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Abstract 

 

This study explains the yogasanas and their benefits contained in the book Aruloli written by 

Chitramuthu Adigal. The 15th topic in the book Aruloli of Chitramuthu Adigal is entitled 'Yoga 

and Yogasanas'. In this topic, Chitramuthu Adigal first gives an explanation about the yoga 

practice and the benefits of practicing it. 21 yogasanas on this topic are shown with the picture. 

Another notable feature is that Chitramuthu Adigal has done all these yogasanas. Chitramuthu 

Adigal also has written a proverb for each yogasana and described the benefits of doing that 

yogasana. This will help the common people to perform Yogaasanas and also learn the benefits of 

them. This study is based on library research. The main texts of this work are the books like Aruloli 

and Kurumathimalai. This study, is done by studying the yoga, the study of yogasana, the essay 

and its related works. The purpose of this study is to introduce on the 21 simple yoga asanas and 

its benefits as described in the Aruloli by Chitramuthu Adigal. This study will help everyone to 

know about the 21 important asanas undertaken by Chitramuthu Adigal. It is expected that these 

are not only in the knowledge of the processes and its benefits, but will help people to get rid of 

the health problems faced by them and keep them healthy and active. 
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ஆய்வுச் சாரம் 
 
இந்த ஆய்வு சித்ரமுத்து அடிகள் இயற்றிய அருளளொளி நூலில் இடம்ளெற்றுள்ள 
யயொகொசனங்களளயும் அதன் ெலன்களளயும் ெற்றி விளக்குகின்றது. சித்ரமுத்து அடிகளின் 
அருளளொளி நூலில் 15-ஆம் ெளடப்ெொக இடம்ளெறுவது ‘யயொகளெறியும் யயொகொசனங்களும்’ 
எனும் தளலப்ெொகும். இத்தளலப்பில் முதலில் யயொக ளெறிளயப் ெற்றியும் அதளன 
யேற்ளகொள்வதொல் ஏற்ெடும் ென்ளேகளளப் ெற்றியும் விளக்கத்ளதத் தந்துள்ளொர் சித்ரமுத்து 
அடிகள். இந்தத் தளலப்பில் 21 யயொகொசனங்கள் ெடத்துடன் கொட்டப்ெட்டுள்ளன. இவ்வளனத்து 
யயொகொசனங்களளயும் சித்ரமுத்து அடிகயள ளசய்து கொட்டியுள்ளொர் என்ெது இன்ளனொரு 
குறிப்பிடத்தக்க சிறப்ெொகும். ெடங்களளத் தவிர்த்து ஒவ்ளவொரு யயொகொசனத்திற்கும் ஒரு 
ளசய்யுளள எழுதி அதன் ளசய்முளறளயயும் அந்த யயொகொசனத்ளத யேற்ளகொள்வதொல் ஏற்ெடும் 
ெயன்களளயும் விவரித்துள்ளொர் சித்ரமுத்து அடிகள். இதன் மூலம், சொதொரண ேக்களும் சுலெேொக 
யயொகொசனங்களளச் ளசய்வயதொடு அவற்றின் மூலம் கிளடக்கப்ளெறும் ெலன்களளயும் அறிந்து 
ளகொள்ள முடியும். இந்த ஆய்வு நூலக ஆரொய்ச்சி அடிப்ெளடயில் அளேக்கப்ெடுகின்றது. 
இவ்வொய்வின் முதன்ளே நூல்களொக அருளளொளி ேற்றும் குருேதிேொளல யெொன்ற நூல்கள் 
இடம்ளெறுகின்றன. யயொகக் களல, யயொகொசனம் ெற்றிய ஆய்வு நூல், கட்டுளர ேற்றும் அதன் 
ளதொடர்புளடய ெல நூல்களள ஆரொய்ந்து யேற்ளகொள்ளப்ெடுகிறது. சித்ரமுத்து அடிகள் 
அருளளொளி நூலின் மூலம் எடுத்துளரத்த 21 எளிய யயொகொசனங்களளயும் அதன் ெயன்களளயும் 
எடுத்துக்கொட்டுவயத இந்த ஆய்வின் யெொக்கேொகும். இவ்வொய்வின் வழி சித்ரமுத்து அடிகள் 
யேற்ளகொண்ட முக்கியேொன 21 ஆசனங்களளப் ெற்றி அளனவரும் அறியமுடியும். 
இவ்வொசனங்களள அறிவயதொடில்லொேல் ளசய்முளறகளளயும் அதன் ெலன்களளயும் அறிந்து 
அன்றொட வொழ்வில் யேற்ளகொள்ள மிகவும் துளணபுரியும் என்று எதிர்ெொர்க்கப்ெடுகின்றது. 
இதன்வழி ேக்கள் எதிர்ளகொள்ளும் உடல்ெலப் பிரச்சளனகள் நீங்கி அவர்கள் 
ஆயரொக்கியேொகவும் சுறுசுறுப்ெொகவும் எப்யெொதும் இருக்க இவ்வொசனங்கள் துளணபுரியும் 
என்ெதில் சிறிதும் ஐயமில்ளல. 
 
கருச்லசோற்கள்: சித்ரமுத்து அடிகள், அருளளொளி, யயொகொசனம், யயொகக்களல, திருமூலர், 
திருேந்திரம் 
 
 

 

 

 

 

 

முன்னுரர 
 
யயொகம் என்ெது சித்தத்ளதச் சிவன்ெொல் ளவத்திருத்தல் ஆகும். சீவன் புறப்ளெொருளில் ெொட்டம் 
ளகொண்டு புறப்ளெொருயளொடு ளெொருந்துவதும் யயொகயேயொகும். ஆனொல், புறத்ளத ெொடொேல் 
அகத்ளத ெொடிச் ளசல்வயத சிறந்த யயொகம் என்ெர் (விஜயளரகுெொதன், 2004)1. ஆகயவ, யயொக 
ேொர்க்கம் என்ெது தன்ளன அறியும் அறிவு ஆகும். யயொகம் என்றொல் ஒன்றில் ேனளதச் 
ளசலுத்தி, அளேதியொக இருப்ெயத ஆகும் (தம்ேன்ன ளசட்டியொர், 2003)2. ேனிதன் ளெற்ற 
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அறிளவ ஆகொய அறிவில் யசர்ப்ெயத ஞொனம். இந்தச் யசர்க்ளகளயச் ளசயல்ெடுத்துவயத 
யயொகம் ஆகும். 
 

யயொகத்ளத அனுசொஸனம் என்று ெதஞ்சலி அளைக்கிறொர். ேரபுகள் வழியொக வரும் 
யகொட்ெொடுகள் என்று அதற்குப் ளெொருள் (கணெதி, 2015)3. இந்தச் ளசொல்ளல 
ளவத்துக்ளகொண்டு ெொர்க்ளகயில் ெைங்கொலந்ளதொட்யட யயொக ேரபு இருந்துள்ளளத அறிய 
முடிகின்றது. யயொகம் அகத்தில் ேட்டுயே ளசய்யப்ெடும் வழிெொடு ஆகும். யயொகம் என்னும் 
சேற்கிருத ளசொல் கூடுதல், அல்லது ஒன்று யசர்தல் என்னும் ளெொருளளயுளடயது (Nagappan 
Arumugam, 2020)4. இச்ளசொல் உயிர் இளறவயனொடு கூடும் என்னும் கருத்ளத விளக்குகின்றது. 

 
உடளலக் கட்டுப்ெடுத்தி ேனத்ளத ஒருமுகப்ெடுத்தி வீடுயெளறய்த இந்தியத் தத்துவ 

ஞொனியர் கண்ட வழிகளுள் ஒன்று யயொகளெறி. உடளலக் கட்டுப்ெடுத்துவதன் மூலம் ேனத்ளதக் 
கட்டுப்ெடுத்த முடியும் என்ற அடிப்ெளடயில் யயொகப் ெயிற்சிகள் வகுக்கப்ெட்டன (ெொரொயணன், 
1990)5. திருமூலர் அட்டொங்க யயொகம் என்னும் இரொசயயொகத்ளதச் சிவ அட்டொங்க யயொகம் 
என்று கூறுகிறொர். இந்ளெறியில் ளசல்யவொர் ஞொனத்திற்குச் ளசல்வொயரயன்றிப் புன்ளனறியொல் 
மீண்டும் ஓருடம்பிற்குப் புகும்நிளல இல்ளல. இதுயவ சேொதிப் ெயன்; அதனொல், முத்தி 
ளெற்றுய்யலொம் (விஜயளரகுெொதன், 2004)1. 
 

 யயொக ளெறியின் உட்பிரிவுகள் எட்டு. அளவயொவன இயேம், நியேம், ஆதனம், 
பிரொணொயொேம், பிரத்தியொகொரம், தொரளண, தியொனம் ேற்றும் சேொதி ஆகும் (Athmanathan, 
2010)6. இதளனத் திருமூலர் திருேந்திரத்தின் மூன்றொம் தந்திரத்தில் கீழ்க்கொணும் ளசய்யுள் 
மூலம் விளக்குகிறொர்.  
 
   இயே நியேயே எண்ணிலொ ஆதனம் 
   ெயமுறு பிரொணொயொ ேம்பிரத்தி யொகொரஞ் 
   சயமிகு தொரளண தியொனஞ் சேொதி 
   அயமுறும் அட்டொங்க ேொவது ேொயே. 

(திருேந்திரம் 534) 
 
அவற்றுள் மூன்றொம் பிரிவு ஆசனங்கள். திருமூலர் இதளன ஆதனம் என்றளைக்கிறொர் 
(இரொேெொத பிள்ளள & சிதம்ெரனொர், 1957)7. 
 

இவ்வொசனங்கள் யெொய்களளப் யெொக்கி, உடளல உரம்ளெறச் ளசய்து, வலிவும் வனப்பும் 
ளெற்று நீடிய ஆயுயளொடு வொை உதவுவயதொடு யயொக சித்திளயப் ளெறவும் துளணபுரிகின்றன 
எனச் சித்ரமுத்து அடிகள் பீடிளக மூலம் உணர்த்துகிறொர் (சித்ரமுத்து சுவொமிகள், 1948)8. ஆசன 
சித்தி, பிரொனொயொே சித்திளெற உதவி, ெடிப்ெடியய பிரத்தியொகொர, தொரளண, தியொன, சேொதிநிளல 
ஆகிய உயர்நிளலகளளப் ளெறவும் வழிகொட்டுகின்றது (சித்ரமுத்து அடிகள், 2011)9.  
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இவ்வுலகின் இன்ெங்களளச் ளசவ்விய முளறயில் துய்ப்ெதற்கும் இளறவன் அருளளப் 
ளெற்றுப் யெரின்ெநிளல அளடவதற்கும் யெொயற்ற யொக்ளக மிகவும் இன்றியளேயொதது. 
இந்யெொக்கத்ளத அளடய ஆண், ளெண் இருெொலரும் யயொகொசனங்களளப் ெயில முன்வர 
யவண்டும் என அளனவளரயும் சித்ரமுத்து அடிகள் யவண்டுகிறொர். இளதத் தவிர, யயொகொசனம் 
ெயில்ெவர்கள் ஊனுணவு, சுருட்டு, சிகளரட், புளகயிளல முதலியவற்ளற உெயயொகிக்கக் கூடொது 
எனவும் கள், பீர், பிரொந்தி அருந்துதல் கூடொது எனவும் சித்ரமுத்து அடிகள் எச்சரிக்கின்றொர். 
இவற்ளற விட்ளடொழித்தொல் ேட்டுயே ஆசனத்தின் ெற்ெயன்களளப் ளெற முடியும் என 
எடுத்துளரக்கின்றொர் (சித்ரமுத்து சுவொமிகள், 1948)8. 
 
 
கருத்துரர 
 
சித்ரமுத்து அடிகளொரின் அறிவுளரகள் அளனத்தும் ளதொகுக்கப் ளெற்று அருளளொளி எனும் 
ளெயரிட்டு நூலொக ளவளிவந்து ேக்களள ெல்வழிப்ெடுத்தின. அந்நூலில் இடம்ளெற்றுள்ள 
யயொகளெறியும் யயொகொசனங்களும் எனும் தளலப்பின்கீழ் சித்ரமுத்து அடிகள் ேனித 
குலத்திற்குத் யதளவயொன 21 எளிய யயொகொசனங்களளச் ளசய்யுள் மூலம் அறிமுகப்ெடுத்தி 
அதன் ளசய்முளறளயயும் ெயளனயும் மிகச் சிறப்ெொக எடுத்துளரத்துள்ளொர். அவர் 
யயொகொசனங்களின் வழி ளெற்ற அனுெவத்ளதப் பின்வரும் ஆசனங்களின் மூலம் விளக்குகின்றொர். 
 
1) ெவன முத்தொசனம் 

 
ெவன முத்தொசனத்ளதச் ளசய்வதற்கு, விரிப்பில் ேல்லொந்து ெடுத்து இரு கொல்களளயும் உந்தியில் 
அழுத்திக் ளககளள ேொற்றி வலப்புற உள்ளங்கொளல இடக்ளகயொலும் இடப்புற உள்ளங்கொளல 
வலக்ளகயொலும் பிடித்திழுக்க யவண்டும். இந்த ஆசனத்ளதச் ளசய்வதொல், ெருத்த வயிறு 
களரயும்; ளதொளட, ளக, கொல்கள் வலிளேயளடயும்; கொய்ச்சல் அகலும். ெவன முத்தொசனத்ளதச் 
ளசய்யும்யெொது மூச்ளசக் கும்பித்தொல் யேலும் ென்ளே தரும் என்ெளத, 
 
   ெவன முத்தொசனஞ் ளசய்யப் ெருவயிறு களரயும் 
   கவன நுேொகக் ளக கொல்களுரம் ளெறுங்கொன். 

   (எளிய யயொகொசனம் 1) 
 

எனும் ளசய்யுள் மூலம் சித்ரமுத்து அடிகள் விளக்குகின்றொர். 
 
2) கருணொபீடொசனம் 

 
இவ்வொசனத்ளதப் ெற்றி சித்ரமுத்து அடிகள், 

 
  கருணொபீடொசனத்ளதக் கொல் தூக்கிப் பின்வளளத்துக் 
  குருவருளளச் சிந்தித்து நில். 

(எளிய யயொகொசனம் 2) 
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எனப் ெொடியுள்ளொர். வயிறு உப்பிசம், ளகட்ட ஏப்ெம், அசீரணவொயு ஆகியன நீங்கி முள்ளந்தண்டு 
வலிளேயளடய கருணொபீடொசனத்ளத யேற்ளகொள்ள யவண்டும். இவ்வொசனத்ளதச் ளசய்வதற்கு 
ேல்லொந்து ெடுத்துக் ளககளளத் தளலயின் கீயை ளவத்து, கொல்கள் வளளயொேல் தளலக்குப் 
பின்னொல் தளரளயத் ளதொட்டு நிற்றல் யவண்டும். இந்த ஆசனத்திற்கு மூச்ளச யரசித்துப் ெயில 
யவண்டும். 
 
3) சர்வொங்கொசனம் 
 
விரிப்பில் ேல்லொந்து ெடுத்துக் ளகொண்டு கொல்களள யெரொகவும் ளேதுவொகவும் யேயல உயர்த்திச் 
ளசங்குத்தொக நிறுத்தி, ளகவிரல்களொல் இடுப்பிற்கு யேலுள்ள முதுகுப்ெக்கத்ளதத் தொங்கி 
நிற்றயல சர்வொங்கொசனம் ளசய்யும் முளறயொகும். சர்வொங்கொசனத்ளதப் ெற்றி சித்ரமுத்து 
அடிகள், 

   
துன்புற்ற யெொயகலத்துளணயொ மிச்சர்வொங்கம் 

  இன்புற்றிடத் ளதொடர்ந்து ளசய். 
(எளிய யயொகொசனம் 3) 

 
எனப் ெொடியுள்ளொர். இவ்வொசனத்ளத ளதொடர்ந்து யேற்ளகொள்வதொல் துன்ெம் தரும் யெொய்கள் 
நீங்கி இன்ெத்துடன் வொை வழி வகுக்கும் என்ெளத இதன் மூலம் அறிய முடிகின்றது. யேலும், 
சர்வொங்கொசனம், ேொர்பு வலி, கனவில் விந்து ளவளியொகுதல், நித்திளரயின்ளே கொசம், இளளப்பு 
யெொய், குட்டம் ஆகியவற்ளறக் குணேொக்க உதவுகிறது. இவ்வொசனத்தின்யெொது மூச்ளசச் 
சொதொரணேொகச் சுவொசிக்க யவண்டுளேனவும் சித்ரமுத்து அடிகள் வலியுறுத்துகிறொர். 
 
4) கீசகொசனம் 
 
கீசகொசனத்ளதப் ெற்றி சித்ரமுத்து அடிகளின் ளசய்யுள் பின்வருேொறு அளேந்துள்ளது: 
 
   ேொசற்றவுந்தன்ேனளத நிளலநிறுத்திக் 
   கீசகத்ளத யெசளனனக்ளகொள். 

 (எளிய யயொகொசனம் 4) 
 
ேனிதர்கள் தங்களின் குற்றமில்லொத ேனத்ளத நிளலநிறுத்தி இவ்வொசனத்ளதத் யதொைன்யெொல் 
எண்ணி யேற்ளகொள்ள யவண்டும் எனச் சித்ரமுத்து அடிகள் விரும்புகிறொர். இவ்வொசனத்ளதச் 
ளசய்வதன் மூலம் கொசம், வயிற்று உப்பிசம், பித்தம் நீங்கி முள்ளந்தண்டு வலிளே ளெரும். 
கீசகொசனத்ளத யேற்ளகொள்ளும்யெொது சுவொசத்ளத யரசகேொகச் ளசலுத்த யவண்டும் எனவும் 
குறிப்பிடப்ெட்டுள்ளது. இந்த ஆசனத்ளத ேல்லொந்து ெடுத்துக் கொல்களள ேொற்றி தளலக்குக் 
கீழ் ளவத்து ளககளளக் கிரேேொக இடவலப்ெொகங்களில் இரண்டு ளதொளடகளின்யேல் ளவக்க 
யவண்டும். ளககளள முதுளகலும்பிற்குக் கீழ் வலக்ளக ேணிக்கட்ளட இடக்ளக விரல்களொல் 
ளகட்டியொகப் பிடித்துக் ளகொண்டிருக்க யவண்டும். 
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5) ெச்சிளேௌதொசனம் 
 
ெச்சிளேௌதொசனத்ளத யேற்ளகொள்வதற்கு ஒருவர் ேல்லொந்து ெடுத்துக் ளககளளக் 
கொதுகயளொடு ஒட்டி நீட்ட யவண்டும். பின்னர், கொல்கள் எைொேல், ளககள் இரண்ளடயும் 
கொதுகயளொடு இளணத்துக் ளகொண்யட ளேதுவொகக் கொல்களின் ளெருவிரல்களள இரு ளக 
விரல்களொலும் ளகட்டியொய்ப் பிடித்துக்ளகொண்டு, குனிந்து முகத்தொல் முைங்கொளலத் ளதொட 
யவண்டும். இவ்வொசனத்ளதப் ெற்றி சித்ரமுத்து அடிகள், 

 
  அச்சேற்றுள்ளம் அளேதியுற யவண்டின்  
  ெச்சிளேௌதொசனயே ென்று. 

(எளிய யயொகொசனம் 5) 
 
எனப் ெொடியுள்ளொர். ெச்சிளேௌதொசனத்ளத யேற்ளகொள்வதொல் ெயம் ளகொண்டிருந்த ேனேொனது 
அளேதியுறும் எனச் சித்ரமுத்து அடிகள் கூறுகின்றொர். யேலும், இந்த ஆசனத்தின் மூலம் 
வயிற்று யெொய்கள் நீங்கும்; ளக, கொல், ளதொளடகள் வலிளே அளடயும்; யசொளக அகலும். 
ெச்சிளேௌதொசனத்ளத யேற்ளகொள்ளும் யெொது மூச்ளசக் கும்பித்தும் ெயில அதிகப் ெலன் 
கிளடக்கும். 
 
6) ேொரீசொசனம் 

 
ேொரீசொசனத்ளதச் ளசய்ய யவண்டுேொனொல், கீயை அேர்ந்து இரு கொல்களளயும் நீட்டி ஒரு 
கொளல ேடக்கி இரு ளககளளயும் ேடக்கிய கொயலொடு இடுப்ளெச் சுற்றிக் யகொர்த்துப் பிடித்துக் 
ளகொள்ள யவண்டும். பின், வயிற்ளற எக்கி ளேதுவொகக் குனிந்து முைங்கொளலத் ளதொட 
யவண்டும். இவ்வொறு கொல்களள ேொற்றி ேொற்றிப் ெயில யவண்டும். இவ்வொசனத்ளதப் ெற்றி 
சித்ரமுத்து அடிகள், 

 
  ெொரியர்கள் யேொகம் ெசித்துத்தவயேொங்க 
  ேொரீசனொசனயேயேல். 

(எளிய யயொகொசனம் 6) 
 

எனச் ளசய்யுள் ஒன்றிளன இயற்றியுள்ளொர். ளெண்கள் மீது ளகொண்ட யேொகம் ஒழிந்து தவத்தில் 
ஈடுெட ேொரீசொசனத்ளத யேற்ளகொள்ளுதல் சிறப்பு எனக் கூறுகிறொர் சித்ரமுத்து அடிகள். 
இவ்வொசனத்ளதச் ளசய்வதொல் ெருத்த வயிறு, ேலக்கட்டு நீங்கும்; ெொடி சுத்தி ஏற்ெடும். மூச்ளசக் 
கும்ெகத்தில் இருத்தி இந்த ஆசனத்ளத ளசய்வதொல் ெலன் அதிகரிக்கும். 
 
7) ெற்குணொசனம் 

 
இந்த ஆசனத்ளத யேற்ளகொள்ள யவண்டுேொனொல், இருகொல்களளயும் நீட்டி அேர்ந்தபின், 
இடக்ளக விரல்களொல் வலக்கொல் ளெருவிரளலப் ெற்றிக் ளகொள்ள யவண்டும். அதன்பின், 
இடக்கொளல வலக்ளகயொல் பிடித்து, ளெஞ்சுப்ெகுதிளய ஒட்டி வளளத்து வில்ளலப்யெொல் 
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ளசய்வித்து ெொர்ளவளய யெரொக ளவத்துக்ளகொள்ள யவண்டும். இதளனக் ளககளள ேொற்றி 
ேொற்றிச் ளசய்ய யவண்டும். இவ்வொசனத்ளதத் தினமும் யேற்ளகொள்வதொல் ெல்ல ெண்புகள் 
யேயலொங்கி ெரம்புகளள முறுக்யகற்றும் என்ெதளனச் சித்ரமுத்து அடிகள், 

 
  ெற்குனயேயலொங்கி ெரம்ளெ முறுக்யகற்றும் 
  ெற்குணத்ளத ெொளும் ெயில். 

    (எளிய யயொகொசனம் 7) 
 
எனும் ளசய்யுளின் மூலம் விளக்குகிறொர். ெற்குணொசனம் வழி யதொள்களும் ளககளும் வலிளே 
ளெறும்; ேொர்பு யெொய்கள் அகலும். இந்த ஆசனத்ளத மூச்ளசக் கும்ெகேொக்கிச் ளசய்ய 
யவண்டும். 
 
8) ெத்ேொசனம் 

 
ெத்ேொசனத்ளத யேற்ளகொள்ள விரிப்பில் அேர்ந்து கொளல ேடித்து வலது ளதொளடயின்யேல் 
இடக்கொலும் இடது ளதொளடயின்யேல் வலக்கொலும் ளெொருந்தும்ெடி அேர்ந்து உள்ளங்கொல்கள் 
யேல்யெொக்குேொறு இருக்க யவண்டும். குதிக்கொல்கள் உந்திளயத் ளதொட்டுக் ளகொண்டிருத்தல் 
அவசியம். இந்த ஆசனத்ளத யேற்ளகொள்வதொல் சுவொசப்ளெ விரிவளடந்து ேொர்பு அகன்று 
இதயம் ளதொடர்ெொன யெொய்கள் அகலும்; கூன் விைொேல் முதுளகலும்ளெ யெொக்கி மூச்ளசச் 
சேப்ெடுத்தி சிவரொஜயயொகத்திற்கு உறுதுளணயொக இருக்கும் ெடுெொடிளய எழுப்ெ உதவும். 
இதளனயய சித்ரமுத்து அடிகள், 

   
 ெத்ேொசனத்திலிருந்து நிமிர்ந்து ெடுெொடி 
 உத்தேேொயூதல் ெலம்.   

(எளிய யயொகொசனம் 8) 
 
என்று விவரிக்கின்றொர். இவ்வொசனத்திற்கு மூச்ளசக் கும்பித்திருத்தல் ெலம் என அடிகள் 
கூறுகின்றொர். இவளரத் தவிர, திருமூலரும் ெத்ேொசனத்ளதப் ெற்றி தேது திருேந்திரத்தில், 
 
   ஓரளண யப்ெத மூருவின் யேயலறிட் 
   டொர வலித்ததன் யேல்ளவத் தைகுறச் 
   சீர்திகழ் ளககள் அதளனத்தன் யேல்ளவக்கப் 
   ெொர்திகழ் ெத்ேொ சனளேன லொகுயே. 

  (திருேந்திரம் 541) 
 
என விளக்குகின்றொர். திருமூலரும் யேற்கண்டவொயற ெத்ேொசனத்ளத யேற்ளகொள்ள யவண்டும் 
என்ெதளன இத்திருேந்திரம் மூலம் எடுத்துளரக்கின்றொர். 
 
9) வலிவேனொசனம் 

 
வலிவேனொசத்ளதப் ெற்றி சித்ரமுத்து அடிகள் பின்வரும் ளசய்யுளின் மூலம் விவரிக்கின்றொர். 
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 கலியுலக வொழ்வின் கடளேயது புரிய 
 வலிவேனம் ெற்றியிழு. 

(எளிய யயொகொசனம் 9) 
 

இக்கலியுலக வொழ்வில் ளசய்யயவண்டிய கடளேகளளச் ளசய்து முடிக்க வலிவேனொசனத்ளத 
யேற்ளகொள்ள யவண்டும் எனச் சித்ரமுத்து அடிகள் அளனவளரயும் அளைக்கின்றொர். இந்த 
ஆசனத்ளதப் ெத்ேொசனத்தில் அேர்ந்து ளககள் முதுகுப் ெக்கேொக ஒன்ளறளயொன்று 
ெற்றியிழுக்குேொறு ளசய்விக்க யவண்டும்; ெொர்ளவ யெரொக இருத்தல் அவசியம். இதன் மூலம் 
இடுப்பு, யதொள், ேணிக்கட்டு, ளதொளடகள் வலிளே ளெறுகின்றன. இவ்வொசனத்தில் மூச்ளசச் 
சொதொரணேொகச் சுவொசிக்க யவண்டும். 
 
10) யகொமுகொசனம் 
 
யகொமுகொசனத்ளதப் ெத்ேொசனத்தில் அேர்ந்து ளககளளத் தளலக்குயேல் ஒன்ளறளயொன்று 
ெற்றியிழுக்குேொறு ளசய்தல் யவண்டும்; வயிற்ளற எக்கிப் ெொர்ளவளய யெரொக்குதல் 
முக்கியேொனது. இந்த ஆசனத்தில் சுவொசேொனது சொதொரணேொகச் ளசல்லுதல் ென்ளே தரும். 
கொேம், யகொெம், கவளல, யெொய்கள் அகல யகொமுகொசனத்ளத யேற்ளகொள்வது அவசியம் 
என்ெளத, 

 
 கொமுறுதல் யகொெங்கவளல பிணியகற்றக் 
 யகொமுகத்துக்குண்டு குணம். 

 (எளிய யயொகொசனம் 10) 
 

எனும் ளசய்யுள் மூலம் சித்ரமுத்து அடிகள் விளக்குகின்றொர். யகொமுகொசனம், திருமூலர் கூறிய 
எட்டு முக்கிய ஆசனங்களில் ஒன்று என்ெதளன,  
     
   ெத்திரங் யகொமுகம் ெங்கயங் யகசரி 
   ளசொத்திரம் வீரஞ் சுகொதனம் ஓயரழும்..... 

(திருேந்திரம் 545) 
 

எனும் திருேந்திர வரிகளின் மூலம் அறியலொம். திருமூலர் ெத்திரம், யகொமுகம், ெங்கயம், யகசரி, 
ளசொத்திரம், வீரம் ேற்றும் சுகொசனம் யெொன்ற ஏழு ஆசனங்கயளொடு மிகப் ளெரும் ெளைய 
ஆசனேொகிய சுவத்திகத்ளதயும் யசர்த்து எட்டு முக்கிய ஆசனங்களளக் குறிப்பிடுகிறொர். 
 
11) ெத்தெத்ேொசனம் 
 
ெத்ேொசனத்தில் அேர்ந்து, முதுகின் ெக்கேொகக் ளககளள ேொற்றிக் ளகவிரல்களொல் 
கொல்ளெருவிரல்களளப் பிடித்துக் ளகொண்டு ெொர்ளவளய மூக்கு நுனியில் ளசலுத்துதயல 
ெத்தெத்ேொசனம் எனப்ெடும். இதளனயய சித்ரமுத்து அடிகள், 
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 ெத்த ெத்ேத்திருந்து ெரளன நிளனந்துருகி 
 சத்தியளேொன் ளறன்யற யிரு. 

  (எளிய யயொகொசனம் 11) 
 
எனப் ெொடியுள்ளொர். ெத்தெத்ேொசனத்தில் அேர்ந்து இளறவளன எண்ணி ேனமுருகி யவண்டினொல் 
சத்தியேொன இளறவன் ஒன்றுதொன் என்ெதளன அறிய முடியும் என இவ்வரிகள் 
எடுத்துளரக்கின்றன. யேலும், இந்த ஆசனத்ளத யேற்ளகொள்வதன் மூலம், அடிவயிற்றின் எல்லொ 
யெொய்களும் நீங்கும்; ேொர்பு விரிந்து வலிளே ளெறும்; குன்ேயெொய் நீங்கும். இவ்வொசனத்ளதச் 
ளசய்யும்யெொது மூச்ளசப் பூரித்துக் கும்பித்து யரசித்தொல் அதிக ெலன் உண்டொகுேொம். 
 
12) யயொகமுத்ரொசனம் 
 
ெத்தெத்ேொசனத்தில் அேர்ந்து, இடுப்பின் கீழ்ப்ெொகம் எைொேல் ளேதுவொக முகத்ளதத் தொழ்த்தி 
ளெற்றியொல் தளரளயத் ளதொடுதயல யயொகமுத்ரொசனம் ஆகும். ெொக்கு, கண், கொது, மூக்குடல் 
ஆகியளவ அளேதிளெற யயொகமுத்ரொசனம் உதவும் என்ெளத, 

 
 ெொ, கண், ளசவி, மூக்குடலும் அளேதியுற 
 யயொகமுத்திளரக் குண்டு உணர்வு. 

   
 (எளிய யயொகொசனம் 12) 

 
எனும் ளசய்யுள் மூலம் சித்ரமுத்து அடிகள் எடுத்துளரக்கின்றொர். இந்த ஆசனத்ளத 
யேற்ளகொள்வதொல் விந்து ெட்டம், மூத்திரக் கடுப்பு, ேலக்கட்டு, தளலவலி ஆகியளவ நீங்கும். 
யேலும், இதளனச் ளசய்யும்யெொது மூச்ளசக் கும்பித்து ளசய்வது அவசியேொகிறது. 
 
13) ெத்ேயலொலொசனம் 

 
ெத்ேொசனத்தில் அேர்ந்து ளககளளத் தளரயில் ஊன்றி, மூச்ளச இழுத்துக் ளககள் ேட்டும் 
தளரயில் ஊன்றி நிற்க, ேற்ற ெொகங்கள் எழுந்து நிற்குேொறு ளசய்தல் ெத்ேயலொலொசனம் எனக் 
கூறப்ெடுகிறது. இந்த ஆசனத்ளத யேற்ளகொள்வதொல் ெொவங்கள் அகன்று உயர்ந்த முக்தி 
கிளடக்கும் என்ெளதச் சித்ரமுத்து அடிகள், 

 
 ெத்ே யலொலொவுனது ெொவேகற்றி யுயர் 
 முத்தியுறச் ளசய்யும் முளனந்து. 

    (எளிய யயொகொசனம் 13) 
 

எனப் ெொடியுள்ளொர். ெத்ேயலொலொசனம் மூலம், ளெௌந்திரம் யெொன்ற யெொய்களள நீக்கவல்லது; 
யதொள், கழுத்து, விலொ எலும்புகளள ெலம்ளெறச் ளசய்யும். இதளன யேற்ளகொள்ளும்யெொது 
மூச்ளசக் கும்ெகத்தில் நிறுத்த யவண்டும். 
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14) ளெௌலியொசனம் 
 

ளெௌலியொசளனத்ளதப் ெற்றி சித்ரமுத்து அடிகள் பின்வருேொறு ெொடியுள்ளொர் : 
 
 குடலலசிெொளும் ளெௌலி ெயின்றுவர 
 உடலுயியரொ ளடொன்று மிதுகொண். 

(எளிய யயொகொசனம் 14) 
 
குடல் அைற்சிளயச் சரிளசய்ய தினமும் ளெௌளியொசனத்ளத யேற்ளகொண்டு வந்தொல், உடலும் 
உயிரும் ஒன்றுதொன் எனும் முடிவுக்கு வர முடியும் என்ெளதச் சித்ரமுத்து அடிகள் கூறியுள்ளொர். 
இந்த ஆசனத்ளத யேற்ளகொள்ள நின்றுளகொண்யடொ அல்லது விரிப்பில் ெத்ேொசனத்தில் 
அேர்ந்யதொ வயிற்ளற எக்கிக் ளகொள்ள யவண்டும். பின், ளககளள முைங்கொலில் உள்ள 
சிப்பிகளில் ஊன்றி, வயிற்றிலுள்ள கொற்ளற ளவளியிட்டு வயிற்ளறப் புளடக்குேொறு ளசய்தல் 
யவண்டும். இவ்வொசனத்ளதத் ளதொடர்ந்து ளசய்தொல், கிருமிகள் அழிந்து ேலசுத்தியொகும்; 
வயிற்றிலுள்ள எல்லொ அழுக்குகளும் நீங்கிக் குண்டலினி எழுச்சிக்கு உதவும். 
ளெௌளியொசனத்ளதச் ளசய்யும்யெொது மூச்ளச யரசிக்க யவண்டும். 
 
15) உட்டியொணொசனம் 
 
ெருத்த வயிறு, ேலக்கட்டு ேற்றும் யதளவயற்ற ளகொழுப்புகளள நீக்கவும் மூலொதொரத்தில் 
சுருண்டு கிடக்கும் குண்டலினிளயத் தட்டி எழுப்ெவும் உட்டியொணொசனம் உதவுகிறது. 
இவ்வொசனத்ளதப் ெற்றி சித்ரமுத்து அடிகள், 

 
 உட்டியொணொ ெந்தமுள் ளுடளலச் சீர்திருத்திக் 
 ளகட்டியுறச் ளசய்யும் விளரந்து. 

    (எளிய யயொகொசனம் 15) 
 
எனப் ெொடியுள்ளொர். இதன் வழி, உட்டியொணொசனம் உடலிலுள்ள உள்ளுறுப்புகளளச் சீர்ளசய்து 
விளரவில் வலிளேயொக்கும் தன்ளே ளகொண்டது என அறிய முடிகிறது. நின்று ளகொண்யடொ 
அல்லது விரிப்பில் அேர்ந்யதொ முைங்கொலின் சிப்பிகளில் ளககளள அழுத்திக் ளகொண்டு இயன்ற 
வளர வயிற்ளற முதுளக ஒட்டி இழுத்தயல இந்த ஆசனத்ளதச் ளசய்யும் முளறயொகும். 
 
16) ேச்யசந்திரொசனம் 
 
ெத்ேொசனத்தில் அேர்ந்து ெடுத்து, ளகவிரல்களொல் கொல் ளெருவிரல்களளப் பிடித்துக் ளகொண்டு 
தளலளயத் யதொளளளயொட்டிப் பின்புறேொகத் தொழ்த்தி ஊன்ற யவண்டும். அத்துடன் 
ெத்ேொசனத்துடன் சர்வொங்கேொக உயரத்தூக்கி யேல் உசறச் ளசய்தயல ேச்யசந்திரொசனம் 
எனப்ெடும். விஷம் ளகொண்ட ெொம்ளெக் கழுத்தில் அணிந்திருக்கும் சிவளெருேொனது அருளொல் 
தன்ளன அறிந்து ளகொள்வதற்கு ேச்யசந்திரம் யெொல் வளளவயத சிறப்பு எனச் சித்ரமுத்து 
அடிகள், 
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 ெச்சரவம் பூண்யடொனரு ளொலுளனயறிய 
 ேச்யசந்திரயே வளளதல்ேொண்பு. 

     (எளிய யயொகொசனம் 16) 
 
எனும் ளசய்யுள் மூலம் எடுத்துக் கூறுகிறொர். இவ்வொசனத்ளதச் ளசய்வதொல் கழுத்துப்பிடிப்பு, 
ெரம்புப்பிடிகள் அகலும்; கழுத்துத்தளசகள், கழுத்துக் கொய்கள், பிடரி ெரம்புகள் வலிளே ளெறும். 
 
17) ெொதொசனம் 

 
வொதம், திமிர்ப்பிடிப்பு நீங்கவும், ளக, கொல், இடுப்பு வலிளே ளெறவும், ளவட்ளட வொய்வுகள் 
நீங்கவும் ெொதொசனத்ளத யேற்ளகொள்ள யவண்டும். இதளனயய சித்ரமுத்து அடிகள், 

 
 வொதயெரயயொடி வலுவுண் டிரு கரமும் 
 ெொதொசனம் ெயின்று ெொர். 

  (எளிய யயொகொசனம் 17) 
 
எனும் ளசய்யுள் வழி விவரிக்கின்றொர். இந்த ஆசனத்ளத யேற்ளகொள்வதற்குக் கொல்களளச் 
யசர்த்து யெரொக நின்று ஒரு ளகளய இடுப்பில் ளவத்துக் ளகொண்டு, இடது கொளல யெரொக 
நீட்டி இடக்கொல் ளெருவிரளலப் பிடித்துக் ளகொள்ள யவண்டும். இடக்கொளல நீட்டும்யெொது 
வலக்கொல் வளளயொேல் நிற்க யவண்டும். இவ்வொயற கொல்களள ேொற்றி ேொற்றிப் ெொதொசனத்ளத 
யேற்ளகொள்ள யவண்டும். 
 
18) ஹஸ்தொசனம் 

 
ெக்கவொட்டேொக நின்று ளககளள முதுகிற்குப் பின்கட்டிக் ளகொண்டு கொல்கள் வளளயொேல், 
ளெற்றியொல் முைங்கொல் சிப்பிளயத் ளதொடுவயத ஹஸ்தொசனம் எனக் குறிப்பிடப்ெடுகிறது. 
இவ்வொசனத்ளதக் கொல் ேொற்றி ேொற்றிச் ளசய்வது சிறந்த ெலளனத் தரும். ஹஸ்தொசனத்ளத 
தினமும் சரியொன முளறயில் ளசய்து வந்தொல் முயற்சி உண்டொவது உறுதி என்ெளத, 

  
 ஆக்கமுடன் ஹஸ்தொசனம் ெயில ளயந்ெொளும் 
 ஊக்கமுனக் குண்டொத லுண்ளே. 

(எளிய யயொகொசனம் 18) 
 

எனும் ளசய்யுள் மூலம் சித்ரமுத்து அடிகள் உணர்த்துகிறொர். இந்த ஆசனத்தினொல் ெொரிச வொய்வு, 
ளக, கொல், இடுப்ெவலி நீங்கும்; ேொர்பு, கழுத்துத் தளசகள் வலிளே அளடயும். இதளன 
யேற்ளகொள்ளும்யெொது மூச்ளசப் பூரகேொக்க யவண்டும். 
 
19) ேயூரொசனம் 
 
ேயூரொசனத்ளதப் ெற்றி சித்ரமுத்து அடிகள், 
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 ேயில்யெொலுடளல நிறுத்தி ேயூரேது 
 ெயிலப்ெவேகன்று யெொம். 

(எளிய யயொகொசனம் 19)  
 
எனப் ெொடியுள்ளொர். ேயில் யெொல உடளல இருக்கச் ளசய்து ேயூரொசனத்ளத யேற்ளகொள்வதொல் 
ெொவம் அகலும் என்ெதளனச் சித்ரமுத்து அடிகள் எடுத்துளரக்கின்றொர். முைந்தொளில் அேர்ந்து 
உள்ளங் ளககளள ஊன்றி முைங்ளககளின் மீது ளேதுவொக வயிற்ளறச் சொய்த்துக் கொல்களள 
வளளயொேல் யெரொகப் பின்புறேொக நீட்டி ேயிளலப் யெொல் நிற்ெயத ேயூரொசனேொகும். இந்த 
ஆசனத்ளத யேற்ளகொள்வதொல், அசீரணம், ேலச்சிக்கல், வயிற்றுவலி, கொய்ச்சல் ஆகியளவ 
நீங்கும். இதளன யேற்ளகொள்ளும்யெொது சுவொசத்ளத யரசித்தொல் மிகுந்த ெலன் தரும். 
 
20) சிரசொசனம் 

 
முைந்தொளில் அேர்ந்து, ளககளளக் குவித்துத் தளலக்கு அளணயொக ளவத்துக் ளகொண்டு 
ஒவ்ளவொரு கொலொக உயர்த்துவயத சிரசொசனம் எனப்ெடுகிறது. சிரசொசனத்தின் தன்ளேகளளப் 
ெற்றி சித்ரமுத்து அடிகள், 

 
 சிரசொசனமுனது சீேொன் இளறவ னுயர் 
 வரேருள ெல்லவழி. 

       (எளிய யயொகொசனம் 20) 
 

எனப் ெொடியுள்ளொர். சிரசொசனம் அளனத்திற்கும் தளலவனொகிய இளறவனின் உயர்ந்த வரத்ளதப் 
ளெற உதவும் ெல்ல வழி என அவர் புகழ் ெொடுகிறொர். இந்த ஆசனத்ளத யேற்ளகொள்வதொல் 
தளலவலி, நீர்க்யகொளவ, கண்யணொய்கள் நீங்கும்; உடல் முழுதும் இரத்த ஓட்டம் ென்கு ெரவி, 
மூளள ளதளிவு ளெறும். இதன் வழி அறிவு வளர்ச்சியளடந்து ஆயுளும் நீடிக்கும். 
இவ்வொசனத்ளத யேற்ளகொள்ளும்யெொது மூச்ளச யரசக பூரகேொச் சுவொசிக்க யவண்டும். 
 
21) சர்ப்ெொசனம் 
 
சர்ப்ெொசனத்ளத யேற்ளகொள்வதற்குக் குப்புறப் ெடுத்துக் ளககளளப் ெக்கத்தில் ளவக்க 
யவண்டும். பின் முைங்கொலின் கீழ்ப்ெொகங்கள் எைொேல் தளல, கழுத்து, ேொர்பு இவற்ளற 
ளேதுவொக உயர்த்தி, ளககளில் உடலின் ெளுளவத் தொங்குேொறு ளசய்து யெரொய் நிற்க 
யவண்டும். இந்த ஆசனத்ளதச் ளசய்வதொல் கூன் அகலும்; கழுத்து, பிடரி ெரம்புகள் வலிளே 
அளடயும்; குதிக்கொல் யெொய்கள் அகலும். இந்த ஆசனத்தின் சிறப்புகளளச் சித்ரமுத்து அடிகள், 
 
   பிடரிெரம்புறுதியொகிப் யெரின்ெமுறத் 
   திடனுள சர்ப்ெொசனஞ் ளசய். 

     (எளிய யயொகொசனம் 21) 
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எனப் ெொடியுள்ளொர். சிரசொசனத்ளதச் ளசய்வதொல் பிடரி ெரம்புகள் உறுதிளெற்று யெரின்ெம் 
ளெருகும்; ேனவுறுதி அளடயும் எனச் சித்ரமுத்து அடிகள் குறிப்பிடுகின்றொர். 
 
 
முடிவுரர 
 
உலக ேக்கள் இளறநிளலளய அளடய ெொன்கு வழிகளொன சரிளய, கிரிளய, யயொகம், ஞொனம் 
ஆகியளவ உள்ளன. அவற்றுள் மூன்றொம் வழியொகிய யயொகத்தின் எட்டு உறுப்புகளுள் ஒன்றொகிய 
ஆசனத்தின் சிறப்புகளளப் ெடரூெேொகவும் ளசய்யுள் வழியொகவும் சந்தப் ெொடல்களின் வழி மிக 
இனிளேயொகத் தந்துள்ளொர் சித்ரமுத்து அடிகள். யயொகொசனத்தின் ெயன்களள உணர்ந்த 
சித்ரமுத்து அடிகள், ‘யொன் ளெற்ற இன்ெம், ளெறுக இவ்ளவயகம்’ என்ெதற்ளகொப்ெ எளிளேயொன 
யயொகொசனங்களள ேக்களுக்கு எடுத்துக்கொட்டியுள்ளொர். இதன் மூலம், சொதொரண ேக்களும் 
யயொகொசனம் ெயின்று வொழ்வில் யேன்ளேயுற யவண்டும் என்ெயத சித்ரமுத்து அடிகளின் 
யெொக்கேொக இருந்துள்ளது என அறிய முடிகின்றது. யயொக ளெறிளயச் சிறு வயது முதல் 
முளறயொகப் ெயின்றொல் ெல்ல உடல் வளமும் ெலேொன உணர்வுகளும் கூரிய அறிவும் ளெொலிவொன 
யதொற்றத்துடன் வொைலொம் (ெரம்ேஸ்ரீ கயிலொசசொமி, 2003, ெக். 87). இந்த ஆய்வின் மூலம் ேக்கள் 
யயொகொசனங்களின் ேகிளேளய உணர்ந்து தொங்களும் யேற்ளகொண்டு தங்கள் பிள்ளளகளுக்கும் 
கற்றுத் தந்து சிறப்புடன் வொை யவண்டும் என்ெயத ளவள்ளிளடேளல. 
 
 
Abbrevations 
 
பூரகம் – மூச்ளச யெரொக உள்ளிழுக்க யவண்டும் 
கும்ெகம் – உள்ளிழுத்த கொற்ளற உள்யள நிறுத்துதல் 
யரசகம் – உள்யள நிறுத்திய கொற்ளறச் சீரொக ளவளியிடுதல் 
 
 
 
யேற்யகோள் நூல்கள் 
 

1. Vijayaregunathan, N., Dr. (2014). Iṉṟaiya Yōkā Nilaiyam Cittar Pāṭalkaḷiṉ Payaṉpāṭum 

[Indraiya Yoga Nilaiyum Siddhar Paadalgalin Payanpaadum]. Chennai : The Parker. 

2. Thammanna Chettiar, N. (2003). Thirumuraigal Sollum Yoga Rahasyangal [Yoga Secrets 

as told by Sacred Scriptures]. Chennai : Narmadha Pathipagam. 

3. Ganabathy T.N., (2015). Tamiḻ Cittar Marapu [Tamil Siddhar Marabu]. Chennai : Ravi 

Publications. 

4. Nagappan Arumugam, Dr. (2020). Cittānta Caivam [Siddhantha Saivam]. Kuala Lumpur : 

Mathesan Enterprise. 

5. Narayanan, K. (1990). Siddhar Thathuvam [Siddhar Philosopy]. Sithambaram : 

Sabanayagam Printers. 

6. Athmanathan. (2010). Mōṭca Cūttiram  [ Motcha Soothiram]. Sivakasi : Sri Sanmuga Press. 
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8. Chitramuthu Swamigal. (1948). Kurumatimālai  [ Gurumathimalai]. Pulau Pinang : Ganesa 
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படம் 11 : பத்தபத்ேோசனம் 

 
படம் 12 : ய ோகமுத்ரோசனம் 

 

 
படம் 13 : பத்ேயெோெோசனம் 

 
படம் 14 : ல ௌலி ோசனம் 
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 படம் 15 : உட்டி ோணோசனம் 
 

 
படம் 16 : ேச்யசந்திரோசனம் 

 
படம் 17 : போதோசனம் 

 
படம் 18 : ஹஸ்தோசனம் 
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படம் 19 : ேயூரோசனம் 

 
படம் 20 : சிரசோசனம் 

 
 

 
படம் 21 : சர்ப்போசனம் 

 
 


