ய�மம,  பிரத்திய�க�ரம,  வ"ற்றி தரும 
த�ரரையுடன்�ꬰணாயாம,  திய�னம,  சம�தி ஆகிய இரையுடன்�ꬰ" எட்டும 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - சர்ந்தது அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கம�கும.

இயமம –  தீது அகற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ல்,  நியமம –  ஒழுக்க வநறியில் 
நிற்4து, பிரத்திய�க�ரம – வ"ளியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய வசல்லும மனத்ரையுடன்�ꬰத 
உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கித் திருப்புதல்,  த�ரரையுடன்�ꬰணாயாம –  உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள இழுத்த 
மனத்ரையுடன்�ꬰத நிரையுடன்�ꬰல வ4றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ச்வசய்தல், அயமுறம – நலம தரும



�இயமம
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மரையுடன்�ꬰழ வ4ய்த�லும  நியமங்கள்  த"றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�க்கூடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�து

எழுந்துநீர் வ4ய்யினும எட்டுத் திரையுடன்�ꬰசயுஞ்

வசழுந்த ணியமங்கள் வசய்மிவனன் றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ண்ணாயாமல்

வக�ழுந்தண் 4"ளக் குளிர்சரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ

அழுந்திய ந�ல்"ர்க் கருள்புரிந் த�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன.

விளக்கம  :  

எட்டுத் திரையுடன்�ꬰசகளிலும மரையுடன்�ꬰழ சூழ்ந்து வ4ய்த�லும, 
மனதிற்கு குளிர்ச்சி தரும நியமங்கரையுடன்�ꬰளத் த"றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��மல் 
வசய்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  நியமங்களில் உறதிய�க இருந்த சனகர், 
சனந்தனர், சன�தனர்,  சனற்கும�ரர் ஆகிய ந�ல்"ர்க்கும, 
4"ளம யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� குளிர்ந்த சரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ வக�ண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ சி"வ4ரும�ன் 
அருள் புரிந்த�ன்.
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இயமத்தில்  நிற்4"ரின்  குணாயாமங்கள்

வக�ல்ல�ன் வ4�ய்கூறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ன் களவில�ன் எண்குணாயாமன்

நல்ல�ன் அடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்க முரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய�ன் நடுச்வசய்ய

"ல்ல�ன் 4குந்துண்4�ன் ம�சில�ன் கட்க�மம

இல்ல�ன் இயமத் திரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயில்நின் றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன.

விளக்கம  :  

இயமம என்4து தீய"ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ச் வசய்ய�மல் விடுதல் 
ஆகும.  இது யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�க "ழயின் முதல் நிரையுடன்�ꬰல.  இயமத்ரையுடன்�ꬰத 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மற்வக�ள்4"ர் ஓர் உயிரையுடன்�ꬰரயும வக�ல்ல ம�ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ர். 
வ4�ய் வச�ல்ல ம�ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ர்.  திருடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ ம�ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ர்.  பிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ரையுடன்�ꬰர 
மதிக்கும நல்ல குணாயாமம உள்ள"ர்,  நல்ல"ர், 
அடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்கமுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய"ர்.  நடுவு நிரையுடன்�ꬰலயில் நிற்க "ல்ல"ர். 
தன் வ4�ருரையுடன்�ꬰள பிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ர்க்குப் 4கிர்ந்துது தரு4"ர்.  குற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ம 
இல்ல�த"ர், கள் க�மம தவிர்த்த"ர்.

எண் –  மதிப்பு,  ம�சில�ன் –  குற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ம இல்ல�த"ன், 
கட்க�மம – கள், க�மம



நியமம
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நியமத்தில்  நியமனம  வ4றயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம

ஆதிரையுடன்�ꬰய யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "தத்தின் அப்வ4�ரு ள�ரையுடன்�ꬰனச்

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ச�திரையுடன்�ꬰய ஆங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க சுடுகின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� அங்கிரையுடன்�ꬰயப்

4�தியுள் மன்னும 4ர�சக்தி யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�டுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன்

நீதி யுணாயாமர்ந்து நியமத்த ன�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

நியமத்ரையுடன்�ꬰத யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மற்வக�ள்4"ர்கள் இந்த உலகின் முதல்"ன் 
சி"வ4ரும�ன் என்4ரையுடன்�ꬰத உணாயாமர்"�ர்கள்.  நியமத்தில் 
நின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ல் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "தத்தின் வ4�ருள் சி"ன் என்4ரையுடன்�ꬰதயும, 
அருள் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ச�தியும அ"யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன,  அந்த யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ச�தியில் விளங்கும 
அக்கினியும அ"யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன என்4ரையுடன்�ꬰதயும உணாயாமரல�ம. 
சி"வ4ரும�ன் தன்னுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய 4�திய�ய் விளங்கும 
4ர�சக்தியுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் நிரையுடன்�ꬰலவ4ற்றிருக்கும தன்ரையுடன்�ꬰமரையுடன்�ꬰயயும 
புரிந்து வக�ள்ளல�ம.

தீய"ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� விலக்கும இயமத்தின் அடுத்த நிரையுடன்�ꬰல நியமம. 
நியமம என்4து நல்ல"ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ச் வசய்யும ஆன்மிகக் 
கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வரையுடன்�ꬰம.
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நியமத்தில்  நிற்4"ரின்  குணாயாமங்கள்

தூய்ரையுடன்�ꬰம அருளூண் சுருக்கம வ4�ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�வசவ்ரையுடன்�ꬰ"

"�ய்ரையுடன்�ꬰம நிரையுடன்�ꬰலரையுடன்�ꬰம "ளர்த்தயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல மற்றிரையுடன்�ꬰ"

க�மங் களவு வக�ரையுடன்�ꬰலவயனக் க�ண்4ரையுடன்�ꬰ"

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - நமியீ ரையுடன்�ꬰரந்து நியமத்த ன�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

தூய்ரையுடன்�ꬰம,  கருரையுடன்�ꬰணாயாம,  சுருங்கிய உணாயாமவு,  வ4�றரையுடன்�ꬰம, 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - நர்ரையுடன்�ꬰம,  உண்ரையுடன்�ꬰம,  உறதியுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வரையுடன்�ꬰம ஆகிய"ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�க் 
கரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வபிடிப்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ம. க�மம, களவு, வக�ரையுடன்�ꬰல ஆகிய"ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� 
விலக்குயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  இரையுடன்�ꬰ" அரையுடன்�ꬰனத்தும நியமத்தில் நிற்4"ர் 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மற்வக�ள்ள யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ண்டிய விஷயங்கள�கும.

வ4�ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� –  வ4�றரையுடன்�ꬰம,  வசவ்ரையுடன்�ꬰ" –  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - நர்ரையுடன்�ꬰம,  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - நமி – 
சிந்தித்தல்
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நியமத்தரின்  கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வரையுடன்�ꬰமகள்

த"ஞ்வச4ஞ் சந்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம ஆத்திகந் த�னஞ்

சி"ன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ன் விரதயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம சித்த�ந்தக் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - கள்வி

மகஞ்சி" பூரையுடன்�ꬰசவய�ண் மதிவச�ல்லீர் ஐந்து

நி"ம4ல வசய்யின் நியமத்த ன�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

த"ம,  வச4ம,  மகிழ்ச்சி,  வதய்" நமபிக்ரையுடன்�ꬰக,  த�னம, 
விரதம,  கல்வி,  ய�கம,  சி"பூரையுடன்�ꬰச,  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4வர�ளி தரிசனம 
ஆகிய 4த்து கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வரையுடன்�ꬰமகரையுடன்�ꬰள ந�ம வசய்து "ந்த�ல் 
நியமத்தில் நிற்கியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ம என்ற அர்த்தம.

சந்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம – மகிழ்ச்சி, சித்த�ந்தம – சி"�கமம, யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - கள்வி 
– கல்வி, மகம – ய�கம



ஆதனம
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யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ச�ர்ரையுடன்�ꬰ" நீக்கும ஆசனம

4ங்கய ம�தி 4ரந்த4ல் ஆதனம

அங்குள "�மஇரு ந�லும அ"ற்றினுள்

வச�ங்கில்ரையுடன்�ꬰல ய�கச் சு"த்திக வமனமிகத்

தங்க இருப்4த் தரையுடன்�ꬰல"னு ம�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

4த்ம�சனம முதல�க 4ல ஆசன முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�கள் உள்ளன. 
அ"ற்றள் எட்டு ஆசன முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�கள் முக்கியம�னரையுடன்�ꬰ" 
ஆகும. யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ச�ர்வு நீக்கும சு"த்திக�சனம அ"ற்றில் சிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ந்த 
ஒன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��கும.  இந்த ஆசனத்தில் வ4�ருந்தி இருந்த�ல் 
சிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ந்த"ன் ஆகல�ம.

க�ல்கரையுடன்�ꬰளக் குறக்கிட்டு ரையுடன்�ꬰ"த்துக்வக�ண்டு உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் நிமிர 
அமரும ஆசன"ரையுடன்�ꬰக இது.  சு"த்திக�சனத்ரையுடன்�ꬰத சுக�சனம 
எனவும உரையுடன்�ꬰரப்4ர்.

4ங்கயம – 4த்ம�சனம, வச�ங்கு – யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ச�ர்வு, சு"த்திகம – 
சு"த்திக�சனம
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4த்ம�சனம  வசய்யும  முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�

ஓரரையுடன்�ꬰணாயாம யப்4த மூருவின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - லறிட்

டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ர "லித்ததன் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல்ரையுடன்�ꬰ"த் தழகுறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ச்

சீர்திகழ் ரையுடன்�ꬰககள் அதரையுடன்�ꬰனத்தன் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல்ரையுடன்�ꬰ"க்கப்

4�ர்திகழ் 4த்ம� சனவமன ல�குயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

சுக�சன நிரையுடன்�ꬰலயில் அமர்ந்து ஒரு க�ரையுடன்�ꬰல அரையுடன்�ꬰணாயாமந்த"�ற 
வத�ரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல் ஏற்றி,  நன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��கப் 4ற்றிக் வக�ண்டு 
இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வது க�ல் "லது வத�ரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயிலும,  "லது க�ல் இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வது 
வத�ரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயிலும�க ரையுடன்�ꬰ"த்து,  அழக�க ரையுடன்�ꬰககரையுடன்�ꬰள மலர்த்தி 
வத�ரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல் ரையுடன்�ꬰ"த்த�ல்,  அது உலகம புகழும 
4த்ம�சனம ஆகும.

ஊரு – வத�ரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ, சீர் – அழகு, 4�ர் – உலகம
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4த்திர�சனம  வசய்யும  முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�

துரிசில் "லக்க�ரையுடன்�ꬰலத் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - " யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல்ரையுடன்�ꬰ"த்து

அரிய முழந்த�ளி லங்ரையுடன்�ꬰகரையுடன்�ꬰய நீட்டி

உருசி வய�டுமுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் வசவ்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - " யிருத்திப்

4ரிசு வ4றமது 4த்திர� சனயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

சரிய�ன முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�யில் "லது 4க்க க�ரையுடன்�ꬰல இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வது 4க்க 
வத�ரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல் ரையுடன்�ꬰ"த்து,  இரு ரையுடன்�ꬰககரையுடன்�ꬰளயும 
முழங்க�லின் மீது நீட்டி இருக்க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ண்டும. 
அந்நிரையுடன்�ꬰலயில் உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - நர�க நிமிர்ந்து இருக்கும�ற 
4�ர்த்துக் வக�ள்ளுங்கள்.  விருப்4த்துடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் இரையுடன்�ꬰதச் 
வசய்த�ல் இது நன்ரையுடன்�ꬰம தரும 4த்திர�சனம ஆகும.

துரிசு –  குற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ம,  அங்ரையுடன்�ꬰக –  உள்ளங்ரையுடன்�ꬰக,  உருசி – 
விருப்4ம, வசவ்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - " – யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - நர�க



561

குக்குடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ ஆசனம

ஒக்க அடியிரையுடன்�ꬰணாயாம யூருவில் ஏறிட்டு

முக்கி யுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வரையுடன்�ꬰல முழங்ரையுடன்�ꬰக தனில்ஏற்றித்

வத�க்க அறிந்து துளங்க� திருந்திடிற்

குக்குடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ ஆசனங் வக�ள்ளலு ம�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

இரண்டு 4�தங்கரையுடன்�ꬰளயும ஒரு யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - சர எதிர் வத�ரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வகளின் 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல் ரையுடன்�ꬰ"த்து,  முழங்ரையுடன்�ꬰகரையுடன்�ꬰய கீயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ழ ஊன்றி,  முயற்சி 
வசய்து உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வரையுடன்�ꬰல யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல ஏற்றி,  உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் 4�ரம ரையுடன்�ꬰககளில் 
தங்கும4டிய�க வசய்ய யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ண்டும.  இந்த நிரையுடன்�ꬰலயில் 
அரையுடன்�ꬰசய�மல் இருந்த�ல் அது குக்குடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ ஆசனம ஆகும.

4த்ம�சனத்தில் அமர்ந்து ரையுடன்�ꬰககரையுடன்�ꬰள தரையுடன்�ꬰரயில் ஊன்றி 
உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வரையுடன்�ꬰல யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல ஏற்றி அரையுடன்�ꬰசய�மல் இருப்4து குக்குடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ 
ஆசனம.

ஒக்க –  ஒரு யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - சர,  ஊரு –  வத�ரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ,  முக்கி –  முயற்சி 
வசய்து, துளங்க�து – அரையுடன்�ꬰசய�து
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சிங்க�தனம  வசய்யும  முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�

4�த முழந்த�ளிற் 4�ணி கரையுடன்�ꬰளநீட்டி

ஆதர யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�டும"�ய் அங்க�ந் தழகுறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�க்

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�தில் நயனங் வக�டிமூக்கி யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - லயுறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ச்

சீர்திகழ் சிங்க� தனவமனச் வசப்புயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

முழந்த�ளிட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ நிரையுடன்�ꬰலயியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல அமர்ந்து ரையுடன்�ꬰககரையுடன்�ꬰள 
முன்ன�ல் நீட்டி,  விருப்4த்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�டு "�ய் பிளந்த 
நிரையுடன்�ꬰலயில்,  கண்களின் 4�ர்ரையுடன்�ꬰ" மூக்கு நுனிரையுடன்�ꬰய யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கி 
இருந்த�ல் அது சிங்க�தனம ஆகும.

4�ணி – ரையுடன்�ꬰக, அங்க�ந்து – "�ய் பிளந்த நிரையுடன்�ꬰல, யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�தில் 
– குற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ம இல்ல�த
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சிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ந்த ஏழு ஆசனங்கள்

4த்திரங் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�முகம 4ங்கயங் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - கசரி

வச�த்திரம வீரஞ் சுக�தனம ஓயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ரழு

முத்தம ம�முது ஆசனம எட்வடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வட்டுப்

4த்வத�டு நூற 4லஆ சனயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

4த்திர�சனம,  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�முக�சனம,  4த்ம�சனம,  சிங்க�தனம, 
வச�த்திர�சனம,  வீர�சனம,  சுக�சனம ஆகிய ஏழு 
ஆசனங்களும யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல�னரையுடன்�ꬰ".  இ"ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�யும யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - சர்த்து 
வம�த்தம நூற்ற இரு4த்த�ற ஆசனங்கள் உண்டு.

4ங்கயம – 4த்ம�சனம, யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - கசரி – சிங்க�தனம



பிர�ணாயாம�ய�மம
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பிர�ணாயாம�ய�மத்திற்கு   முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ய�ன  4யிற்சி  அ"சியம

ஐ"ர்க்கு ந�யகன் அவ்வூர்த் தரையுடன்�ꬰலமகன்

உய்யக்வக�ண் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வறங் குதிரையுடன்�ꬰரமற் வறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ன்றண்டு

வமய்யர்க்குப் 4ற்றக் வக�டுக்குங் வக�டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�துயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ய்ப்

வ4�ய்யரையுடன்�ꬰரத் துள்ளி விழுத்திடுந் த�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன.

விளக்கம  :  

இந்த உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் என்னும ஊருக்கும,  ஐமவ4�றிகளுக்கும 
தரையுடன்�ꬰல"ன் நமமுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய உயிர் ஆகும.  இந்த உயிர் உய்வு 
வ4றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� பிர�ணாயாமன் என்கிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� குதிரையுடன்�ꬰர ஒன்ற உண்டு. 
அக்குதிரையுடன்�ꬰரரையுடன்�ꬰய "சப்4டுத்தக் கற்றக் வக�ண்டு,  அதன் 
மீது ஏறிக் வக�ள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  அது வமஞ்ஞானத்தி லேகலாம்�㍤㔱㠳`�慨�னம வக�ண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ 
4யிற்சி உரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய"ர்க்கு "சப்4டும.  4யிற்சி இல்ல�த 
வ4�ய்யர்க்கு "சப்4டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�து தள்ளிவிட்டு தன் இஷ்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வப்4டி 
ஓடும.

நம மூச்சுக்க�ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� "சப்4டுத்துதயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல உய்வு வ4றம "ழ 
ஆகும.  பிர�ணாயாம�ய�மம வசய்ய முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ய�ன 4யிற்சியும, 
வமஞ்ஞானத்தி லேகலாம்�㍤㔱㠳`�慨�னமும யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - தரையுடன்�ꬰ".

ஐ"ர் – ஐமவ4�றிகள், ஊர் – உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல், 4ற்றக் வக�டுக்கும 
– "சப்4டும
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குரு"ருள் இருந்த�ல் பிர�ணாயாம�ய�மம  "சப்4டும

ஆரிய னல்லன் குதிரையுடன்�ꬰர இரண்டுள

வீசிப் பிடிக்கும விரகறி "�ரில்ரையுடன்�ꬰல

கூரிய ந�தன் குருவின் அருள்வ4ற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ல்

"�ரிப் பிடிக்க "சப்4டுந் த�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன.

விளக்கம  :  

நமமுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலில் பிர�ணாயாமன்,  அ4�னன் என இரண்டு 
குதிரையுடன்�ꬰரகள் ஓடுகின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ன.  அறிவுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய நம மனம 
நல்ல"ன�க இருந்த�லும,  அக்குதிரையுடன்�ꬰரகரையுடன்�ꬰள இழுத்துப் 
பிடிக்கும "ழமுரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ரையுடன்�ꬰய ந�ம அறிந்து வக�ள்ளவில்ரையுடன்�ꬰல. 
அறிவு நுட்4ம வக�ண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ குருந�தரின் அருள் வ4ற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ல் 
அக்குதிரையுடன்�ꬰரகரையுடன்�ꬰள நம "சப்4டுத்தல�ம.

குரு"ருள் வ4ற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ல் பிர�ணாயாம�ய�மப் 4யிற்சியின் 
சூட்சுமம "சப்4டும.

ஆரியன் – அறிவுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய"ன், விரகு – "ழமுரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�
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பிர�ணாயாம�ய�மம   மகிழ்வு  தரும

புள்ளினும மிக்க புரவிரையுடன்�ꬰய யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மற்வக�ண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ற்

கள்ளுண்ணாயாம யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ந் த�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன களிதருந்

துள்ளி நடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வப்பிக்குஞ் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ச�மபு தவிர்ப்பிக்கும

உள்ளது வச�ன்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன�ம உணாயாமர்வுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�ருக்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க.

விளக்கம  :  

4றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ரையுடன்�ꬰ"ரையுடன்�ꬰய விடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ விரையுடன்�ꬰர"�க ஓடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்கூடிய நம 
மூச்சுக்க�ற்ற என்னும குதிரையுடன்�ꬰரரையுடன்�ꬰய நம கட்டுப்4�ட்டில் 
ரையுடன்�ꬰ"த்துக் வக�ள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம. அப்4டி கட்டுப்4டுத்தின�ல் கள் 
உண்ணாயாம�மயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல மகிழ்வு உண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�கும,  துள்ளி நடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்கச் 
வசய்யும,  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ச�ம4ல் நீக்கி சுறசுறப்4�க இயங்கச் 
வசய்யும.  ஆர்"த்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�டு பிர�ணாயாம�ய�மப் 4யிற்சிரையுடன்�ꬰய 
வசய்து "ந்த�ல் இ"ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� ந�ம உணாயாமரல�ம .
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பிர�ணாயாம�ய�மத்தில்  மனம லயித்தல்  அ"சியம

பிர�ணாயாமன் மனத்வத�டும யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4ர� தடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வங்கிப்

பிர�ணாயாம னிருக்கிற் பிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப்பிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப் பில்ரையுடன்�ꬰல

பிர�ணாயாமன் மரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம�றிப் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4ச்சறி வித்துப்

பிர�ணாயாம னரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4ற வ4ற்றண்டீர் நீயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ர.

விளக்கம  :  

பிர�ணாயாம�ய�மப் 4யிற்சியின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து மனம மூச்சின் 
4�ரையுடன்�ꬰதயியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - லயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய இருக்க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ண்டும.  மனமும மூச்சும 
லயித்திருந்த�ல் பிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப்பும இறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப்பும இல்ல�து யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�கும. 
மூச்ரையுடன்�ꬰச இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வமிருந்து "லம�கவும,  "லமிருந்து 
இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம�கவும ம�ற்றி ம�ற்றி 4யிற்சி வசய்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம. 
4யிற்சியின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து மூச்சின் சம4�ஷரையுடன்�ꬰணாயாமகரையுடன்�ꬰள 
உணாயாமர்ந்து,  அவ்வுணாயாமர்வு நமமுள் 4ரவு"ரையுடன்�ꬰத 
அனு4விப்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ம.  பிர�ணாயாம "�யு"�ல் அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயக்கூடிய 
சிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ந்த 4லரையுடன்�ꬰன அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.

பிர�ணாயாம�ய�மப் 4யிற்சியின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து மனமும மூச்சும 
லயித்திருப்4து அ"சியம.

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4ச்சு – சம4�ஷரையுடன்�ꬰணாயாம, அறி – உணாயாமர், வித்து – 4ரப்புதல்
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பிர�ணாயாம�ய�மம   வசய்யும  முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�

ஏறதல் பூரகம ஈவரட்டு "�மத்த�ல்

ஆறதல் கும4ம அற4த்து ந�லதில்

ஊறதல் முப்4த் திரண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வதி யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ரசகம

ம�றதல் ஒன்றின்கண் "ஞ்சக ம�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

4தின�ற ம�த்திரையுடன்�ꬰர அளவு இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வது 4க்க மூக்கு "ழய�க 
மூச்ரையுடன்�ꬰச உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள இழுப்4து பூரகம ஆகும. இழுத்த மூச்சுக் 
க�ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� அற4த்தி ந�ன்கு ம�த்திரையுடன்�ꬰர அளவு உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள 
நிறத்தி ரையுடன்�ꬰ"ப்4து கும4கம. "லது 4க்க மூக்கு "ழய�க 
முப்4த்தியிரண்டு ம�த்திரையுடன்�ꬰர அளவில் மூச்ரையுடன்�ꬰச வ"ளியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய 
விடு"து யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ரசகம ஆகும.  அடுத்த முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� "லப்4க்கம 
மூச்ரையுடன்�ꬰச இழுத்து,  உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள நிறத்தி இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வப்4க்கம மூச்ரையுடன்�ꬰச 
வ"ளியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய விடு"து தந்திரம�கும.  இவ்"�ற முடிந்த 
"ரையுடன்�ꬰர ம�றி ம�றி 4யிற்சி வசய்து "ர யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ண்டும.

இந்த பிர�ணாயாம�ய�மப் 4யிற்சிரையுடன்�ꬰய ஒரு ஆசிரியர் மூலம 
முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ய�க கற்றக் வக�ள்"து அ"சியம.

"�மம – இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வது 4க்கம, "ஞ்சகம – தந்திரம
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பிர�ணாயாம�ய�மம – என்றம இளரையுடன்�ꬰம

"ளியிரையுடன்�ꬰன "�ங்கி "யத்தில் அடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்கில்

4ளிங்வக�த்துக் க�யம 4ழுக்கினும பிஞ்ச�ந்

வதளியக் குருவின் திரு"ருள் வ4ற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ல்

"ளியினும யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ட்டு "ளியனு ம�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

பிர�ணாயாம�ய�மப் 4யிற்சி வசய்4"ர்கள்,  மூச்சுக் க�ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� 
உள்"�ங்கித் தன் "சப்4டுத்தி அடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்கு"தில் வ"ற்றி 
வ4ற்ற விட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ல்,  அ"ர்களின் உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் 4ளிங்கு யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ல் 
ம�சு இல்ல�து தூய்ரையுடன்�ꬰமயுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயத�க ம�றம.  "யதின�ல் 
முதுரையுடன்�ꬰம அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வந்த�லும,  இளரையுடன்�ꬰமய�கத் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ம 
அளிப்4�ர்கள்.  இதரையுடன்�ꬰனத் வதளிந்து குருவின் 
திரு"ருளும வ4ற்ற விட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ல்,  அ"ர்கள் க�ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� விடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ 
வமன்ரையுடன்�ꬰமய�க, அன்4�ன"ர்கள�க இருப்4�ர்கள்.

பிர�ணாயாம�ய�மம வத�டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வர்ந்து வசய்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம,  என்றம 
இளரையுடன்�ꬰமய�க இருப்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ம.

"ளி – க�ற்ற, "யம – "சம, க�யம – உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல், யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ட்டு – 
விரும4த்தக்க, அளியன் – அன்4�ன"ன்



570

பிர�ணாயாம�ய�மம – பூரகத்தின�ல்  பூரிப்பு உண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�கும

எங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க இருக்கினும பூரி இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத்தியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல

அங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க யதுவசய்ய ஆக்ரையுடன்�ꬰகக் கழவில்ரையுடன்�ꬰல

அங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க பிடித்தது விட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வள வுஞ்வசல்லச்

சங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க குறிக்கத் தரையுடன்�ꬰல"னு ம�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

ந�ம எந்த இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத்தில் இருந்த�லும இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வது 4க்க மூக்கு 
"ழய�க மூச்ரையுடன்�ꬰச இழுத்து நிரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�வு வசய்யும 4யிற்சிரையுடன்�ꬰயத் 
வத�டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வர்ந்து வசய்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  அவ்"�ற பூரகம வசய்த�ல் 
இந்த உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலுக்கு அழவு உண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�க�து.  அவ்"�ற இழுத்த 
மூச்ரையுடன்�ꬰச நிறத்தி கும4கம வசய்து,  "லது 4க்க மூக்கு 
"ழய�க மூச்ரையுடன்�ꬰச வ"ளியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - யறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ச் வசய்த�ல் சங்க ந�தம 
உண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�கி யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மன்ரையுடன்�ꬰம ஏற்4டும.

பூரகம வசய்து பூரிப்பு வ4றயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.

பூரி – பூரகம, இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத்தியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல – இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வப்4க்கம�க, தரையுடன்�ꬰல"ன் – 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மன்ரையுடன்�ꬰமய�ன"ன்
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பிர�ணாயாம�ய�மம – கும4கத்தின் 4லன்

ஏற்றி இறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�க்கி இருக�லும பூரிக்குங்

க�ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப் பிடிக்குங் கணாயாமக்கறி "�ரில்ரையுடன்�ꬰல

க�ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப் பிடிக்குங் கணாயாமக்கறி "�ளர்க்குக்

கூற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� யுரையுடன்�ꬰதக்குங் குறியது "�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

இரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வகரையுடன்�ꬰல,  பிங்கரையுடன்�ꬰல "ழய�க மூச்சுக் க�ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� ஏற்றி 
இறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�க்கி பூரிப்பு வ4றயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம. இரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய க�ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப் பிடித்து 
நிறத்தி கும4கம வசய்யும முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ரையுடன்�ꬰய அறிந்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ம 
இல்ரையுடன்�ꬰல.  கும4கம வசய்யும முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ரையுடன்�ꬰய அறிந்து 
வக�ண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ல் யமரையுடன்�ꬰன வ"ல்லும குறிக்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�ரையுடன்�ꬰள 
அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயல�ம.

இரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வகரையுடன்�ꬰல என்4து இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வது 4க்க மூச்சு, பிங்கரையுடன்�ꬰல என்4து 
"லது 4க்க மூச்ச�கும.  கும4கம வசய்யும முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ரையுடன்�ꬰய 
நன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��க கற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�"ர் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�யில்ல�மல் அதிக ந�ள் "�ழல�ம.

க�ல் – க�ற்ற, கூற்ற – யமன், குறி – குறிக்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�ள்
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பிர�ணாயாம�ய�மம  – கும4கத்த�ல்  அருள்வ4றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ல�ம

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல்கீழ் நடுப்4க்க மிக்குறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப் பூரித்துப்

4�ல�ம இயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ரசகத் த�லுட் 4திவித்து

ம�ல�கி யுந்தியுட் குமபித்து "�ங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "

ஆல�லம உண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ன் அருள்வ4றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� ல�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

நம உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலின் எல்ல� 4�கங்களிலும க�ற்ற நிரமபும 
"ண்ணாயாமம,  மிகுதிய�கக் க�ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� உள்"�ங்கிப் பூரகம 
வசய்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  பூரகத்தின் மற4குதிய�ன இயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ரசகத்திரையுடன்�ꬰன, 
க�ற்ற உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள 4தியும4டி வமலித�க வ"ளியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - யறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ச் 
வசய்ய யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ண்டும.  இரண்டுக்கும இரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய 
விருப்4த்துடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் "யிற்றில் கும4கம வசய்த�ல் 
திருநீலகண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வப் வ4ரும�னின் அருரையுடன்�ꬰளப் வ4றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ல�ம.

பிர�ணாயாம�ய�மத்ரையுடன்�ꬰத விருப்4த்துடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ய�கச் 
வசய்த�ல் சி"வ4ரும�னின் அருரையுடன்�ꬰளப் வ4றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ல�ம.

மிக்குறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� –  மிகுதிய�க,  ம�ல�கி –  விருப்4த்துடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன், 
ஆல�லம உண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ன் – திரு நீலகண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன்
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பிர�ணாயாம�ய�மம – கும4கத்தின் அளவு

"�மத்தில் ஈவரட்டு ம�த்திரையுடன்�ꬰர பூரித்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த

ஏமுற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� முப்4த் திரண்டும இயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ரசித்துக்

க�முற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� பிங்கரையுடன்�ꬰலக் கண்ணாயாம�க இவ்விரண்

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ� மத்த�ல் எட்வடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வட்டுக் குமபிக்க உண்ரையுடன்�ꬰமயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய.

விளக்கம  :  

இரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வகரையுடன்�ꬰல "ழய�க 4தின�ற ம�த்திரையுடன்�ꬰர க�ல அளவு 
பூரகம வசய்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  பிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�கு முப்4த்திரண்டு ம�த்திரையுடன்�ꬰர 
க�ல அளவு பிங்கரையுடன்�ꬰல "ழய�க இயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ரசகம வசய்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம. 
இவ்விரண்டு யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ள்விகளுக்கும இரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய அற4த்தி 
ந�ன்கு ம�த்திரையுடன்�ꬰர க�ல அளவு கும4கம வசய்து "ந்த�ல், 
அது உண்ரையுடன்�ꬰமய�ன பிர�ணாயாம�ய�மம ஆகும.

உ4யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - தசிக்கப்4ட்டுள்ள க�ல அளவுகளின்4டி 
பிர�ணாயாம�ய�மத்ரையுடன்�ꬰத விருப்4த்துடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் வசய்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.

"�மம –  இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வப்4க்கம,  ஏமுற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� –  4�துக�ப்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�டு, 
க�முற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� – விரும4த்தக்க, ஓமம – யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ள்வி
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பிர�ணாயாம�ய�மம – யமரையுடன்�ꬰன விரட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல�ம

இட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வதவ் வீடிள க�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த யியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ரசித்துப்

புட்டிப் 4டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத்தச ந�டியும பூரித்துக்

வக�ட்டிப் பிர�ணாயாமன் அ4�னனுங் குமபித்து

நட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம இருக்க நமனில்ரையுடன்�ꬰல நமக்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க.

விளக்கம  :  

பிர�ணாயாம�ய�மம வத�டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வர்ந்து வசய்து "ந்த�ல் இந்த உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் 
தளர்ச்சி அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய�து.  இயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ரசகம வசய்து,  அடுத்து 4த்து 
ந�டிகளும விமமும�ற பூரகம வசய்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  பிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�கு 
உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள இருக்கும பிர�ணாயாமன்,  அ4�னன் ஆகிய க�ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� 
நிறத்தி கும4கம வசய்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  இந்தப் 4யிற்சிரையுடன்�ꬰய உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் 
"ரையுடன்�ꬰளய�மல் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - நர�க அமர்ந்து வசய்து "ந்த�ல் 
யமனுக்கு அங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ரையுடன்�ꬰல இல்ரையுடன்�ꬰல.

4த்து ந�டிகள் எனப்4டு4ரையுடன்�ꬰ" –  சுத்தி,  அலமபுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ, 
இரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ,  க�ந்த�ரி,  குரு,  சங்கினி,  சிங்குரையுடன்�ꬰ",  சுழுமுரையுடன்�ꬰன, 
பிங்கரையுடன்�ꬰல, புருடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன்.

இட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ –  உண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�க்கப்4ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ,  புட்டிப்4டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ –  விமமும�ற, 
தசந�டி – 4த்து ந�டிகள், நட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம – நிமிர்ந்து இருத்தல்
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பிர�ணாயாம�ய�மத்தின�ல்  உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் சி"க்கும, முடி கறக்கும

புறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப்4ட்டுப் புக்குத் திரிகின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� "�யுரையுடன்�ꬰ"

வநறிப்4டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ வுள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள நின்மல ம�க்கில்

உறப்புச் சி"க்கும உயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ர�மங் கறக்கும

புறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப்4ட்டுப் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�க�ன் புரிசரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன.

விளக்கம  :  

தன் விருப்4ப்4டி அரையுடன்�ꬰலந்து திரிகின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� மூச்சுக்க�ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� 
வநறிப்4டுத்துதயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல பிர�ணாயாம�ய�மம ஆகும.  அவ்"�ற 
வசய்யும யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து பிர�ணாயாம"�யு தூய்ரையுடன்�ꬰமப்4டும,  உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலில் 
இரத்தம நன்கு 4�ய்ந்து சி"ந்த நிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ம வக�டுக்கும, 
தரையுடன்�ꬰலமுடி கறக்கும.  நம உள்ளத்தில் "சிக்கும 
சி"வ4ரும�ன் நமரையுடன்�ꬰம விட்டு நீங்க ம�ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ன்.

பிர�ணாயாம�ய�மம வசய்து மூச்ரையுடன்�ꬰச வநறிப்4டுத்தின�ல், 
இரத்த ஓட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மம4டும.

நின்மலம – ம�சற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�, புரிசரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�ன் – சி"வ4ரும�ன்
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பிர�ணாயாம�ய�மத்த�ல்  அழகு வ4றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ல�ம

கூடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம எடுத்துக் குடிபுக்க மங்ரையுடன்�ꬰகயர்

ஓடு"ர் மீளு"ர் 4ன்னிரண் டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வங்குலம

நீடு"ர் எண்விரல் கண்டிப்4ர் ந�ல்விரல்

கூடிக் வக�ளிற்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�ல அஞ்வசழுத் த�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

சிற "யதில்,  நமமுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய மூச்சுக்க�ற்ற 4ன்னிரண்டு 
அங்குல நீளம உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள புகு"தும, ஓடு"தும�ய் உள்ளது. 
வக�ஞ்சம "யத�ன பிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�கு எட்டு அங்குல அளயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - " 
முச்ரையுடன்�ꬰச இழுக்கியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ம,  ந�லு அங்குல நீளத்ரையுடன்�ꬰத 
துண்டிக்கியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ம.  பிர�ணாயாம�ய�மப் 4யிற்சி வசய்து 
விடு4ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ ந�ன்கு அங்குலமும யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - சர்த்து சு"�சித்து 
"ந்த�ல் திருரையுடன்�ꬰ"ந்வதழுத்ரையுடன்�ꬰதப் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ல அழகு வ4றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ல�ம.

பிர�ணாயாம�ய�மப் 4யிற்சியின் மூலம மூச்சு விடும 
அளரையுடன்�ꬰ" 4ன்னிரண்டு அங்குல அளவுக்கு நீளச்வசய்த�ல் 
வதய்வீக அழகு வ4றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ல�ம.

கூடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம – உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல்,  மங்ரையுடன்�ꬰகயர் – பிர�ணாயாம சக்தி,  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�லம – 
அழகு
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எந்தச் சூழ்நிரையுடன்�ꬰலரையுடன்�ꬰயயும  எளித�கக் கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்கல�ம

4ன்னிரண் டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ரையுடன்�ꬰனக்குப் 4கலஇர வுள்ளது

4ன்னிரண் டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ரையுடன்�ꬰனரையுடன்�ꬰயப் 4�கன் அறிகிலன்

4ன்னிரண் டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ரையுடன்�ꬰனரையுடன்�ꬰயப் 4�கன் அறிந்தபின்

4ன்னிரண் டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ரையுடன்�ꬰனக்குப் 4கல்இர வில்ரையுடன்�ꬰலயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய.

விளக்கம  :  

4ன்னிரண்டு அங்குல நீளத்தில் ஓடும நமமுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய 
மூச்சுக்க�ற்ற,  இரவும 4கலும�க ம�றம நமது 
"�ழ்க்ரையுடன்�ꬰகயின் சூழல்களில் சிக்கித் தவிக்கிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�து.  அந்தப் 
பிர�ணாயாமரையுடன்�ꬰன கட்டுப்4டுத்தும முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ரையுடன்�ꬰய 4�கன�கிய ந�ம 
அறிந்து வக�ள்ளவில்ரையுடன்�ꬰல.  பிர�ணாயாமரையுடன்�ꬰன கட்டுப்4டுத்தும 
பிர�ணாயாம�ய�மப் 4யிற்சிரையுடன்�ꬰய ந�ம அறிந்து வக�ண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ல், 
நமது மூச்சுக்க�ற்றின் நீளம சூழல்களில் சிக்கிக் 
குரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ய�து.  எந்தச் சூழ்நிரையுடன்�ꬰலரையுடன்�ꬰயயும ந�ம எளித�கக் 
கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்கல�ம.

இப்4�டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலில் நம மூச்சுக்க�ற்ற ய�ரையுடன்�ꬰனய�க 
உரு"கப்4டுத்தப்4ட்டுள்ளது.  ய�ரையுடன்�ꬰனரையுடன்�ꬰய 4�கன் 
தன்னுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய கட்டுப்4�ட்டில் ரையுடன்�ꬰ"த்திருப்4து யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ல் ந�ம 
நம மூச்சுக்க�ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� நமமுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய கட்டுப்4�ட்டில் ரையுடன்�ꬰ"த்துக் 
வக�ள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.



பிரத்திய�க�ரம
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மனத்ரையுடன்�ꬰத  உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கித்  திருப்புயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம

கண்டுகண் டுள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள கருத்துறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� "�ங்கிடிற்

வக�ண்டுவக�ண் டுள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள குணாயாமம4ல க�ணாயாமல�ம

4ண்டுகந் வதங்கும 4ழமரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - தடிரையுடன்�ꬰய

இன்றகண் டிங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க இருக்கலு ம�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

மனத்ரையுடன்�ꬰத வ"ளியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய வசல்ல விடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�மல் தடுத்து, 
உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கிப் 4�ர்த்த�ல் உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள நமது இயல்4�ன ஒளி 
மிகுந்த குணாயாமங்கரையுடன்�ꬰளக் க�ணாயாமல�ம.  4ழங்க�லத்திலிருந்து 
எங்வகங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க� விருமபித் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - தடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வப்4டும 4ரமவ4�ருரையுடன்�ꬰள 
ந�ம இன்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� இங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க நமக்குள் க�ணாயாமல�ம.

4ரமவ4�ருள�ன சி"வ4ரும�ரையுடன்�ꬰன வ"ளியுலகிலும, 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "தங்களிலும யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - தடு"ரையுடன்�ꬰத விட்டு, மனத்ரையுடன்�ꬰத உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கு 
முகம�க திருப்பி நமக்குள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ளயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய அந்த 
4ரமவ4�ருரையுடன்�ꬰளக் க�ணாயாமல�ம.

4ண்டு – 4ழங்க�லம, உகந்து – விருமபி
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குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினி இருக்கும இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத்தில் மனத்ரையுடன்�ꬰத வசலுத்துயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம

ந�பிக்குக் கீயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ழ 4ன்னிவரண் டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வங்குலந்

த�பிக்கு மந்திரந் தன்ரையுடன்�ꬰன அறிகிலர்

த�பிக்கு மந்திரந் தன்ரையுடன்�ꬰன அறிந்தபின்

கூவிக்வக�ண் டீசன் குடியிருந் த�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன.

விளக்கம  :  

வக�ப்பூழுக்குக் கீயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ழ 4ன்னிரண்டு அங்குலத்தில் 
மனத்ரையுடன்�ꬰத நிரையுடன்�ꬰல நிறத்தும மந்திரத்ரையுடன்�ꬰத ந�ம அறிந்து 
வக�ள்ளவில்ரையுடன்�ꬰல.  அந்த மந்திரத்ரையுடன்�ꬰத ந�ம அறிந்தபின் 
அந்த ஈசன் மகிழ்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�டு "ந்து நமமிடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம குடிபுகு"�ன்.

குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினி இருக்கும மூல�த�ரத்தில் மனத்ரையுடன்�ꬰத வசலுத்தி 
நிரையுடன்�ꬰல நிறத்தின�ல்,  அந்த ஈசன் நம உள்ளத்தில் "ந்து 
தங்கு"�ன்.  அ"னுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய இனிய கீதத்ரையுடன்�ꬰத ந�ம உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள 
உணாயாமரல�ம.

ந�பி – வக�ப்பூழ், த�பி – நிரையுடன்�ꬰலநிறத்து
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வசஞ்சுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வர�கிய குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினி

மூலத் திருவிரல் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மலுக்கு முன்நின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�

4�லித்த யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�னிக் கிருவிரற் கீழ்நின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�லித்த குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலி யுள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ளழுஞ் வசஞ்சுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வர்

ஞானத்தி லேகலாம்�㍤㔱㠳`�慨�லத்து ந�பிக்கு ந�ல்விரற் கீழயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த.

விளக்கம  :  

மூல�த�ரத்திற்கு இரண்டு விரல் அளவு யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - லயும, 
முன்4க்கம உள்ள பிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப்ரையுடன்�ꬰ4த் தரும குறிக்கு இரு விரல் 
அளவு கீயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ழயும உள்ள இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத்தில் "ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வமிட்டுக் 
வக�ண்டிருக்கிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�து குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினி.  அக்குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினியில் 
இருந்து எழும வசஞ்சுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வர் வக�ப்பூழுக்கு ந�லு விரல் 
அளவு கீயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ழ உள்ளது.

மூலம –  மூல�த�ரம,  4�லித்த –  பிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப்ரையுடன்�ꬰ4த் தருகின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�, 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�லித்த – "ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வமிடும, ந�பி – வக�ப்பூழ்
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அந�கதத்தில்  மனத்ரையுடன்�ꬰத  வசலுத்துயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம

ந�சிக் கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�முகம 4ன்னிரண் டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வங்குலம

நீசித்தம ரையுடன்�ꬰ"த்து நிரையுடன்�ꬰனயவும "ல்ரையுடன்�ꬰலயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - யல்

ம�சித்த ம�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கம "ந்து தரையுடன்�ꬰலப்வ4ய்துந்

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - தகத்துக் வகன்றஞ் சிரையுடன்�ꬰதவில்ரையுடன்�ꬰல ய�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

ந�சிக்கு 4ன்னிரண்டு அங்குலம கீயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ழயுள்ள இதயத்தில் 
மனத்ரையுடன்�ꬰத வசலுத்தி,  மனம யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ற எங்கும வசல்ல 
விடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�மல் நிறத்து"தில் "ல்லரையுடன்�ꬰம வ4றயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  அப்4டி 
மனம அங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க நிரையுடன்�ꬰல வ4ற்ற நின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ல் 
வ4ருஞ்சித்திகளும,  அரச யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கமும "ந்து யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - சரும.  நம 
உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலுக்கு என்றம யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - கடு உண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�க�து.

ந�சிக்கு 4ன்னிரண்டு அங்குல கீயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ழ உள்ள இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம 
அந�கதம எனப்4டும ந�ன்க�"து ஆத�ர நிரையுடன்�ꬰலய�கும. 
மனத்ரையுடன்�ꬰத அங்கு நிரையுடன்�ꬰல நிறத்தப் 4யின்ற 4யன் 
வ4றயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.
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4ர"சம உண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�கும நிரையுடன்�ꬰல – விசுத்தி

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ச�தி இயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ரரையுடன்�ꬰகச் சுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வவர�ளி யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ன்றிடிற்

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�தில் 4ர�னந்தம என்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� குறிக்வக�ண்மின்

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - நர்திகழ் கண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த நிலவ"�ளி எய்தின�ல்

ஓது" துன்னுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் உன்மத்த ம�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

மனத்ரையுடன்�ꬰத உள் நிறத்தித் திய�னம வசய்யும யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து, கீற்ற 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� சுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வவர�ளி யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ன்றின�ல் அது குற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ம எதுவும 
இல்ல�த 4ரம�னந்தம ஆகும.  அவ்வ"�ளிரையுடன்�ꬰய 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்குதரையுடன்�ꬰல குறிக்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�ள�கக் வக�ண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ல் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - நர்ரையுடன்�ꬰம 
விளங்கும.  கழுத்துப் 4குதியில் மனத்ரையுடன்�ꬰத நிறத்தித் 
திய�னப் 4யிற்சி வசய்த�ல் உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள நிலவ"�ளி 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ன்றம, உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலில் ஆனந்தப் 4ர"சம உண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�கும.

கழுத்துப் 4குதியில் மனத்ரையுடன்�ꬰத நிறத்து"து விசுத்தி 
எனப்4டும ஐந்த�"து ஆத�ர நிரையுடன்�ꬰலய�கும.

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�தில் –  குற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ம இல்ல�த,  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - நர்திகழ் –  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - நர்ரையுடன்�ꬰம 
உண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�கும, வக�ண்மின் – வக�ள்ளுங்கள், கண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த – 
கழுத்துப்4குதி, உன்மத்தம – 4ர"சம
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க�லத்ரையுடன்�ꬰத வ"ல்லும "ழ

மூலத் து"�ரத்ரையுடன்�ꬰத முக்க�ர மிட்டிரு

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மரையுடன்�ꬰலத் து"�ரத்தின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல்மனம ரையுடன்�ꬰ"த்திரு

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "வல�த்த கண்ரையுடன்�ꬰணாயாம வ"ளியில் விழத்திரு

க�லத்ரையுடன்�ꬰத வ"ல்லுங் கருத்திது த�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன.

விளக்கம  :  

மூல�த�ரத்ரையுடன்�ꬰத யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கி மனம வசல்ல விடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�மல் தடுத்து, 
மனத்ரையுடன்�ꬰத புரு" மத்தியில் ரையுடன்�ꬰ"த்திருப்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ம.  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ல் 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� கூர்ரையுடன்�ꬰமய�ன கண்கரையுடன்�ꬰள மூடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�மல் விழத்திருந்து 
மனம புரு" மத்தியியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - லயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய நிரையுடன்�ꬰலத்திருக்கும4டி 
திய�னம வசய்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம. க�லத்ரையுடன்�ꬰத வ"ல்லும "ழ இதுயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - " 
ஆகும.

முக்க�ரம – த�ழ்ப்4�ள்
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மூல�த�ரத்தில்  மனத்ரையுடன்�ꬰதச் வசலுத்துயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம

எருவிடும "�சற் கிருவிரல் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல

கருவிடும "�சற் கிருவிரல் கீயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ழ

உருவிடுஞ் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ச�திரையுடன்�ꬰய உள்க"ல் ல�ர்க்குக்

கருவிடுஞ் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ச�தி கலந்துநின் றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன.

விளக்கம  :  

நம உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலில் மலம கழக்கும "�சலுக்கு இரு விரல் 
அளவு யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - லயும,  கருவிரையுடன்�ꬰன உண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�க்கக் கூடிய 
குறிக்கு இரு விரல் அளவு கீயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ழயும உருப்வ4ற்றள்ளது 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ச�தி "டிவில�ன குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினி.  அதில் மனம வசலுத்தி 
திய�னம வசய்ய "ல்ல"ர்களிடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம,  நம பிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப்புக்குக் 
க�ரணாயாமம�ன அந்த யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4வர�ளிய�கிய சி"வ4ரும�ன் 
கலந்து விளங்கு"�ன்.
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பிரத்திய�க�ரத்தின்  வ4ருரையுடன்�ꬰம

ஒருக்க�ல் உ4�திரையுடன்�ꬰய ஒண்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ச�தி தன்ரையுடன்�ꬰனப்

பிரித்துணாயாமர் "ந்த உ4�திப் பிரிரையுடன்�ꬰ"க்

கரையுடன்�ꬰரத்துணாயாமர் வுன்னல் கரையுடன்�ꬰரதல்உள் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கல்

பிரத்திய� க�ரப் வ4ருரையுடன்�ꬰமய த�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

புரு" மத்தியில் திய�னம வசய்யும யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து எற்4டும 
ம�ரையுடன்�ꬰயய�ன உணாயாமர்வுகரையுடன்�ꬰளப் பிரித்துணாயாமர்ந்து, 
அமம�ரையுடன்�ꬰயகளில் சிக்க�மல் கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வந்து வசன்ற யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மலும 
உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கு சிந்ரையுடன்�ꬰதயில் மனம கரையுடன்�ꬰரந்து யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�க 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ண்டும.  அப்4டி 4யிற்சி வசய்த�ல் உண்ரையுடன்�ꬰமய�ன 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4வர�ளிரையுடன்�ꬰய உணாயாமரல�ம.  பிரத்திய�க�ரத்தின் வ4ருரையுடன்�ꬰம 
இதுயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "!

திய�னப் 4யிற்சியின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து ம�யம�ன 4ல க�ட்சிகள் 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ன்றம. அ"ற்றில் மனம மயங்கின�ல் உண்ரையுடன்�ꬰமய�ன 
வமய்ப்வ4�ருரையுடன்�ꬰள அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய முடிய�து.  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ன்றம 
க�ட்சிகளில் உள்ள ம�யத்தன்ரையுடன்�ꬰமரையுடன்�ꬰய உணாயாமர்ந்து, 
உண்ரையுடன்�ꬰமய�ன யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4வர�ளிரையுடன்�ꬰயத் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - தடி யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மலும உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கு 
முகம�ய்த் திய�னம வசய்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.

உ4�தி – ம�ரையுடன்�ꬰயயின�ல் உண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�கும யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ம
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மூச்ரையுடன்�ꬰச "சப்4டுத்தின�ல்  மனம "சப்4டும

புறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப்4ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ "�யுப் புகவிடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ� "ண்ணாயாமந்

திறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப்4ட்டு நிச்சயஞ் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - சர்ந்துடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் நின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ல்

உறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப்4ட்டு நின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�தவ் வுள்ளமும அங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க

புறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப்4ட்டுப் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�க�ன் வ4ருந்தரையுடன்�ꬰக ய�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன.

விளக்கம  :  

வ"ளியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய விடும மூச்ரையுடன்�ꬰச சிறிது யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - நரம உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள நிறத்தி, 
திறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ரையுடன்�ꬰமயுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் மனத்ரையுடன்�ꬰத மூச்சுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் வ4�ருந்தி நிற்கச் 
வசய்த�ல்,  மனத்தின் எண்ணாயாம ஓட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம நின்ற மனம 
"சப்4டும. நமமுள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள குடியிருக்கும நம சி"வ4ரும�ன் 
நமரையுடன்�ꬰம விட்டு நீங்க ம�ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ன்.

திறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ரையுடன்�ꬰமயுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் கும4கம வசய்த�ல் மனம நம "சப்4டும.
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திருமூலரின் குறிப்பினுள் கு"லயம யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ன்றம

குறிப்பினின் உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள கு"லயந் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ன்றம

வ"றப்பிருள் நீங்கி விகிர்தரையுடன்�ꬰன ந�டுஞ்

சிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப்புற சிந்ரையுடன்�ꬰதரையுடன்�ꬰயச் சிக்வகன் றணாயாமரில்

அறிப்புற க�ட்சி அமரனு ம�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

திருமூலர் அருளியுள்ள அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கம 4ற்றிய 
குறிப்புகரையுடன்�ꬰள நன்கு ஆர�ய்ந்து உணாயாமர்ந்த�ல்,  அ"ற்றின் 
உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள ஒரு வ4ரிய உலகயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ன்ற"ரையுடன்�ꬰதக் 
க�ணாயாமல�ம.  அ"ருரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய உ4யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - தசத்தின் 4டி,  மனத்தில் 
உள்ள வ"றப்பு இருரையுடன்�ꬰள அகற்றி,  முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ய�ன யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கப் 
4யிற்சி வசய்து அந்த சி"வ4ரும�ரையுடன்�ꬰன ந�டி 
இருப்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ம. நம சிந்ரையுடன்�ꬰத சிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப்புறம, அந்த இரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�"ரையுடன்�ꬰனக் 
க�ட்சிய�ய் உணாயாமரல�ம.

திருமூலரின் குறிப்புகள் சுருக்கம�கத் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ன்றின�லும, 
அ"ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�த் வதளி"�க 4டித்து உணாயாமர்ந்த�ல்,  அ"ற்றில் 
உள்ள வசய்திகள் விஸ்த�ரம�னரையுடன்�ꬰ" என்4து புரியும.



த�ரரையுடன்�ꬰணாயாம
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திய�னத்தில்  மனத்ரையுடன்�ꬰத  நிறத்துயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�ணாயாம� மனத்ரையுடன்�ꬰதக் குறிக்வக�ண்டு கீழ்க்கட்டி

வீணாயாம�த்தண் டூயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ வ"�iயுறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�த் த�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன�க்கிக்

க�ணாயாம�க்கண் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - கள�ச் வசவிவயன் றிருப்4�ர்க்கு

"�ணாயாம�ள் அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்கும "ழயது "�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�ணாயாம�த மனத்ரையுடன்�ꬰதக் குறிக்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�ள�ய்க் வக�ண்டு,  நம 
மனம கீழ் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்க�த"�ற 4�ர்த்துக் வக�ள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  நடு 
ந�டியின் "ழய�கச் வசல்லும மூச்சுக்க�ற்றில் நம மனம 
வ4�ருந்தும�ற வசய்து கண்கரையுடன்�ꬰளத் திறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ந்து ரையுடன்�ꬰ"த்து 
திய�னம வசய்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  க�ணும க�ட்சிகளிலும,  க�தில் 
விழும ஒரையுடன்�ꬰசகளிலும மனம வசல்ல�மல் திய�னம வசய்ய 
"ல்ல"ர்க்கு "�ழ்ந�ரையுடன்�ꬰளப் 4ற்றிய க"ரையுடன்�ꬰல இர�து.

குறிக்வக�ண்டு –  குறிக்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�ள�ய்க் வக�ண்டு, 
வீணாயாம�த்தண்டு – நடு ந�டி, "�ணாயாம�ள் – "�ழ்ந�ள்
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ஆனந்த யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ச�திரையுடன்�ꬰயக்  க�ணாயாமல�ம

மரையுடன்�ꬰலய�ர் சிரத்திரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ "�னீர் அருவி

நிரையுடன்�ꬰலய�ரப் 4�யும வநடுந�டி யூயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ

சிரையுடன்�ꬰலய�ர் வ4�துவில் திருநடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ ம�டுந்

வத�ரையுடன்�ꬰலய�த ஆனந்தச் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ச�திகண் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன.

விளக்கம  :  

ஆழ்ந்த திய�னத்தின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து,  மரையுடன்�ꬰல யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� தரையுடன்�ꬰலயில் 
"�ன கங்ரையுடன்�ꬰக நீர் 4�ய்"ரையுடன்�ꬰதயும சுழுமுரையுடன்�ꬰன ந�டி 
"ழய�க ஓடு"ரையுடன்�ꬰதயும உணாயாமரல�ம.  இனிய இரையுடன்�ꬰச 
ஒலிக்கும சரையுடன்�ꬰ4ய�ன நம மனத்தில் அந்த ஒளி "டி"�ன 
சி"வ4ரும�னின் ஆனந்தத் திருக்கூத்ரையுடன்�ꬰத வத�டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வர்ச்சிய�க 
உணாயாமரல�ம.

மரையுடன்�ꬰலய�ர் –  மரையுடன்�ꬰல யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�,  "�னீர் –  "�ன் கங்ரையுடன்�ꬰக, 
வநடுந�டி – சுழுமுரையுடன்�ꬰன, சிரையுடன்�ꬰல – ந�தம, வ4�து – சரையுடன்�ꬰ4
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குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினிப்  4யிற்சிய�ல்  4�லன்  ஆகல�ம

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மரையுடன்�ꬰல நிலத்தின�ள் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "தகப் வ4ண்பிள்ரையுடன்�ꬰள

மூல நிலத்தில் எழுகின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� மூர்த்திரையுடன்�ꬰய

ஏல எழுப்பி இ"ளுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் சந்திக்கப்

4�லனும ஆ"�ன் 4�ர்நந்தி ஆரையுடன்�ꬰணாயாமயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய. 

விளக்கம  :  

மூல�த�ரத்தில் "சிக்கும குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினியிரையுடன்�ꬰன 
4யிற்சியின�ல் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல எழுப்பி நம தரையுடன்�ꬰலக்கு யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல் 
இருக்கும சக்தியுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் சந்திக்கச் வசய்த�ல்,  ந�ம குழந்ரையுடன்�ꬰத 
உள்ளம வக�ண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ"ர�க ம�றி விடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல�ம.  இது நந்தியம 
வ4ரும�னின் ஆரையுடன்�ꬰணாயாமய�கும.

மூல�த�ரத்தில் "சிக்கும மூர்த்திக்கு தரையுடன்�ꬰலக்கு யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல் 
"சிக்கும சக்தியிரையுடன்�ꬰன யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கி ஈர்ப்பு இருப்4த�ல், தகுந்த 
4யிற்சி வசய்த�ல் குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினியிரையுடன்�ꬰன சிரசிற்கு வக�ண்டு 
வசல்"து எளித�னயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த என்4ரையுடன்�ꬰத புரிந்து வக�ள்ளல�ம.

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "தகப் வ4ண்பிள்ரையுடன்�ꬰள –  ம�ற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ங்கரையுடன்�ꬰளச் வசய்யும 
சிற்சக்தி, ஏல – மிக
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வக�க்குப் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ல் திய�னம வசய்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம

கரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ"�ச ரையுடன்�ꬰலக்கட்டிக் க�ரையுடன்�ꬰல எழுப்பி

இரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ"�சல் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கி இனிதுள் இருத்தி

மரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ"�யிற் வக�க்குப்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ல் "ந்தித் திருப்4�ர்க்

குரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய�மல் ஊழ இருக்கலு ம�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

மூல�த�ரத்ரையுடன்�ꬰத அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத்து பிர�ணாயாம "�யுரையுடன்�ꬰ" யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல 
எழுப்பி,  இரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயில் உள்ள புரு" மத்தியில் மனத்ரையுடன்�ꬰத 
நிறத்தி,  நீர் ஓடும க�ல்"�யில் மீனுக்க�க க�த்திருக்கும 
வக�க்குப் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ல ஒயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ர குறிக்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�ளுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் திய�னம வசய்ய 
"ல்ல"ர்க்கு உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் 4ல ஆண்டுகள் சிரையுடன்�ꬰதய�மல் 
இருக்கும.

கரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ"�சல் –  மூல�த�ரம,  இரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ"�சல் –  சுழுமுரையுடன்�ꬰன, 
ஊழ – வநடுங்க�லம
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க�ல்கட்டு எனப்4டும பிர�ணாயாம�ய�மம

கலந்த உயிருடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் க�லம அறியில்

கலந்த உயிரது க�லின் வநருக்கங்

கலந்த உயிரது க�லது கட்டிற்

கலந்த உயிருடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் க�லமும நிற்குயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

உயிரில் கலக்கும பிர�ணாயாமரையுடன்�ꬰன,  கும4கம வசய்யும க�ல 
அளரையுடன்�ꬰ" அறிந்து,  உயிருக்கும பிர�ணாயாமனுக்கும 
வநருக்கத்ரையுடன்�ꬰத ஏற்4டுத்துயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  உயிரில் கலந்த 
பிர�ணாயாமரையுடன்�ꬰன அற4த்தி ந�ன்கு ம�த்திரையுடன்�ꬰர க�ல அளவு 
கும4கம வசய்து கட்டின�ல்,  உயிரும உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலும வ"கு 
க�லத்திற்கு கலந்து நிற்கும.

அறியில் – அறிந்த�ல், க�ல் – க�ற்ற
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திய�னத்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�டு  வம�னத்ரையுடன்�ꬰதயும  4ழகுயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம

"�ய்திறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� "�த�ர் மனத்தியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல�ர் ம�டுண்டு

"�ய்திறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப் 4�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ர "ளியிட்டுப் 4�ய்ச்சு"ர்

"�ய்திறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� "�த�ர் மதியிட்டு மூட்டு"ர்

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�ய்திறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� "�விடிற் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�ரையுடன்�ꬰழயும�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

திய�னம வசய்4"ர் "�ய் திறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�"�மல் வம�னம�க 
இருந்து 4ழகின�ல் அ"ர் மனத்தில் ஆன்மிகச் வசல்"ம 
வ4ருகும.  "�ய் திறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ந்து யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4சு4"ர் அந்த வசல்"த்ரையுடன்�ꬰத 
மூச்சுக்க�ற்ற "ழயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய வீணாயாம�க வ"ளியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய விட்டு 
விடுகின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�னர்.  வம�னம 4ழகு4"ர்கள் தன் அறிரையுடன்�ꬰ" 
வசலுத்தி ஆன்மிக உணாயாமர்ரையுடன்�ꬰ" மூட்டு"ர்.  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4ரின்4ம 
இருக்கும வசப்ரையுடன்�ꬰ4த் திறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ந்து 4�ர்க்கும ஆற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ல் 
இல்ல�த"ர்கள் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�ரையுடன்�ꬰழகள் ஆ"�ர்கள்.

திய�னம 4யில்4"ர்களுக்கு வம�னம அ"சியம.

ம�டு – வசல்"ம, "ளி – க�ற்ற, யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�ய் – வசப்பு
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திய�னத்தின�ல்  உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�யில�கும

"�ழலு ம�ம4ல க�லும மனத்திரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வப்

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ழ்கின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� "�யு புறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ம4டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ப் 4�ய்ச்சுறில்

எழுச� யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - லகம இரண்டு வ4ரு"�ய்தல்

4�ழ வ4ரியயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ர் 4ள்ளி அரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய.

விளக்கம  :  

மனத்ரையுடன்�ꬰத ஊடுருவிச் வசல்கின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� மூச்சுக்க�ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� 
வீணாயாம�க்க�மல் நடுந�டியின் "ழய�க வசலுத்தி திய�னம 
வசய்திருந்த�ல்,  ஏழு ச�ளரங்கரையுடன்�ꬰளயும இரண்டு வ4ரிய 
"�சல்கரையுடன்�ꬰளயும வக�ண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�யிலின் 4ள்ளியரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�யியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல 
4ல க�லம "�ழல�ம.

திய�னம 4யில்4"ர்க்கு இந்த உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�யில�கும. 
அதியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல நமது ஆன்ம� வ"கு க�லத்திற்கு சுகம�க 
"�ழும.

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ழ்கின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� – ஊடுருவுகின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�, ச�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - லகம – ச�ளரம, 4�ழ 
– யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�யில், 4ள்ளி அரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� – ஓய்வு வ4றம இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம
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மனவமனும குரங்ரையுடன்�ꬰக மூட்ரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய�க  கட்டி விடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல�ம

நிரமபிய ஈரையுடன்�ꬰரந்தில் ஐந்திரையுடன்�ꬰ" யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ன�ல்

இரங்கி விழத்திருந் வதன்வசய்ரையுடன்�ꬰ" யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4த�ய்

"ரமபிரையுடன்�ꬰனக் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�லி "ழவசய்கு "�ர்க்குக்

குரங்கிரையுடன்�ꬰனக் வக�ட்ரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ வ4�தியலு ம�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

ந�ம மூச்சு விடும யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வமபின் உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள நிரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�யும 
க�ற்றக்கள் 4த்து.  அரையுடன்�ꬰ" 1.  உயிர்க்க�ற்ற,  2. 
மலக்க�ற்ற,  3.  வத�ழற்க�ற்ற,  4.  ஒலிக்க�ற்ற,  5. 
நிரவுக�ற்ற,  6.  துமமற்க�ற்ற,  7.  விழக்க�ற்ற,  8. 
வக�ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�விக்க�ற்ற, 9.  இரையுடன்�ꬰமக்க�ற்ற, 10.  வீங்கற்க�ற்ற. 
இந்த 4த்தில் உயிர்க்க�ற்ற,  மலக்க�ற்ற,  வத�ழற்க�ற்ற, 
ஒலிக்க�ற்ற,  நிரவுக�ற்ற என்னும ஐந்தும ஐயுயிர்ப்பு 
என வச�ல்லப்4டுகிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�து.  பிர�ணாயாம�ய�மப் 4யிற்சி 
இல்ல�மல் இந்த ஐந்து க�ற்றக்களும வீணாயாம�கப் 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ன�ல்,  4ரித�4 "�ழ்ரையுடன்�ꬰ"த் தவிர யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ற என்ன 
கிரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்கும?  மூச்சுக் க�ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� தனது எல்ரையுடன்�ꬰலக்குள் 
வசலுத்தி திய�னம வசய்ய "ல்ல"ர்க்கு,  உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலுக்குள் 
குறமபு வசய்யும மனம என்னும குரங்ரையுடன்�ꬰக மூட்ரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய�கக் 
கட்டி விடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ முடியும.



பிர�ணாயாம�ய�மப் 4யிற்சி வசய்து மனம என்னும குரங்ரையுடன்�ꬰக 
கட்டி ரையுடன்�ꬰ"த்து விடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல�ம.

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�லி –  திய�னம வசய்து,  வக�ட்டு –  உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வமபு, 
வ4�தியல் – மூட்ரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய�கக் கட்டுதல்
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"ந்த"ர் ய�ரும தங்கியதில்ரையுடன்�ꬰல

முன்னம "ந்தனர் எல்ல�ம முடிந்தனர்

பின்ரையுடன்�ꬰன "ந்த"ர்க் வகன்ன பிரம�ணாயாமம

முன்னூற யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�டி உறகதி யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4சிடில்

என்ன ம�யம இடிகரையுடன்�ꬰர நிற்குயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

இந்த உலகில் இது"ரையுடன்�ꬰர "ந்த"ர் ய�ரும இங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க 
தங்கியதில்ரையுடன்�ꬰல,  எல்ல�ரும முடிந்து விட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வனர்.  அப்4டி 
இருக்கும யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து புதித�ய் "ரு4"ர் ய�ரும நிரந்தரம�ய் 
இருப்4�ர் என்ற எப்4டி உறதிவம�ழ வக�டுக்க 
முடியும?  இது"ரையுடன்�ꬰர "ந்து யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ன"ர்கரையுடன்�ꬰளப் 4ற்றிப் 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4சின�ல் அது அளவில்ல�தரையுடன்�ꬰ"ய�கும.  இதில் ம�யம 
என்னவ"ன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ல் ஆற்றின் கரையுடன்�ꬰர வமது"�க நீரில் 
கரையுடன்�ꬰர"து யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ல, ந�ளும நமக்குத் வதரிய�மயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - லயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய நமது 
உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் அழந்து வக�ண்டிருக்கிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�து.
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ஆன்ம� சி"யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன�டு வ4�ருந்தியிருக்கும  நிரையுடன்�ꬰல த�ரரையுடன்�ꬰணாயாம

அரித்த வுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வரையுடன்�ꬰலஐம பூதத்தில் ரையுடன்�ꬰ"த்துப்

வ4�ருத்தஐம பூதஞ்சத் த�தியிற் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ந்து

வதரித்த மன�திசித் த�தியிற் வசல்லத்

தரித்தது த�ரரையுடன்�ꬰணாயாம தற்4ரத் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ.

விளக்கம  :  

4சி,  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�ய்,  மூப்பு ஆகிய"ற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ல் அரிக்கப்4டும இந்த 
உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் ஐமபூதங்கள�ல் ஆனது.  அப்பூதங்கள் சத்த�தி 
முதல�ன தன்ம�த்திரையுடன்�ꬰரகளில் அடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வங்கு4ரையுடன்�ꬰ" 
(தன்ம�த்திரையுடன்�ꬰரகள் – சத்தம, 4ரிசம, ரூ4ம, ரசம, கந்தம). 
மன�தி எனச் வச�ல்லப்4டும நிரையுடன்�ꬰனவு,  அகங்க�ரம, 
புத்தி ஆகியரையுடன்�ꬰ" சித்தத்தில் அடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வங்கு4ரையுடன்�ꬰ".  அது யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ல 
நமமுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய ஆன்ம� சி"னுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் ஒடுங்கி இருக்கும நிரையுடன்�ꬰல 
த�ரரையுடன்�ꬰணாயாம ஆகும.



திய�னம
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4ரத்திய�னமும சி"த்திய�னமும

"ரும�தி யீவரட்டுள் "ந்த திய�னம

வ4�ரு"�த புந்தி புலன்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம"ல்

உரு"�ய சத்தி 4ரத்திய�ன முன்னுங்

குரு"�ர் சி"த்திய�னம யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்தின் கூயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�.

விளக்கம  :  

நம பிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப்பிற்கு க�ரணாயாமம�னரையுடன்�ꬰ" பூதங்கள் ஐந்து, 
புலன்கள் ஐந்து,  கரணாயாமங்கள் ந�ன்கு,  ம�ரையுடன்�ꬰய ஒன்ற, 
ஆருயிர் ஒன்ற.  இந்த 4தின�ற ஆத�ரங்களிலும ந�ம 
திய�னம வசய்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  திய�னத்தின�ல் நம அறிவும 
புலன்களும ஒன்றக்வக�ன்ற ம�ற4�டு இல்ல�மல் 
இயங்கச் வசய்யல�ம.  "டிவுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய சக்திரையுடன்�ꬰய நிரையுடன்�ꬰனத்து 
வசய்யப்4டு"து 4ரத்திய�னம.  ஒளி உரு"�ன சி"ரையுடன்�ꬰன 
நிரையுடன்�ꬰனத்து வசய்"து சி"த்திய�னம ஆகும. 
இவ்விவரண்டும யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்தின் இரண்டு 4குதிகள�ம.

"ரும ஆதி – "ந்த க�ரணாயாமம,  வ4�ரு"�த – உர�ய்தல் 
இல்ல�த, யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம"ல் – அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வதல், குரு – ஒளி
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திய�னத்தில்  குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினியின்  ஒளிரையுடன்�ꬰய உணாயாமரல�ம

கண்ணாயாம�க்கு மூக்குச் வசவிஞானத்தி லேகலாம்�㍤㔱㠳`�慨�னக் கூட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத்துட்

4ண்ணாயாம�க்கி நின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� 4ழமவ4�ருள் ஒன்றண்(டு)

அண்ணாயாம�க்கின் உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள அகண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ ஒளிக�ட்டிப்

பிண்ணாயாம�க்கி நமரையுடன்�ꬰமப் பிரையுடன்�ꬰழப்பித்த "�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�.

விளக்கம  :  

வமய்,  கண்,  ந�க்கு,  வசவி,  மூக்கு ஆகிய ஞானத்தி லேகலாம்�㍤㔱㠳`�慨�னக் 
கூட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத்தினுள் இரையுடன்�ꬰசந்து நிற்கும 4ழமவ4�ருள் ஒன்ற 
நமமுள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள உண்டு.  அது 4ரமவ4�ருள�கிய நம 
சி"வ4ரும�ன் ஆகும.  அண்ணாயாம�க்கின் உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள 
மூச்சுக்க�ற்றில் மனம வசலுத்தி திய�னம வசய்த�ல், 
பிளந்த ந�க்ரையுடன்�ꬰக உரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய 4�மபிரையுடன்�ꬰனப் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� 
குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினியின் அகண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ ஒளிரையுடன்�ꬰய உணாயாமரல�ம.  நீண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ 
க�லம உயிர்ப்புடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் "�ழல�ம.

4ண் – இரையுடன்�ꬰச,  அண்ணாயாம�க்கு – உள்ந�க்கின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல் உள்ள 
துரையுடன்�ꬰள,  பிண்ணாயாம�க்கு –  (பிள் +  ந�க்கு)  பிளவு உரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய 
ந�க்கு
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திய�னத்தில் "�ன்கங்ரையுடன்�ꬰகரையுடன்�ꬰயக் க�ணாயாமல�ம

ஒண்ணாயாம� நயனத்தில் உற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� ஒளிதன்ரையுடன்�ꬰனக்

கண்ணாயாம�ரப் 4�ர்த்துக் கலந்தங் கிருந்திடில்

விண்ணாயாம�ற "ந்து வ"ளிகண் டிடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�டிப்

4ண்ணாயாம�மல் நின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�து 4�ர்க்கலு ம�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

ஞானத்தி லேகலாம்�㍤㔱㠳`�慨�னக்கண் வக�ண்டு உணாயாமரப்4டும அந்த யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ச�தியில் 
இரண்டு கண்களும வ4�ருந்தியிருக்கும�ற வசய்து, 
புரு"ங்களுக்கு மத்தியில் சலனமில்ல�மல் திய�னம 
வசய்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  அவ்"�ற திய�னித்திருந்த�ல் "�ன்கங்ரையுடன்�ꬰக 
4�யும அருள்வ"ளிரையுடன்�ꬰயக் க�ணாயாமல�ம.  அவ்வ"ளியியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல 
மனம ஓடின�ல் சுயமபு"�ன மூர்த்திரையுடன்�ꬰயக் க�ணாயாமல�ம.

புரு" மத்தியில் திய�னம வசய்து அதியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல கலந்து 
விட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ல்,  அருட்வ4ருவ"ளி ஒன்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�க் க�ணாயாமல�ம, 
அங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க சி"வ4ரும�ரையுடன்�ꬰன தரிசிக்கல�ம.

ஒண்ணாயாம� நயனம – ஒன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ன ஞானத்தி லேகலாம்�㍤㔱㠳`�慨�னக்கண், விண்ணாயாம�ற – 
"�ன கங்ரையுடன்�ꬰக,  4ண்ணாயாம�மல் நின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�து –  வசய்யப்4டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�த 
சுயமபு மூர்த்தி
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வ"ளிச்சப் பூயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - " "�

ஒருவ4�ழு துன்ன�ர் உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல� டுயிரையுடன்�ꬰர

ஒருவ4�ழு துன்ன�ர் உயிருட் சி"ரையுடன்�ꬰன

ஒருவ4�ழு துன்ன�ர் சி"னுரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� சிந்ரையுடன்�ꬰதரையுடன்�ꬰய

ஒருவ4�ழு துன்ன�ர் சந்திரப் பூயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ".

விளக்கம  :  

ந�ம நமது உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வரையுடன்�ꬰலப் 4ற்றியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய நிரையுடன்�ꬰனக்கியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம தவிர, 
ஒரு வ4�ழுதும இந்த உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல�டு வ4�ருந்தியுள்ள 
உயிரையுடன்�ꬰரப் 4ற்றி நிரையுடன்�ꬰனப்4தில்ரையுடன்�ꬰல.  அவ்வுயிரினுள் 
உரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�யும சி"ரையுடன்�ꬰன நிரையுடன்�ꬰனப்4தில்ரையுடன்�ꬰல.  அந்தச் சி"னின் 
மீது சிந்ரையுடன்�ꬰதரையுடன்�ꬰய நிறத்தி திய�னம வசய்யும முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ரையுடன்�ꬰயயும 
நிரையுடன்�ꬰனப்4தில்ரையுடன்�ꬰல.  திய�னத்தின�ல் க�ணாயாமக் கிரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்கும 
சந்திரன் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� வ"ண்ரையுடன்�ꬰமய�ன ஒளிரையுடன்�ꬰயப் 4ற்றி ந�ம 
வதரிந்து வக�ள்ளவில்ரையுடன்�ꬰல.

நம உயிரினுள் உரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�யும சி"னின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல் சிந்ரையுடன்�ꬰதரையுடன்�ꬰய 
நிறத்தி திய�னம வசய்த�ல்,  சந்திரன் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�வத�ரு 
வ"ண்ரையுடன்�ꬰமய�ன ஒளிரையுடன்�ꬰய உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள உணாயாமரல�ம.

உன்ன�ர் –  நிரையுடன்�ꬰனக்க ம�ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ர்,  சந்திரப்பூ –  சந்திரன் 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� வ"ண்ரையுடன்�ꬰமய�ன ஒளி
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திய�னம – மன விளக்ரையுடன்�ꬰக ஏற்றயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம

மனத்து விளக்கிரையுடன்�ꬰன ம�ண்4டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ ஏற்றிச்

சினத்து விளக்கிரையுடன்�ꬰனச் வசல்ல வநருக்கி

அரையுடன்�ꬰனத்து விளக்குந் திரிவய�க்கத் தூண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ

மனத்து விளக்கது ம�ய� விளக்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க.

விளக்கம  :  

உள்ளத்தில் விளங்கும விளக்வக�ளிரையுடன்�ꬰய நன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��க 
ஏற்றயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  சினம என்னும தீ மனத்ரையுடன்�ꬰத விட்டு 
நீங்கும�ற வசய்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  திய�னம வசய்து மனத்தில் 
உள்ள விளக்கின் எல்ல� திரிகரையுடன்�ꬰளயும ஒரு யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - சரத் 
தூண்டின�ல் நம உள்ளத்தின் விளக்க�க ஒளிரும சி"ன் 
மங்க�திருப்4�ன்.

ம�ண் –  ம�ட்சிரையுடன்�ꬰம,  ம�ய� விளக்கு –  அரையுடன்�ꬰணாயாமய� 
விளக்கு
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திய�னத்தில்  மனம உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கி  இருக்க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ண்டும

எண்ணாயாம� யிரத்த�ண்டு யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கம இருக்கினும

கண்ணாயாம�ர் அமுதிரையுடன்�ꬰனக் கண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வறி "�ரில்ரையுடன்�ꬰல

உண்ணாயாம�டிக் குள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள ஒளிவ4றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கின�ல்

கண்ணாயாம�டி யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�லக் கலந்துநின் றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன.

விளக்கம  :  

மனத்ரையுடன்�ꬰத வ"ளியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய வசல்ல விடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�மல்,  உள் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கு 
முகம�க ரையுடன்�ꬰ"த்துத் திய�னித்திருந்த�ல்,  நம உள்ளத்தில் 
ஒளி கலந்திருப்4ரையுடன்�ꬰத கண்ணாயாம�டி பிரதி4லிப்4து யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ல் 
4�ர்க்கல�ம.  மனம உள் திரும4�மல் எண்ணாயாம�யிரம 
ஆண்டுகள் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்தில் இருந்த�லும,  கண்ணுள் 
மணியும, அமமணியுணாயாமர் அமிழ்தும யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� சி"ரையுடன்�ꬰனக் 
கண்டு அறிய முடிய�து.

உண்ணாயாம�டி – உள் ந�டி
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திய�னம 4ழகல�ம "�ங்க!

ந�ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வமும இரண்டும நடுமூக்கில் ரையுடன்�ꬰ"த்திடில்

"�ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வமும இல்ரையுடன்�ꬰல மரையுடன்�ꬰனக்கும அழவில்ரையுடன்�ꬰல

ஓட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வமும இல்ரையுடன்�ꬰல உணாயாமர்வில்ரையுடன்�ꬰல த�னில்ரையுடன்�ꬰல

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - தட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வமும இல்ரையுடன்�ꬰல சி"ன" ந�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

இரு கண்களின் 4�ர்ரையுடன்�ꬰ"யும நடு மூக்ரையுடன்�ꬰக யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கி 
இருக்கும�ற நிறத்தி திய�னம வசய்யப் 4ழகின�ல், 
"�ழ்வில் "ருத்தத்திற்கு இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம இர�து.  இந்த உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலுக்கு 
அழவிருக்க�து.  மனத்தின் ஓட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம அடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வங்கும.  புறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� 
உணாயாமர்வு மங்கும.  த�ன் என்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� அகங்க�ரம அழயும. 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - தடுதல் நிற்கும. ந�ம சி"ன�கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - " ம�றி விடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல�ம.
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திய�னத்தில்  எண்ணாயாமங்கரையுடன்�ꬰள  நீக்குயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம

நயனம இரண்டும ந�சியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல் ரையுடன்�ꬰ"த்திட்

டுயர்வ"ழ� "�யுரையுடன்�ꬰ" உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள அடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்கித்

துயரறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� ந�டியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய தூங்க"ல் ல�ர்க்குப்

4யனிது க�யம 4யமில்ரையுடன்�ꬰல த�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன.

விளக்கம  :  

கண்கள் இரண்டின் 4�ர்ரையுடன்�ꬰ"ரையுடன்�ꬰயயும மூக்கின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல் 
4குதிய�கிய புரு" மத்தியில் ரையுடன்�ꬰ"த்து,  மூச்சுக்க�ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� 
உயர்ந்வதழுந்து வ"ளியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�க� "ண்ணாயாமம உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள 
அடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்கி,  துன்4ம தரும எண்ணாயாமங்கரையுடன்�ꬰள நீக்கித் 
திய�னித்திருப்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ம.  அப்4டி திய�னம வசய்"த�ல் 
உண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�கும 4யன் என்னவ"ன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ல்,  இந்த உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வரையுடன்�ꬰலப் 
4ற்றிய 4யம நீங்கும.

மனத்தில் எண்ணாயாமமில்ல�மல் வசய்து,  புரு" மத்தியில் 
திய�னித்திருந்த�ல் மரணாயாம 4யம இர�து.
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திய�னிப்4"ர்கள�ல்   நுட்4ம�ன  ஒரையுடன்�ꬰசகரையுடன்�ꬰளக்  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - கட்க 
முடியும

மணிகடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் ய�ரையுடன்�ꬰன "�ர்குழல் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மகம

அணி"ண்டு துமபி "ரையுடன்�ꬰளயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4ரி ரையுடன்�ꬰகய�ழ்

தணிந்வதழு ந�தங்கள் த�மிரையுடன்�ꬰ" 4த்தும

4ணிந்த"ர்க் கல்லது 4�ர்க்கஒண் ணாயாம�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த.

விளக்கம  :  

திய�னத்தில் நிரையுடன்�ꬰலத்திருக்கும யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து நுட்4ம�ன 
ஓரையுடன்�ꬰசகரையுடன்�ꬰளக் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - கட்க முடியும.  அரையுடன்�ꬰ" –  மணி,  கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல், 
ய�ரையுடன்�ꬰன,  புல்ல�ங்குழல்,  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மகம,  "ண்டு,  துமபி,  சங்கு, 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4ரிரையுடன்�ꬰக,  ய�ழ் ஆகிய 4த்து ஒலிகள் ஆகும. 
இரையுடன்�ꬰ"வயல்ல�ம திய�னத்தில் 4ணிந்திருந்த�ல் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - கட்க 
முடியும.
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திய�னத்தில்  மனம திடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம�க இருக்க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ண்டும

கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வவல�டு யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மகங் களிவறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��டும ஓரையுடன்�ꬰச

அடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வவ"ழும வீரையுடன்�ꬰணாயாம அண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வரண் டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத்துச்

சுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வர்மன்னு யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ணுச் சுரிசங்கின் ஓரையுடன்�ꬰச

திடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வமறி யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கிக்கல் ல�ற்வறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�றி ய�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த.

விளக்கம  :  

திய�னத்தில் நிரையுடன்�ꬰலத்திருக்கும யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து மனம திடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம�க 
இருக்க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ண்டும.  மனத்திடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத்துடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் திய�னம வசய்ய 
"ல்ல"ர்கள�ல் வ4ருவ"ளியில் அறிவுச்சுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வர�கப் 
4ரவியிருக்கும நம சி"வ4ரும�னின் திரு"ருள�ல் 
கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல்,  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மகம,  ய�ரையுடன்�ꬰன,  வீரையுடன்�ꬰணாயாம,  சங்கு ஆகிய"ற்றின் 
ஓரையுடன்�ꬰசகரையுடன்�ꬰள திய�னத்தின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - கட்க முடியும.



608

திய�னம  வசய்4"ர்கள்  கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வவுரையுடன்�ꬰள "�சரையுடன்�ꬰனய�க 
உணாயாமர்"�ர்கள்

ஈசன் இயல்பும இரையுடன்�ꬰமய"ர் ஈட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வமும

4�சம இயங்கும 4ரிந்துய ர�ய்நிற்கும

ஓரையுடன்�ꬰச யதன்மணாயாமம யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ல விடு"யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ர்

ஓரையுடன்�ꬰசய�ம ஈசன் உணாயாமர"ல் ல�ர்க்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க.

விளக்கம  :  

திய�னத்தின் மூலம ஈசரையுடன்�ꬰன உணாயாமர "ல்ல"ர்கள்,  அந்த 
ஈசனின் இயல்ரையுடன்�ꬰ4ப் வ4ற"�ர்கள்.  அ"ர்களுக்கு 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ர்களின் நட்பு கிரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்கும, அன்பின் இயக்கத்ரையுடன்�ꬰதயும 
உயிர�ய் நிற்கும ந�தத்ரையுடன்�ꬰதயும உணாயாமர்"�ர்கள். 
பூவிலிருந்து வ"ளிப்4டும நறமணாயாமம யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ல,  ஈசரையுடன்�ꬰன 
அந்த ந�தத்தில் உணாயாமரல�ம.
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திய�னத்தில் 4ர�சக்திரையுடன்�ꬰயக் க�ணாயாமல�ம

ந�த முடிவியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல நல்ல�ள் இருப்4து

ந�த முடிவியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல நல்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கம இருப்4து

ந�த முடிவியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல ந�ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம இருப்4து

ந�த முடிவியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல நஞ்சுண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ கண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன.

விளக்கம  :  

திய�னத்தின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து உணாயாமரக் கூடிய நுட்4ம�ன 4த்து 
ஓரையுடன்�ꬰசகள் – மணி, கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல், ய�ரையுடன்�ꬰன, புல்ல�ங்குழல், யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மகம, 
"ண்டு,  துமபி,  சங்கு,  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4ரிரையுடன்�ꬰக,  ய�ழ் ஆகியயரையுடன்�ꬰ" 
ஆகும.  இ"ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�யும கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வந்து வசல்"ரையுடன்�ꬰத திய�னத்தின் 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கம�கக் வக�ள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  அவ்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ரையுடன்�ꬰசகளின் 
முடிவியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல இருப்4"ள் அன்ரையுடன்�ꬰன 4ர�சக்தி.  நல்ல 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கம இருக்கும இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம அதுயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ".  அங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க நீலகண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வப் 
வ4ரும�ரையுடன்�ꬰனக் க�ணாயாமல�ம.
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திய�னம – ஆற ஆத�ர நிரையுடன்�ꬰலகளில்  ஐந்து "ரையுடன்�ꬰக 
ஒளிரையுடன்�ꬰயக்  க�ணாயாமல�ம.

உதிக்கின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� ஆறினும உள்ளங்கி ஐந்துந்

துதிக்கின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - தசுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத் தூங்கிருள் நீங்கி

அதிக்கின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� ஐ"ருள் ந�தம ஒடுங்கக்

கதிக்வக�ன்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� ஈசன் கழல்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - சர ல�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

திய�னத்தின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து ஆற ஆத�ரங்களில் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ன்றம 
ஐந்து "ரையுடன்�ꬰக அக்கினியின் ஒளியின�ல்,  அக இருள் 
நீங்கும.  ஐந்து தன்ம�த்திரையுடன்�ꬰரகளில் சிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ந்தத�கிய சத்தம 
ஒடுங்கும�ற திய�னம வசய்த�ல்,  நமக்வகல்ல�ம 
புகலிடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம�கிய ஈசன் திரு"டிரையுடன்�ꬰய அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயல�ம.

ஆற ஆத�ர நிரையுடன்�ꬰலகள் – மூலம, வக�ப்பூழ், யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல்"யிற, 
வநஞ்சம,  மிடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வற,  புரு"நடு.  உள்ளங்கி (உள்வள�ளி) 
ஐந்து –  மூல�க்கினி,  "டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ"�க்கினி,  மின்னல் அக்கினி, 
கதிர"ன் அக்கினி,  திங்கள் அக்கினி.  தன்ம�த்திரையுடன்�ꬰரகள் 
ஐந்து – சத்தம, 4ரிசம, ரூ4ம, ரசம, கந்தம.

அதிக்கின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� – சிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�க்கின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�
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திய�னம  மரணாயாம 4யத்ரையுடன்�ꬰத  நீக்கும

4ள்ளி அரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�யிற் 4கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல இருளில்ரையுடன்�ꬰல

வக�ள்ளி அரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�யிற் வக�ளுந்த�மற் க�க்கல�ம

ஒள்ளி தறியியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல� யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ர�சரையுடன்�ꬰன நீளிது

வ"ள்ளி அரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�யில் விடிவில்ரையுடன்�ꬰல த�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன.

விளக்கம  :  

திய�னம வசய்4"ர்க்கு 4ள்ளியரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ய�கிய உள்ளம 
ஒளிமயம�க இருக்கும,  அங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க இருள் கிரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய�து. 
அ"ர்களுக்கு வக�ள்ளியரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ய�கிய சுடுக�ட்டின் 
சூட்ரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வப் 4ற்றிய க"ரையுடன்�ꬰல இர�து.  இந்த நுண்ணாயாமறிரையுடன்�ꬰ"ப் 
வ4ற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கியர்,  த�ங்கள் க�ணும உள்வள�ளி ந�லு 
க�த தூரம நீண்டிருப்4ரையுடன்�ꬰதக் க�ணாயாமல�ம.  அந்த 
ஒளிமயம�ன வ"ள்ளி அரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�யியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல அச்சத்திற்கு இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம 
கிரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய�து.

ஒள்ளி –  ஒண்ரையுடன்�ꬰம,  நுண்ணாயாமறிவு,  ஓசரையுடன்�ꬰன –  ந�லு க�த 
தூரம, விடிவு – அச்சம
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திய�னித்தின�ல்  வநடுங்க�லம  "�ழல�ம

வக�ண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ விரதங் குரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ய�மற் றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��வன�ன்றித்

தண்டுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் ஓடித் தரையுடன்�ꬰலப்4ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கிக்கு

மண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல மூன்றினும ஒக்க "ளர்ந்தபின்

பிண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வமும ஊழ பிரிய� திருக்குயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கியர் த�ங்கள் எடுத்துக் வக�ண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ விரதம 
குரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ய�மல் திய�னத்தில் ஒன்றிய4டி,  முதுகுத்தண்டு 
"ழய�க குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினிரையுடன்�ꬰய யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல ஏற்ற"ர்.  அ"ர்கள் 
சந்திரன்,  சூரியன்,  அக்கினி ஆகிய மூன்ற 
மண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலங்களிலும ஒரு யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - சர "ளர்"�ர்கள்.  அ"ர்களின் 
உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் உயிரையுடன்�ꬰர விட்டு பிரிய�து வநடுங்க�லம நிரையுடன்�ꬰலத்து 
இருக்கும.

ஒக்க –  ஒரு யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - சர,  பிண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம –  உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல்,  ஊழ – 
வநடுங்க�லம
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திய�னத்தில்  மூன்ற மண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலங்கரையுடன்�ꬰளக்  க�ணாயாமல�ம

அவ்""ர் மண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல ம�ம4ரி வச�ன்றண்டு

அவ்""ர் மண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலத் தவ்""ர் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ர�ம

அவ்""ர் மண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலம அவ்""ர்க் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க"ரில்

அவ்""ர் மண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல ம�யமற் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ர்க்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க.

விளக்கம  :  

சூரியன்,  சந்திரன்,  அக்கினி ஆகிய மூன்ற 
மண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலங்களில்,  ஒவ்வ"�ரு மண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலத்திற்கும ஒரு 
தன்ரையுடன்�ꬰம உண்டு.  ஒவ்வ"�ரு மண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலத்திற்கும ஒரு 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ர் உண்டு.  அத்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ர்கள் அ"ர"ர் மண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலத்தில் 
இருந்த"�ற ஒரு"ருக்வக�ரு"ர் உதவுகிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ர்கள்.

திய�னம வசய்4"ர்கள் சூரியன்,  சந்திரன்,  அக்கினி 
ஆகிய மூன்ற மண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலங்களிலும வ4�ருந்தி 
இருப்4�ர்கள்.
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திய�னத்தின�ல்  மன இருள் நீங்கும

இரையுடன்�ꬰளக்கின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� வநஞ்சத் திருட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள

முரையுடன்�ꬰளக்கின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� மண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலம மூன்றினும ஒன்றித்

துரையுடன்�ꬰளப்வ4ரும 4�சந் துருவிடு ம�கில்

இரையுடன்�ꬰளப்பின்றி ம�ர்கழ ஏற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ம த�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

அறிய�ரையுடன்�ꬰமயின�ல் நமது வநஞ்சம இரையுடன்�ꬰளத்து 
இருட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ய�கிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�து.  அந்த இருள் நீங்க,  திய�னத்தின் 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ன்றம மூன்ற மண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலங்களிலும வ4�ருந்தி 
இருந்து,  அன்புடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் முதுகுத்தண்டு "ழய�க 
குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினிரையுடன்�ꬰய யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல ஏற்றி குற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ம நீங்கப் 
வ4றயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  அப்4டிச் வசய்த�ல் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ச�ர்வு நீங்கப் வ4ற்ற 
மனத்தின் இருள் நீங்கி ஏற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ம வ4றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ல�ம.

மண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலம மூன்ற – சூரியன், சந்திரன், அக்கினி, 4�சம – 
அன்பு,  துரு –  குற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ம,  ம�ர்கழ –  ம� கழதல்,  இருள் 
கழதல்
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தினமும ஒரு ந�ழரையுடன்�ꬰக பிர�ணாயாம�ய�மம

முக்குணாயாம மூடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� "�யுரையுடன்�ꬰ" மூலத்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த

சிக்வகன மூடித் திரித்துப் பிடித்திட்டுத்

தக்க "லமிடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம ந�ழரையுடன்�ꬰக ச�திக்க

ரையுடன்�ꬰ"க்கும உயர்நிரையுடன்�ꬰல "�ன"ர் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன.

விளக்கம  :  

மூன்ற குணாயாமங்கள�ன த�மத,  இர�ச,  ச�த்துவிகம 
ஆகிய"ற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ல் ஏற்4ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ இருள் நீங்க,  உயிர்ப்ரையுடன்�ꬰ4 
மூலத்திடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத்து சிக்வகவனப் பிடித்து முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ப்4டி மூச்சுப் 
4யிற்சி வசய்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  இரையுடன்�ꬰத தினமும க�ரையுடன்�ꬰலயில் ஒரு 
ந�ழரையுடன்�ꬰக 4யின்ற "ந்த�ல்,  சி"வ4ரும�ன் நம உயிரையுடன்�ꬰர 
நல்ல முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�யில் நிரையுடன்�ꬰல நிறத்தி ரையுடன்�ꬰ"ப்4�ன்.

"�ன"ர் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�ன் –  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ர்களின் தரையுடன்�ꬰல"ன�ன 
சி"வ4ரும�ன்
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திய�னத்தில்  கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� ஆன்ம�ரையுடன்�ꬰ" உணாயாமரல�ம

நடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலித்த ந�பிக்கு ந�ல்விரன் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல

மடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலித்த "�ணிக் கிருவிரல் உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள

கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலித் திருந்து கருத"ல் ல�ர்கள்

சடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலத் தரையுடன்�ꬰல"ரையுடன்�ꬰனத் த�மறிந் த�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ர.

விளக்கம  :  

நடுவில் உள்ள வக�ப்பூழுக்கு ந�ன்கு விரல் அளவு 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - லயும,  குரல் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ன்றம இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம�ன வத�ண்ரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்கு 
இரண்டு விரல் அளவு கீயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ழயும உள்ளது அந�கதச் 
சக்கரம.  அங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் வ4�ங்கும ஒலிரையுடன்�ꬰய உணாயாமர்ந்து 
திய�னிக்க "ல்ல"ர்கள்,  இந்த உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலுக்கு தரையுடன்�ꬰல"ன�ன 
ஆன்ம�ரையுடன்�ꬰ" அறிந்த"ர் ஆ"�ர்கள்.

அந�கதச் சக்கரம�கிய இருதயப் 4குதியில் மனத்ரையுடன்�ꬰத 
நிறத்தி திய�னம வசய்த�ல்,  உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� 
ஆன்ம�வின் இயல்ரையுடன்�ꬰ4 உணாயாமரல�ம.

மடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலித்த – இதழ் வ4�ருந்திய, "�ணி – குரல் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ன்றம 
இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம, கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலித்து – கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலின் தன்ரையுடன்�ꬰமய�ய், சடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலம – உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல்
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திய�னத்தின�ல்  சி"னருள்  வ4ற்ற  ம�ரையுடன்�ꬰயரையுடன்�ꬰய 
சிரையுடன்�ꬰதக்கல�ம

அறி"�ய சத்வதன்னு ம�றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�� றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�கன்ற

வசறி"�ன ம�ரையுடன்�ꬰய சிரையுடன்�ꬰதத்தரு ள�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல

பிறிய�த யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4ரரு ள�யிடும வ4ற்றி

வநறிய�ன அன்4ர் நிரையுடன்�ꬰலயறிந் த�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ர.

விளக்கம  :  

நமமுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய மனம திய�னத்தில் நிரையுடன்�ꬰலக்கப் வ4ற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ல், 
நிரையுடன்�ꬰலயில்ல�தத�கிய முப்4த்த�ற தத்து"ங்கள் 
நீங்கு"ரையுடன்�ꬰத உணாயாமரல�ம.  நம முன்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன மிகுதிய�க 
இருக்கும ம�ரையுடன்�ꬰய சி"னருள�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல சிரையுடன்�ꬰதயும.  அந்த 
சி"வ4ரும�ரையுடன்�ꬰன விட்டு என்றம பிரிய�திருக்கும 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4ரருரையுடன்�ꬰளப் வ4ற்றிடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல�ம.  திய�ன "ழயில் 
வசல்4"ர்கள் எல்ல�ம இந்த நிரையுடன்�ꬰலரையுடன்�ꬰய உணாயாமர்ந்திடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல�ம.

அசத்து –  நிரையுடன்�ꬰலயில்ல�தது,  ஆறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ற –  முப்4த்த�ற, 
வசறிவு – மிகுதி, வநறி – "ழ



சம�தி
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சம�தி என்னும பூரணாயாம நிரையுடன்�ꬰல

சம�தி யம�தியிற் றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ன்வசல்லக் கூடும

சம�தி யம�தியிற் றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��வனட்டுச் சித்தி

சம�தி யம�தியில் தங்கியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன�ர்க் கன்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�

சம�தி யம�தி தரையுடன்�ꬰலப்4டுந் த�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன.

விளக்கம  :  

இயமம,  நியமம முதலிய"ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�க் 
கரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வப்பிடிப்4"ர்கள�ல் சம�தி "ரையுடன்�ꬰர வசல்ல 
இயலும.  இயமம,  நியமத்தில் ஆரமபித்து சம�தி 
"ரையுடன்�ꬰர வசன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�"ர்கள் அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம�சித்திகரையுடன்�ꬰள 
அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ"�ர்கள். இயமம முதல் சம�தி "ரையுடன்�ꬰரயில�ன 
அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்தில் நிரையுடன்�ꬰலத்து நிற்4"ர்கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்தின் பூரணாயாம நிரையுடன்�ꬰலரையுடன்�ꬰய அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய முடியும.

சம�தி என்4து நம உயிர் இரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�"யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன�டு ஒன்றி 
நிற்கும நிரையுடன்�ꬰல.
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சம�தி நிரையுடன்�ꬰலயில் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4வர�ளிரையுடன்�ꬰயக்  க�ணாயாமல�ம

விந்துவும ந�தமும யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மருவில் ஓங்கிடிற்

சந்தியி ல�ன சம�தியிற் கூடிடும

அந்த மில�த அறிவின் அருமவ4�ருள்

சுந்தரச் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ச�தியுந் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ன்றிடுந் த�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன.

விளக்கம  :  

திய�னத்தின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து ஒளியும ந�தமும தரையுடன்�ꬰல உச்சியில் 
மிகுந்து விளங்கின�ல்,  ஆன்ம�வும இரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�"னும ஒன்றி 
நிற்கும நிரையுடன்�ꬰலய�ன சம�தி ரையுடன்�ꬰககூடும.  முடிவில்ல�த 
ஞானத்தி லேகலாம்�㍤㔱㠳`�慨�ன "டி"�ன சி"ரையுடன்�ꬰன அழக�ன யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4வர�ளிய�ய்க் 
க�ணாயாமல�ம.

விந்து – ஒளி, சந்தி – கூடுரையுடன்�ꬰக, அந்தம – முடிவு
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மனம அடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வங்கும நிரையுடன்�ꬰல சம�தி

மன்மனம எங்குண்டு "�யுவும அங்குண்டு

மன்மனம எங்கில்ரையுடன்�ꬰல "�யுவும அங்கில்ரையுடன்�ꬰல

மன்மனத் துள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள மகிழ்ந்திருப் 4�ர்க்கு

மன்மனத் துள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள மயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன�லய ம�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

மனம எங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க நிரையுடன்�ꬰலவ4றகிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த� அங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க 
பிர�ணாயாம"�யுவின் இயக்கம சம�தி நிரையுடன்�ꬰலக்கு இட்டுச் 
வசல்லும. மனம திய�னத்தில் நிரையுடன்�ꬰலவ4றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��மல் வ"ளியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய 
ஓடின�ல் அங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க சம�தி நிரையுடன்�ꬰல ச�த்தியம இல்ரையுடன்�ꬰல. மனம 
திய�னத்தில் நிரையுடன்�ꬰலத்திருந்து அந்த நிரையுடன்�ꬰலயில் 
மகிழ்ந்திருப்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ர்க்கு மனத்தில் எண்ணாயாமங்கள் அழந்து 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�கும.

மனத்தில் எண்ணாயாமங்கள் அழயும நிரையுடன்�ꬰல சம�திய�கும.
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சிரசில் உணாயாமர்வு வ4ற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ல் மனம அடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வங்கும

விண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலர் கூ4மும விஞ்சத் தடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வவியுங்

கண்டுணாயாமர் "�கக் கருதி யிருப்4ர்கள்

வசண்டு வ"ளியிற் வசழுங்கிரி யத்திரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ

வக�ண்டு குதிரையுடன்�ꬰர குரையுடன்�ꬰசவசறத் த�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ர.

விளக்கம  :  

திய�னத்தின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து நமமுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய மனம சிரசின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல் 
நிரையுடன்�ꬰலத்திருந்த�ல்,  அங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க ஆக�ய நீர் ஊற்வறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�டுப்4ரையுடன்�ꬰத 
உணாயாமரல�ம.  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மலும அங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க விந்தமரையுடன்�ꬰலரையுடன்�ꬰயக் கண்டு 
களிக்கல�ம.  சிரசில் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ன்றம அந்த 
மரையுடன்�ꬰலப்பிரயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - தசத்தில் மனவமனும குதிரையுடன்�ꬰரரையுடன்�ꬰயப் 4ழக்கிச் 
வசல்லக் கூடிய வீதி ஒன்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�க் க�ணாயாமல�ம. அந்த வீதியில் 
நமமுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய மனம 4யணாயாமம வசய்த�ல்,  அந்த மனம 
கடி"�ளம இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வப்4ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ குதிரையுடன்�ꬰர யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ல் அடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வங்கி நிற்கும.

கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வப்4தற்கு மிகவும கடினம�ன விந்தமரையுடன்�ꬰலரையுடன்�ꬰய 
அகத்தியர் கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வந்தத�க ஒரு வசய்தி உண்டு. சிரசின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல் 
மனம வசலுத்தி திய�னம வசய்த�ல் ஆன்மிகத்தில் அது 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� கடினப்4�ரையுடன்�ꬰதரையுடன்�ꬰயக் கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வந்து வசல்லல�ம. யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மலும 
மனம கடி"�ளம இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வப்4ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ குதிரையுடன்�ꬰர யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ல அடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வங்கி 
நிற்கும.



விண்டு – ஆக�யம, கூ4ம – நீர் ஊற்ற, விஞ்சத்தடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வவி – 
விந்தமரையுடன்�ꬰல,  வசண்டு –  குதிரையுடன்�ꬰரரையுடன்�ꬰய 4ழக்கும வீதி, 
வசழுங்கிரி – வசழுரையுடன்�ꬰமய�ன மரையுடன்�ꬰல, குரையுடன்�ꬰச – கடி"�ளம
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சகசிரதளத்தில்  அகண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ வ4ருவ"ளிரையுடன்�ꬰயக்  க�ணாயாமல�ம

மூல ந�டி முகட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல குச்சியுள்

ந�லு "�சல் நடுவுள் இருப்பிர்க�ள்

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மரையுடன்�ꬰல "�சல் வ"ளியுறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�க் கண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வபின்

க�லன் "�ர்த்ரையுடன்�ꬰத கனவிலும இல்ரையுடன்�ꬰலயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய.

விளக்கம  :  

திய�னத்தின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து ந�ம கண்,  க�து,  மூக்கு,  ந�க்கு 
ஆகிய ந�ன்கு "�சல்களின் நடுவில் வ4�ருந்தி 
இருக்கியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ம.  அத்திய�னத்தில் சி"ரையுடன்�ꬰன ந�டி இருந்து 
தரையுடன்�ꬰல உச்சியுள் உள்ள சகசிரதளத்தில் மனம 
வ4�ருந்தியிருக்கும�ற வசய்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம .  அப்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து 
சகசிரதளத்தின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல அகண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வவ"ளி ஒன்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�க் 
க�ணாயாமல�ம.  அவ்வ"ளிரையுடன்�ꬰயக் கண்டு விட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ல் பிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�கு 
க�லன் என்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� வச�ல் கனவிலும கிரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய�து.

சகசிரதளத்தில் மனம வசலுத்தி திய�னித்திருந்த�ல் 
அங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க அகண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ வ4ருவ"ளிரையுடன்�ꬰயக் க�ணாயாமல�ம,  சம�தி 
நிரையுடன்�ꬰலரையுடன்�ꬰய அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயல�ம.

மூலம – சி"ன், முகட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலகு – சகசிர தளம
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ஈசனின் திரு"டிரையுடன்�ꬰயப்  வ4�ருந்தி  இருக்கும நிரையுடன்�ꬰல சம�தி

மண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலம ஐந்து "ரையுடன்�ꬰரகளும ஈர�ற

வக�ண்டிடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ நிற்குங் குடிகளும ஆவறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ண்மர்

கண்டிடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ நிற்குங் கருத்து நடு"�க

உண்டு நில�விடும ஓடும 4தத்ரையுடன்�ꬰதயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய.

விளக்கம  :  

திய�ன நிரையுடன்�ꬰலயில் 4ஞ்ச பூதங்களின் எல்ரையுடன்�ꬰலகள�ன 
ஐந்து மண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலங்கள்,  4ன்னிரண்டு பிரணாயாம" கரையுடன்�ꬰலகள், 
ஆற ஆத�ரச் சக்கரங்களில் உள்ள அட்சரங்கரையுடன்�ꬰள 
இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம�கக் வக�ண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ ந�ற்4த்வதட்டு யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ரையுடன்�ꬰதகள் 
ஆகிய"ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�க் க�ணாயாமல�ம.  இரையுடன்�ꬰ" எல்ல�"ற்றிலும 
4ரந்து நிற்கும அந்த ஈசனின் திரு"டிகளில் வ4�ருந்தி 
இருந்து சம�தி நிரையுடன்�ꬰல அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயல�ம.
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திய�னத்தின்  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து மனத்ரையுடன்�ꬰத பூட்டி ரையுடன்�ꬰ"ப்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ம

பூட்வடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�த்து வமய்யிற் வ4�றி4ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ "�யுரையுடன்�ꬰ"த்

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - தட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� "ந்நிலஞ் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - சரும 4டிரையுடன்�ꬰ"த்து

ந�ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத்ரையுடன்�ꬰத மீட்டு நயனத் திருப்4�ர்க்குத்

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத்து ம�ம4ழந் தூங்கலு ம�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

திய�னத்தின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து மனத்ரையுடன்�ꬰத வ"ளியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய வசல்ல 
விடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�மல் பூட்டி,  உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வமபினுள் இயங்கும 
பிர�ணாயாம"�யுவுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் வ4�ருந்தியிருக்கச் வசய்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம. 
அப்4டி க"னத்ரையுடன்�ꬰத மீட்டி,  கண் அரையுடன்�ꬰசய�மல் திய�னம 
வசய்திருந்த�ல் அனுகூலம தரக்கூடிய சம�தியில் 
அழுந்தியிருக்கல�ம.

வமய் – உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல், ந�ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம – க"னம, நயனம – கண்



625

4�ற்கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல்  அமுதம  நமக்கும  உண்டு

உரு"றி யும4ரி வச�ன்றண்டு "�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன�ர்

கரு"ரையுடன்�ꬰர 4ற்றிக் கரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வந்தமு துண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ர்

அரு"ரையுடன்�ꬰர யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - யறி அமுதுண்ணாயாம ம�ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ர்

திரு"ரையுடன்�ꬰர ய�மனந் தீர்ந்தற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� "�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�.

விளக்கம  :  

ஆன்ம வச�ரூ4த்ரையுடன்�ꬰத அறிந்து வக�ண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ நமக்கு 
4ரிவச�ன்ற கிரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத்துள்ளது.  அது யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ர்களுக்கும 
கிரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்க�தது.  குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினியிரையுடன்�ꬰன சிரசில் ஏற்றி 
திய�னித்திருந்த�ல் உச்சியில் அமுதூறம. 
அவ்"முதிரையுடன்�ꬰன உண்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ர்க்கு,  முடிவில்ல�த ஆரையுடன்�ꬰச 
வக�ண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ மனம அடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வங்கப்வ4ற்ற சம�தி நிரையுடன்�ꬰல 
"�ய்க்கும.  இந்த முரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� அறிய�த யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ர்கள் 
திருப்4�ற்கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வரையுடன்�ꬰலக் கரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வந்து அமுது உண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ர்கள்.

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ர்கள் 4�ற்கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் கரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வந்து எடுத்த அமுரையுடன்�ꬰத விடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ ந�ம 
அகத்திய�னம வசய்து உச்சியில் ஊறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ச்வசய்யும அமுதம 
உயர்"�னது.

உரு – ஆன்ம வச�ரூ4ம, கரு"ரையுடன்�ꬰர – கருங்கல்ல�ல் ஆன 
"ரையுடன்�ꬰர,  அரு –  உரு"மில்ல�த,  "ரையுடன்�ꬰரய� மனம – 
அடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வங்க�த மனம
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சம�தி நிரையுடன்�ꬰலயில்  சி"ரையுடன்�ꬰனக்  க�ணாயாமல�ம

நம4ரையுடன்�ꬰன ய�திரையுடன்�ꬰய ந�ன்மரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� ஓதிரையுடன்�ꬰயச்

வசமவ4�னின் உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள திகழ்கின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ச�திரையுடன்�ꬰய

அன்பிரையுடன்�ꬰன ய�க்கி யருத்தி ஒடுக்கிப்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ய்க்

வக�மயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4றிக் குமபிட்டுக் கூட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வமிட் டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ர.

விளக்கம  :  

நமபிக்ரையுடன்�ꬰகக்கு உரிய"னும,  முதற்வ4�ருள�க 
விளங்கு4"னும,  ந�ன்கு யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "தங்கள�லும 
ஓதப்4டு4"னும,  வசமவ4�ன்னின் உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள விளங்கும 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ச�திரையுடன்�ꬰயப் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�"னும ஆன"ன் சி"வ4ரும�ன். 
அன்பு மிகக் வக�ண்டு,  ஆரையுடன்�ꬰசகரையுடன்�ꬰள ஒடுக்கி,  நமது 
ந�ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம நடுந�டி "ழய�க உச்சி ஏறம�ற வசய்து 
சிரசினில் திய�னித்திருந்த�ல்,  சகசிரதளத்தில் அந்த 
சி"வ4ரும�ரையுடன்�ꬰனக் குமபிட்டு அ"னுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் கலந்து 
நிற்கல�ம.

புகலிடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம தரும சி"வ4ரும�னின் திரு"டிரையுடன்�ꬰய அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய 
அ"ரையுடன்�ꬰன வ"ளியுலகில் அரையுடன்�ꬰலந்து யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - தடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ண்டியதில்ரையுடன்�ꬰல.  குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினியிரையுடன்�ꬰன உச்சியில் ஏற்றி 
திய�னித்திருந்த�ல் சகசிரதளத்தில் அந்த ஈசரையுடன்�ꬰனக் கண்டு 
அ"னுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் கலந்து விடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல�ம.



ந�ன்மரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� –  ந�ன்கு யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "தங்கள்,  அருத்தி –  ஆரையுடன்�ꬰச, 
கூட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வமிட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ர் – கலந்திருந்த�ர்
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குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினிரையுடன்�ꬰய  வ"வ்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ற  "டி"ங்களில்  உணாயாமரல�ம

மூலத்து யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மலது முச்சது ரத்தது

க�லத் திரையுடன்�ꬰசயிற் கலக்கின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� சந்தினில்

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மரையுடன்�ꬰலப் பிரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�யினில் வநற்றியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - நர் நின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�லத்தின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�லங்கள் வ"வ்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ற வக�ண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த.

விளக்கம  :  

கும4கத்தின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து நமது மூச்சுக்க�ற்ற, மூல�த�ரத்திற்கு 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல் உள்ள சு"�திட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�னத்தில் நின்ற பிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�கு சுழுமுரையுடன்�ꬰன 
"ழய�க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மற்வசல்லும.  அப்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து "�னில் உள்ள 
பிரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� நமது வநற்றியில் குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினியிரையுடன்�ꬰன 
வ"வ்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ற "டி"ங்களில் உணாயாமரல�ம.

க�லத் திரையுடன்�ꬰசயிற் – க�ல் அத்திரையுடன்�ꬰசயில் (க�ல் – க�ற்ற)
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சி"னுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன்  கலந்து விடும நிரையுடன்�ꬰல சம�தி

கற்4ரையுடன்�ꬰன யற்றக் கனல்"ழ யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - யவசன்ற

சிற்4ரையுடன்�ꬰன எல்ல�ஞ் சிருட்டித்த யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4வர�ளிப்

வ4�ற்பிரையுடன்�ꬰன ந�டிப் புணாயாமர்மதி யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�டுற்றத்

தற்4ர ம�கத் தகுந்தண் சம�தியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய.

விளக்கம  :  

மனத்தில் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ன்றம கற்4ரையுடன்�ꬰனகரையுடன்�ꬰள எல்ல�ம நிறத்தி 
விட்டு,  நமது ந�ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத்ரையுடன்�ꬰத குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினியியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல வசலுத்தி, 
அந்தக் குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினிரையுடன்�ꬰய சுழுமுரையுடன்�ꬰன "ழய�க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல 
சகசிரதளத்திற்குக் வக�ண்டு வசல்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  அங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க இந்த 
உலரையுடன்�ꬰகயும, எல்ல� உலரையுடன்�ꬰகயும 4ரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத்த அந்த சிற்4ரையுடன்�ꬰன 
அழகிய யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4வர�ளி "டிவில் க�ணாயாமல�ம.  அ"ரையுடன்�ꬰன ந�டி 
அந்த 4ரமவ4�ருளுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் கலந்து ந�மும சி"ம�கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - " 
ம�றயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  இந்த நிரையுடன்�ꬰலயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய குளிர்ச்சி தரும 
சம�திய�கும.

சிற்4ன் –  உலரையுடன்�ꬰக 4ரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத்த"ன்,  வ4�ற்பு –  அழகு, 
தற்4ரம – 4ரமவ4�ருள்
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குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினி  "சப்4ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ல்  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�4ம  அகலும

தரையுடன்�ꬰலப்4ட் டிருந்திடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத் தத்து"ங் கூடும

"ரையுடன்�ꬰலப்4ட் டிருந்திடும ம�துநல் ல�ளுங்

குரையுடன்�ꬰலப்4ட் டிருந்திடுங் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�4ம அகலுந்

துரையுடன்�ꬰலப்4ட் டிருந்திடுந் தூங்க"ல் ல�ர்க்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க.

விளக்கம  :  

நம சிரசின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல் உள்ள சகசிரதளத்தில் ந�ட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம வசலுத்தி 
திய�னித்திருந்த�ல் சம�தி நிரையுடன்�ꬰல ரையுடன்�ꬰககூடும.  சம�தி 
நிரையுடன்�ꬰலயில் ஆன்ம�ரையுடன்�ꬰ"ப் 4ற்றிய தத்து"ங்கள் நன்கு 
விளங்கும,  வமய்ப்வ4�ருரையுடன்�ꬰள உணாயாமரல�ம.  குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினி 
சக்தி "சப்4டும.  இத்தரையுடன்�ꬰன "ருடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வங்கள�க ந�ம யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - சர்த்து 
ரையுடன்�ꬰ"த்திருக்கும மிகுதிய�ன யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�4ங்கள் அகலும. எதிலும 
நடுவு நிரையுடன்�ꬰலயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�டு இருக்க இயலும.
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சம�தி நிரையுடன்�ꬰலயில்  சி"ன், சக்தி, ஆன்ம� எல்ல�ம ஒன்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�!

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ச�தித் தனிச்சுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ ர�ய்நின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"னும

ஆதியும உள்நின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� சீ"னு ம�கும�ல்

ஆதிப் பிரமன் வ4ருங்கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் "ண்ணாயாமனும

ஆதி அடி4ணிந் தன்புற "�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ர.

விளக்கம  :  

சம�தி நிரையுடன்�ꬰலயில் நமமுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய ஆன்ம�,  நிகரில்ல�த 
ஒளிய�ய் விளங்கும சி"வ4ரும�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன�டும,  ஆதி 
4ர�சக்தியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�டும ஒன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��கக் கலந்து விடும. 
அந்நிரையுடன்�ꬰலயில் 4ரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வப்புக்கு முதல்"ன�ன பிரமனும, 
கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� நீல நிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மனியுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய திரும�லும 
ஆதிக்கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வவுள�ன சி"வ4ரும�னிடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம அடி 4ணிந்து 
அன்பு வசலுத்து"ரையுடன்�ꬰத ந�ம உணாயாமரல�ம.
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சம�தியில்  அற4த்து  ந�ன்கு  சித்திகள்  ரையுடன்�ꬰககூடும

சம�திவசய் "�ர்க்குத் தகும4ல யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கஞ்

சம�திகள் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ம இரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�யுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - னகிற்

சம�தித� னில்ரையுடன்�ꬰல த�ன" ன�கிற்

சம�தியில் எட்வடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வட்டுச் சித்தியும எய்துயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

சம�தியில் இருப்4"ர்களுக்குப் 4ல விதம�ன 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கங்கள் ரையுடன்�ꬰககூடும.  அ"ர்கள் அற4த்து ந�ன்கு 
சித்திகள் கிரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்கப் வ4ற"�ர்கள்.  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�க வநறியில் 
நின்ற இரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�"ரையுடன்�ꬰன அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வந்து விட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ"ர்களுக்கு பிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�கு 
எந்தப் 4யிற்சியும யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - தரையுடன்�ꬰ"யில்ரையுடன்�ꬰல.  ஏவனன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ல் 
இரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�"ரையுடன்�ꬰன அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வந்த"ர்கள் த�மும சி"ம�கி 
விடு"�ர்கள்.



அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கப்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4ற
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அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்தின்   4லன்

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�துகந் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - தறம புரிசரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ ய�னடி

ய�துகந் த�ரம ர�4திக் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - கவசல்"ர்

ஏதுகந் த�னி"ன் என்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ருள் வசய்திடு

ம�துகந் த�டிடு ம�ல்விரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன.

விளக்கம  :  

சி"வ4ரும�னுக்கு ந�ம சூடும மலர்கள் அ"ன் 
திரு"டிரையுடன்�ꬰய விருமபிச் வசல்கிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�து.  அது யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ல 
நமமுள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள "சிக்கும குண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வலினி விருப்4த்துடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் 
சகசிரதளம ஏறி சி"னடி யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - சரும தன்ரையுடன்�ꬰமயுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயது. 
அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்க யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கம அரையுடன்�ꬰனத்ரையுடன்�ꬰதயும விருமபி அதன் 
"ழயில் நடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வப்4"ர்கள் விண்ணுலரையுடன்�ꬰக அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ"�ர்கள். 
அ"ர்கள் விருமபியரையுடன்�ꬰத எல்ல�ம உரையுடன்�ꬰமயுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் மகிழ்ந்து 
நடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வனம வசய்4"னும,  க�ரையுடன்�ꬰளரையுடன்�ꬰய ஊர்திய�கக் 
வக�ண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ"னும�ன நம சி"வ4ரும�ன் அருள்"�ன்.

அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்தில் இருப்4"ர்களுக்கு அந்தச் 
சி"வ4ரும�ன் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ண்டியரையுடன்�ꬰத எல்ல�ம அருள்"�ன்.
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அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்தின�ல்   மனத்வதளிவு  வ4றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ல�ம

4ற்றிப் 4தத்தன்பு ரையுடன்�ꬰ"த்துப் 4ரன்புகழ்

கற்றிருந் த�ங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க கருது ம"ர்கட்கு

முற்வறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ழுந் த�ங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க முனி"ர் எதிர்"ரத்

வதற்றஞ் சி"4தஞ் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - சரலு ம�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்தின் "ழயில் வசன்ற, 
சி"வ4ரும�னின் திரு"டிரையுடன்�ꬰயப் 4ற்றி,  அ"ன் புகரையுடன்�ꬰழப் 
4�டி, நம சிந்ரையுடன்�ꬰதவயல்ல�ம அ"ன் திரு"டிரையுடன்�ꬰயயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய ந�டி 
இருக்கச் வசய்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "�ம.  அப்4டிச் சிந்தித்திருப்4"ரையுடன்�ꬰர 
முனி"வரல்ல�ம எதிர் வக�ண்டு அரையுடன்�ꬰழப்4ர். 
மனத்வதளிவு வ4ற்ற சி"4தம அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ"து உறதி.
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த"த்தின�ல்  யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ருலகின்  வசல்"ன்  ஆகல�ம

"ருந்தித் த"ஞ்வசய்து "�ன"ர் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க�"�ய்த்

திருந்தம ர�4திச் வசல்"ன் இ"வனனத்

தருந்தண் முழ"ங் குழலும இயம4

இருந்தின்4ம எய்து"ர் ஈசன் அருயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள.

விளக்கம  :  

அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்தில் நின்ற,  தன் வமய் "ருத்தி 
ஆசனத்தில் அமர்ந்து த"ம வசய்4"ர்கரையுடன்�ꬰள ’இ"ன் 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ர் உலகின் வசல்"ன்’  என யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ர்களின் தரையுடன்�ꬰல"ர் 
இயமபு"�ர்.  அந்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - நரம முரசுகள் முழங்கும, 
புல்ல�ங்குழல் இரையுடன்�ꬰசக்கும.  அந்த யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ர் உலகத்தியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல 
ஈசன் அருள�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல ந�ம இன்4 "�ழ்வு வ4றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ல�ம.
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அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்த�ல்   "�னுலகில்  "ரயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ற்பு 
கிரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்கும

வசமவ4�ற் சி"கதி வசன்வறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ய்துங் க�லத்துக்

கும4த் தமரர் குழ�ம"ந் வததிர்வக�ள்ள

எமவ4�ற் றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ரையுடன்�ꬰல"ன் இ"ன� வமனச்வச�ல்ல

இன்4க் கலவி இருக்கலு ம�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்தில் வத�டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வர்ந்து நின்ற யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கப் 
4யிற்சிகரையுடன்�ꬰளச் வசய்4"ர்கள்,  வசமவ4�ன் ஒளியுரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வய 
சி"கதிரையுடன்�ꬰய அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயும க�லத்தில் "�ன"ர்கள் பூரணாயாம 
கும4த்துடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் "ந்து எதிர்வக�ண்டு ‘நம தங்கத் தரையுடன்�ꬰல"ன் 
இ"ன்’  என "�ழ்த்தி "ரயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ற்4�ர்கள்.  அந்த 
"�ன"ர்களின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - சர்க்ரையுடன்�ꬰக கிரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்கப் வ4ற்ற 
அவ்வுலத்தில் இன்4ம�ய் இருக்கல�ம.
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இ"னும சி"யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன என யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ர்கள் "�ழ்த்து"�ர்கள்

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - சருற க�லந் திரையுடன்�ꬰசநின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ர்கள்

ஆரி"ன் என்ன அரன�ம இ"வனன்ன

ஏருற யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ர்கள் எல்ல�ம எதிர்வக�ள்ளக்

க�ருற கண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வரையுடன்�ꬰன வமய்கண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ "�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�.

விளக்கம  :  

ந�ம சி"கதி அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயும க�லத்தில் சி"யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல�கத்தின் 
க�"லர்கள் ”ய�ர் இ"ன்?”  என யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ர்களிடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம 
விச�ரிப்4�ர்கள்.  அப்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�து அந்த அழகு மிக்க 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"ர்கள் “அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்தில் நின்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� இ"னும 
சி"யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ன ஆ"�ன்!” என "�ழ்த்தி "ரயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - "ற்4�ர்கள். அந்த 
உலகத்தில் நம இரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�"ன�ம திருநீலகண்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வப் 
வ4ரும�ரையுடன்�ꬰனக் க�ணாயாமல�ம.
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அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கம  தரும 4ரிசு

நல்"ழ ந�டி நமன்"ழ ம�ற்றிடுஞ்

வச�ல்"ழ ய�ளர் சுருங்க�ப் வ4ருங்வக�ரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ

இல்"ழ ய�ளர் இரையுடன்�ꬰமய"ர் எண்டிரையுடன்�ꬰசப்

4ல்"ழ எய்தினும 4�ர்"ழ ய�குயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கம நமரையுடன்�ꬰம சரிய�ன 4�ரையுடன்�ꬰதயில் நடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத்திச் 
வசல்லும "ழக�ட்டி ஆகும.  அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்தின் 
4லன் நமரையுடன்�ꬰம நல்"ழரையுடன்�ꬰய மட்டுயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம ந�டியிருக்கச் 
வசய்யும.  எமனிடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வம அரையுடன்�ꬰழத்துச் வசல்லும தீய "ழயில் 
வசல்ல விடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�மல் தடுக்கும. யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மலும நமக்குக் கிரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்கும 
குரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�வில்ல�த 4ரிசு என்னவ"ன்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ல்,  நமக்குத் 
யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த"யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல�கத்தில் உள்ள எல்ல� "ழகளும 
பூயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல�கத்ரையுடன்�ꬰதப் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - 4�ல எளித�கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - " இருக்கும.  அங்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - க 
எட்டுத் திரையுடன்�ꬰசகளிலும தங்கு தரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ இன்றி வசன்ற 
"ரல�ம.
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அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்த�ல்   ஈசன்  திரு"டிரையுடன்�ꬰய  அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயல�ம

தூங்க"ல் ல�ர்க்கும துரையுடன்�ꬰணாயாமயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - யழ் பு"னமும

"�ங்க"ல் ல�ர்க்கும "லிவசய்து நின்றிடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வந்

யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - தங்க"ல் ல�ர்க்கும திரையுடன்�ꬰளக்கும அமுதமமுன்

த�ங்க"ல் ல�ர்க்குந்தன் தன்இடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ ம�யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ம.

விளக்கம  :  

சம�தி நிரையுடன்�ꬰலயில் இருந்து தூங்க "ல்ல"ர்கள்,  ஏழு 
உலகங்களிலிருந்தும மனத்ரையுடன்�ꬰத "�ங்கி உள்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கித் 
திருப்பும பிரத்திய�கரத்தில் இருக்க "ல்ல"ர்கள்,  அந்த 
நிரையுடன்�ꬰலயியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல நிரையுடன்�ꬰலய�க நிற்கும த�ரரையுடன்�ꬰணாயாமயில் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - தங்க 
"ல்ல"ர்கள்,  உள்ளூறம அமுதத்ரையுடன்�ꬰத திய�னத்தில் 
இருந்து த�ங்க "ல்ல"ர்கள்,  இ"ர்கள் எல்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ல�ரும 
எரையுடன்�ꬰத யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ந�க்கித் திய�னம வசய்கிறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩��ர்கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ள� அந்த 
நிரையுடன்�ꬰலரையுடன்�ꬰய அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ"�ர்கள். அத�"து ஈசனின் திரு"டிரையுடன்�ꬰய 
அரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ"�ர்கள்.
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அட்டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வ�ங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய�கத்தில்   சம�தியின்  4லன்கள்

க�ரிய ம�ன உ4�திரையுடன்�ꬰயத் த�ன்கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வந்

த�ரிய க�ரணாயாமம ஏழுந்தன் 4�லுறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�

"�ரிய க�ரணாயாமம ம�யத் த"த்திரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வத்

த�ரியல் தற்4ரஞ் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - சர்தல் சம�தியோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய.

விளக்கம  :  

4ரமவ4�ருள�ன சி"வ4ரும�ரையுடன்�ꬰனச் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - சர்ந்திருக்கும 
நிரையுடன்�ꬰல சம�தி.  அந்த சம�தி நிரையுடன்�ꬰலய�ல் கிரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்கும 
4லன்கள் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - மல�னரையுடன்�ꬰ".

உடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல்,  மனம,  இந்த உலகம,  வசல்"ம ஆகியரையுடன்�ꬰ" 
எல்ல�ம ம�ரையுடன்�ꬰயயின் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�ங்கள் என உணாயாமர்ந்து 
அ"ற்ரையுடன்�ꬰறாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩� ந�ம கடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வந்து விடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வல�ம.  ம�யத்யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - த�ற்றாம் தந்திரம்)�慢敳䌠`�瑣潩�த்திற்குக் 
க�ரணாயாமம�ன ஏழு தத்து"ங்களும நம அறிவுக்கு 
விளங்கும.  வத�டாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வர்ந்து கிரையுடன்�ꬰளத்து "ரும 
விரையுடன்�ꬰனகளுக்கிரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வயோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - ய ஒழுங்குடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் நின்ற 
4ரமவ4�ருளுடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வன் யோகம்�䘲P�〰〰����வெளியீடு - சர்ந்திருக்கும சம�தி நிரையுடன்�ꬰலய�ல் 
கிரையுடன்�ꬰடாங்கயோகம்�䘲P�〰〰����வக்கும 4லன்கள் இரையுடன்�ꬰ".
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