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ABSTRACT 

Aspirants should be zealous and firm-minded to attain the insightful darshan of penance. One should be well versed in the exercises 

and able to regularly observe the eight stages of Atanga Yoga. Fixed by the Yogis and Siddhas 12 years has been the qualifying period 

for a Sadhaka to attain darshan. Explains the practice of Kevala Kumbhaka and the experience of inner light vision. 
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Thekam 

முன்னுரை 

 தவம் செய்வார ்தம் கருமம் செய்வார ்என்பர.் தவத்தத செய்யும் முதை பை்றியும், தவத்தினால் நமது உடம்பில் ெக்கரங்களில் ஏை்படும் 

மாை்ைங்கள், யயாகத்தின் பயன், ெமாதிக்கான நிதலப்பாடுகள் இவை்தை ஆய்வதாக கடட்ுதர அதமகிைது. 

ஆத்மா 

 முண்டக உபநிஷதத்தின் படி ஆத்மாவானது ெத்தியத்தாலும், தவத்தாலும், நிதை ஞானத்தாலும், தநஸ்டீக பிரம்மெெ்ரித்தாலும் 

நிெெ்யமாக அதடயப்படுகிைது. பரி பக்குவம் அதடந்த துைவியரக்ள் ஆத்மதன தங்கள் உள்ளத்தின் உள்யளயய ய ாதிர ்மயமானதாகவும், 

தூயதாகவும் காண்கின்ைனர.் தவத்தின் வாயிலாக ஆத்மொதகன் ஓயாது தன்தன தூயவனாக திருத்தி அதமக்கிைார.் பரம்சபாருள் ஒன்யை 

பிரபஞ்ெமாகவும் என்னிரங்கு ஜீவரக்ள் ஆகும் வடிவில் இருக்கிைது என்னும் ஞானத்தில் உறுதி சபை்று இருப்பது நிதை ஞானமாகிைது. மனதத 

மலினப்படுத்துகின்ை யதாஷங்களாக ஆதெ, சினம், ஈயாதம, மயக்கம், செருக்கு, சபாைாதம இருக்கின்ைன. 

ஆத்ம சுத்தி 

 ஆத்மா என்னும் சொல்லானது உடல், உள்ளம், ஜீவன், பரம்சபாருள் ஆகிய இதவ யாதவயும் குறிப்பது ஆகும். அது உள்ளம் அல்லது 

அந்த தருணத்தத ஈண்டு குறிக்கிைது. சுட்டறுத்தல் அல்லது பூரண தவராக்கியம் இவை்றில் நிதலத்திருப்பவை்கு சிவஞானம் வாய்க்கிைது. அதத 

அதடயப் சபை்ைவருக்கு அபயம் அல்லது அஞ்ொதம வாய்க்கிைது. கயடாபநிஷதம் இந்திரிய நிக்கிரகத்தத, 

தாம் ய ாகமிதி மன் ந்யத ஸ்திைாம் இந்த்ைி  தாைணாம் 

அப்ைமத்தஸ் ததா பவதிய ாயகா ஹி ப்ைபவாப்ய ள. 

 உறுதியான இந்திரிய நிக்கிரகதத்த யயாகம் என்று சொல்கிைாரக்ள். அதன் வாயிலாக மனம் சதளிந்தவன் ஆகிைான். ஏசனன்ைால் 

யயாகமானது சபைவும், இழக்கவும் வல்லது. அதாவது வாய்க்கவும், வலுவவும் வல்லது. இதனால் யயாகி ஞானவான் ஆகின்ைான். உடல் உணரவ்ு 

அல்லது யதகாத்ம புத்தி இருக்கும் வதரயில் காம யநாயும் இருக்கும். மத்தானது தயிதர கதடவது யபான்று காமயநாய் மனதத அதலக் 

கழிக்கும். எனயவ அருள்நாட்டம் ஒன்யை சித்த சுத்திதய உண்டு பண்ணும். 

 மாணிக்கவாெகர ்திருவாெகத்தில் ஞானம் எவ்வாறு வருகிைது என்று விளக்குகிைார.் 

இருரக  ாரனர  ய ாத்திருந் யதன்னுளக் 

கருரவ  ான் கண்டி யேன் கண்ட யத ்வயம. 

 ஆரம்ப காலங்களில் யபாராட்டத்தின் தரத்திை்கு ஏை்ப ொதகன் யயாகத்தால் முன்யனைவும், பின்வாங்கவும் செய்கிைான். இருப்பினும் 

கரம் ஞான புலன்களிலிருந்து விடுபடுவதை்கு ஏை்ப மனிதனுக்கு நலன் உண்டாகிைது. சுட்டறுத்தல் பலன் மிக்கது என்பதத வலியுறுத்துகிைார.் 

ஞானம் குருடட்ு வாய்ப்பாக அல்லது மை்ைவரக்ளால் வழங்கப்சபை்ைதாக மனிதனுக்கு வருவது இல்தல. ஐம்சபாறிகதளயும், ஆதெதயயும் 

அையவ அடக்கி வாழ்பவனுக்கு அதன் விதளவாக ஞானக்கண் உருசவடுக்கிைது. தன்தன அழிவை்ை ஆத்மன் என்று அறிந்து சகாள்வது தான் 

ஞானம். ஸ்யவதா ஸ்வர உபநிடதம் மனம், புத்தி ஆகிய இரண்தடயும் பிரம்ம தியானதத்ில் ெம்மாரம் செய்து விட முடியும். நிரூபிக்க ெமாதி 
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நிதலதய அதடய முடியும் என்று விளக்குகிைது. பரப்பிரம்மம் ஒன்யை அங்கு மீதி உள்ளது. அந்த அமர வஸ்துவில் கலந்திட அதனவரும் 

வாருங்கள். 1 (சித்பவானந்தர,் 2020) 

திருமூேை் திருமந்திைத்திே், 

கண்ணாக்கு மூக்குசய்சவி ஞானக் கூட்டத்துட் 

பண்ணாக்கி நின்ற பழம் யபாருள் ஒன்று ண்டு 

அண்ணாக்கின் உள்யள அகண்ட ஒளிகாட்டிப் 

புண்ணாக்கி நம்ரமப் பிரழப்பித்தவாயற      திருமந்திைம். 599  

 கண், நாக்கு, மூக்கு, செவி, நான்கின் உணரவ்ுகதள உணரத்்தும் ஞானக் கூட்டத்தில் ஓம் என்ை ஒலிதய உருவாக்கி நிை்கின்ை 

பரம்சபாருள் ஒன்று உண்டு. அந்தப் பரம்சபாருதள நிதனத்து உடதல வருதத்ி தியானம் செய்பவரக்ளின் உள்நாக்கின் உள்யள அகண்ட 

யபயராளிதய காடட்ுகிைார.் ஆதியாக வந்த அந்த சபாருள் அழியாத் தன்தமயுடன் இவ்வுலகில் இருக்கின்ைது. அந்த இடயம அண்ணாக்கு 

எனப்படுகிைது. அந்த அண்ணாக்கினுதடய அகண்ட யொதி ஒளியாக ஈென் இருக்கின்ைான். ஈெதன அதடவதை்கு சதாண்தடயில் உள்ள 

உண்ணாக்கின் வழி வாசிதய ஓதுகின்ை முதையில் உறுதி கண்டு தியானம் செய்ய யவண்டும். அவ்வாறு உடதல வருத்தி தியானம் 

செய்பவரக்ளுக்கு இைப்பில்லாத நிதலதமயும் சகாடுக்கின்ைது.2 (பாடட்ு சித்தர ்ஓம் ெக்தி நாராயணொமி, 2017) 

முக்குண மூடற வாயுரவ மூேத்யத 

சிக்யகன மூடித் திைித்துப் பிடித்திட்டு 

தக்க வேமிடம் நாழிரக சாதிக்க 

ரவக்கும் உயிை்நிரே வானவை ்யகாயன.      திருமந்திைம் 615 

 தாமெம், ரா ெம், ெத்துவம் என்னும் மூன்று குணங்கள் நமக்குள் சபாருந்தி உள்ளது. இதில் தாமெ, ரா ெ குணங்கதள நீக்கி, ெத்துவ 

குணம் ஒன்றியலயய சபாருந்தி நின்று, தியானம் செய்ய முயை்சிக்க யவண்டும். இவ்வாறு பழகி வருதகயில் மூலாதாரத்தில் மூடிக்கிடந்த 

தனஞ்செயன் வாயுதவ வாசிதய இைக்கி மூலத்தில் சிக்கன மூடிப்பிடித்து வாசியினால் ஒன்ைாக்கி இதணந்து முதுகுத்தண்டின் வழியய 

முதையாக யமயலை்றி, சமய்சபாருள் உள்ள வலப்பக்கத்தில் உள்ள சூரியனில் நிறுத்தி, ஒரு நாழிதக யநரம் அதாவது 60 வினாடிகள் கும்பகம் 

செய்து ொதிக்கும் தியான யயாகத்தால் வானவர ்ததலவனாகிய ஈென் அவ்வுயிதர நிறுத்தி அழியாநிதல தருகிைார.்3 (பாடட்ு சித்தர ்ஓம்ெக்தி 

நாராயணொமி, 2016) 

 மனித உடலானது ஸ்தூலம், சூடச்ுமம், காரணம் என மூன்று விதமாக உள்ளன. இந்த உடல்களுக்கு மூெச்ுக்காை்ைானது அதாவது 

பிராணன் ஆனது ஸ்தூல உடம்பிை்கு மூக்கின் வழியாக இயங்குகின்ைன. சூடச்ும உடம்பிை்கு உெெ்ந்ததல வழியாக இயங்குகின்ைன. காரண 

உடம்பிை்கு ஆண்களுக்கு இடது சிறுநீரகத்திலும், சபண்களுக்கு வலது சிறுநீரகத்திலும் இயங்குகின்ைன. அண்டத்தில் உள்ள பஞ்ெபூதங்கள் நமது 

உடம்பிலும் உள்ளது. இந்த உலகில் மண்பூதமானது குறிஞ்சி, முல்தல, மருதம், சநய்தல், பாதல என ஐந்து வதககளாக உள்ளன. அயதயபால நமது 

உடம்பில் யதால், ததெ, நரம்பு, எலும்பு, முடி என்று ஐந்து வதககளாக பிரிக்கப்படட்ுள்ளது. நமது உடம்பும் மண்ணால் ஆனயத ஆகும். நீர ்

பூதமானது இவ்வுலகில் கடல் நீர,் மதழ நீர,் ஆை்று நீர,் ஊை்று நீர ்என்று நான்கு வதககளாக இருக்கின்ைது. அயதயபால நமது உடம்பில் வியரத்வ, 

எெச்ில், சிறுநீர,் இரத்தம் என்று நான்கு வதககளாக நீர ்மூலம் பிரிக்கப்படட்ு இருக்கின்ைது. சநருப்பு அண்டத்தில் சூரியன், ெந்திரன், அக்னி என்று 

மூன்று வதககளாக பிரிக்கப்படட்ுள்ளது. இதவ நமது மனித உடம்பில் சூரிய மண்டலம், ெந்திர மண்டலம் மை்றும் அக்னி (தீ) மண்டலம் என்ை 

மூன்று வதககளாக இருக்கின்ைது. இந்த மூன்று தீதய அறிபவர ் முக்திதய அதடயலாம். மூன்று வதககளாக நம்முள் இயங்கிக் 

சகாண்டிருக்கிைது. இதில் நாம் பை்ை யவண்டியது யயாகத்திை்கும், தியானதத்ிை்கும் உரிய ஞானத்தீயாகும்.  

 காமத்தீ, யகாபதத்ீ, ஞானத்தீ இந்த மூன்றில், நம் உடம்பில் உள்ளதும் அதனத்திை்கும் காரணமாக இருக்கிைதும் இதுயவ ஆகும். 

இதைவன் ய ாதி வடிவானவன் என்று இதத உணரத்்தும் விதமாக தீமிதி, தீபம், ய ாதி என காடட்ி உணரத்்துவாரக்ள். பஞ்ெபூதங்களில் தீ 

இதைவதன அதடவதை்கான கருப்சபாருள் ஆகும். காை்று பூதமானது இந்த உலகத்தில் புயல், சதன்ைல் என இரண்டு வதககளாக இருக்கின்ைது. 

அயதயபால நம் உடம்பிலும் உள் சுவாெம், சவளி சுவாெம் என இரண்டாக பிராணன் இயங்கிக் சகாண்டிருக்கிைது. ஆகாய பூதமானது பிரபஞ்ெம் 

முழுவதும் ஒன்ைாகயவ இருக்கின்ைது. இது அதனத்திை்கும் ஆதாரமாகவும், ஏகமாகவும் அதாவது ஒன்ைாக இருக்கின்ை பூத தத்துவம் ஆகும். 

ஆகாயமாக நமது உடம்பில் அதமந்துள்ளது மனமாகும்.4 (பாடட்ுசித்தர ்ஓம்ெக்தி நாராயணொமி, 2016) 

 பிராணன் என்பது சபாதுவாக மூெச்ு என்று கருதுகின்ைனர.் ஆனால் அது மூெெ்ல்ல பிரபஞ்ெத்தில் உள்ள ெக்திகளின் சதாகுதியய 

பிராணன் ஆகும். ஒவ்சவாரு உடலிலும் உள்ள ெக்தியய பிராணன் ஆகும். நமது சுவாெப்தப சுருங்கும் சபாழுது மூெத்ெ உள்யள இழுக்கும் 

யபாதும், சவளியயை்றும் யபாதும் இந்த இயக்கம் மிகவும் சதளிவாக புலப்படுகின்ைது. இந்த இயக்கத்தத ஒழுங்குபடுத்துவயத பிரணாயாமத்தில் 

நாம் முயை்சிக்கின்யைாம். மூெத்ெ வெப்படுத்துவதின் மூலம் இதத நாம் சதாடங்குகியைாம். பிராணதன வெப்படுத்துவயத மிகவும் எளிய 

வழியாகவும் இருக்கின்ைது. இதத பதஞ்ெலி யயாக சூதத்ிரதத்ின் ொததன பாதம் 49 இவ்வாறு விளக்குகின்ைது. 

தஸ்மின் ஸதி சவ்ாஸ பிைசவ்ாஸய ா 

கதி விசய்சத ப்ைாணா ாமா. (சூத்திைம் 49)5      வியவகானந்தை். 2015 

 நமது உடல் இயக்கத்திை்கு ஆதாரமாக 5 முதன்தம வாயுக்களும், 5 துதண வாயுக்களும் இருக்கின்ைது. இதில் பிராணன் வாயு மை்ை 9 

வாயுக்களின் இயக்கத்திை்கு ஆதாரமாக இருக்கிைது. இந்த பிராணன் வாயு இதயத்தில் இருந்து வாய் வதர செயல்படுகின்ைன. இதன 

சதாழிலாக உயிரக்்காை்று என்பர.் அபான வாயு நாபிலிருந்து கால் பாதம் வதர பரவியுள்ளது. இதனுதடய சதாழில் மலக்காை்ைாகும். ெமானன் 

வாயு நாபியில் இருந்து உதரவிதானம் பகுதி வதர பரவியுள்ளதாகும். அதனால் இதை்கு நிரவுக்காை்று என்று சபயர.் வியானன் வாயு சதாண்தடக் 

குழியில் இருந்து கால் பாதம் வதர வியாபித்து உள்ளது. இதனுதடய சதாழில் சதாழில் காை்று ஆகும். உதானன் வாயு உெெ்ந்ததலயில் இருந்து 

கால் பாதம் வதர பரவியுள்ளது. இதனுதடய சதாழில் ஒலிக்காை்று ஆகும். துதணவாயுக்களில் கூரம்ன் விழி காை்ைாகவும் நாகன் 

இதமக்காை்ைாகும், யதவதத்தன் சகாட்டாவி காை்ைாகவும், கிரிகரன் தும்மல் காை்ைாகவும், தனஞ்செயன் வீங்கல் காை்ைாகவும் செயல்படுகிைது.6 

(சிவானந்த பரமஹம்ொ, 2011) 

 நமது உடம்பில் 9 துவாரங்கள் வழியாக பஞ்ெபூதங்களும், 3 மண்டலங்கள் ஆகிய சூரிய, ெந்திர, அக்னி ஆகியதவயும், 10 வாயுக்களும், 

வாசி இருந்து இயங்குவதத அறிந்து பை்றி சகாள்ள யவண்டும். வாசியயாகத்திதன வழக்குடன் செய்து, விந்து எனப்படும் ய ாதிதய வாசியாகிய 

நாதத்தத பத்தாம் வாெல் வழியாக புகுதத்ினால் அழியவ இல்லாத ய ாதி சமய்ப்சபாருளாகிய வாசியும் இருப்பதத அனுபவித்து உண்தம 

நிதலதய அதடயலாம். இததயய திருமூலரும் ஆய்வரும் அத்தனி நாயகி தன்னுடன் என்று சதாடங்கும் மூன்ைாவது அதிகாரம் 700 வது பாடலில் 

விளக்குகிைார.்7 (பாடட்ுசிதத்ர ்ஓம்ெக்தி நாராயணொமி, 2016) 
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உயிை் தத்துவம் 

 சவய்யாய் தனியாயியமானனாம் விமலா சபாய்யாயின சவல்லாம் யபாய கல வந்தருளி என்று உஷ்ணமாகவும் தனிப்பாகவும் உயிர ்

தத்துவமாகவும் உள்ள பரிசுத்தயம தனித்தியமானதவகதள எல்லாம் அகை்றுவதை்கு அருள் புரிகின்ைது. உயிர ்தத்துவம் உருசவடுப்பதை்கு 

சவப்பமும், தணுப்பும் மாறி மாறி அதமந்து துதண புரிகின்ைன. யததவயில்லாத கழிவுகதள சவளியயை்றுகின்ைன. இங்கு நாடி யொததன 

பிரணாயாமம் பயிை்சிகள் சபாருத்தமாக அதமகிைது.8 (சித்பவானந்தர,் 1995) 

அருடய்பருஞ்ய ாதி  

 உயிர ்தத்துவம் உருசவடுத்ததத திருவாெகம் இவ்வாறு விளக்குகிைது 

யம ்ஞ்ஞான மாகி மிளிை்கின்ற யம ்சச்ுடயை 

யம ்ஞ்ஞான மிே்ோயத னின்பப் யபருமாயன 

 சுத்த தெதன்யமாய் ஒளிரக்ின்ை பரஞ்யொதியய எந்தவிதமான அறிவும் இல்லாத எனக்கு ஆனந்தத்தத நல்கும் சபரியவயர.9 

(கிருஷ்ணம ரா ா வா.பாகம் 1) 

ஏேங்யகாண்டாங்யகயிரடய ாடுபிங்கரே 

யகாேம்யகாண்டாங்யககுணத்தினுடன்புக்கு 

மூேன்யகாண்டாங்யக முறுக்கிமுக்யகாணிலுங்கு 

காேங்யகாண்டானடி காணலு மாயம.      திருமந்திைம். 2173 

 ஏை்றி, இைக்கும் இதட பிங்கதலயில் வாசிதய நடதத்ி உடலில் யகாலங் சகாண்டு நிை்கும் சமய்ப்சபாருளில் சமய்யறிவுடன் யெரந்்து 

சுழுமுதனயின் உட்புக யவண்டும். இதை்கு வாசிதய மூலாதாரதத்ில் செலுத்தி அங்கு இருக்கும் குண்டலினி ெக்திதய எழுப்பி முதுகுதண்டின் 

வழியாக சித்திர, வ ்ர, பிரம்ம நாடிகளின் வழியாக யமயல ஏை்றி மூன்று மண்டலங்கதளயும் கடந்து சுழிமுதனயில் நிறுத்தி தவம் செய்யும் 

ஞானம் உதடயவன் காலம் கடந்து கால காலனாய் திகழும் ஈென் திருவடி தரிெனம் காணப்சபறுகின்ைனர.்10 (பாடட்ு சித்தர ் ஓம் ெக்தி 

நாராயணொமி, 2017) 

 நமது உடம்பில் சதாண்தடப் பகுதி முதல் ததலப்பகுதி முழுவதும் ெந்திர மண்டலமாகவும், சதாண்தடப் பகுதியிலிருந்து வயிை்றில் 

உள்ள நாபி வதர சூரிய மண்டலமாகவும், நாபிப்பகுதியில் இருந்து பிைப்புறுப்பு பகுதிகள் அதனத்தும் தீ மண்டலமாகவும் உள்ளன. தீ 

மண்டலத்தில் உருவாகிை குண்டலினி, சூரிய மண்டலத்யதாடும், ெந்திர மண்டலத்யதாடும், ஜீவ ஒளியுடனும் ஒன்ைாகும் யபாது ெந்திர மண்டலம் 

வீசும் பூரதண ஒளியாக மாறும். இதுயவ யயாகம் செய்வதின் பயனாகும். ஆன்மாவின் சூக்கும வாழ்க்தகயிலும், சூக்கும ஒளியிலும் சபாருந்தும் 

ெந்திர மண்டல விளக்கயம சிவதன அறியும் சநறியாகும். இததன அருடக்ுைள் பாடல் இவ்வாறு விளக்குகிைது. 

சந்திை மண்டேம் வீசும் ஒளி ா ் த்தீ 

மண்டேம் மாறினது ய ாகு.  அருட் குறள். 1.95.11    கிருஷ்ணம ைா ா வா. பாகம் 1 

 அட்டாங்க யயாக சூத்திரதத்ின் படி, யகவல கும்பகம் ொதகத்தத பயிை்சி செய்து பழக யவண்டும். நாம் சுவாசிக்கும் காை்றிதன அமிரத் 

வடிவ வாயு என்று ொஸ்திரங்கள் கூறுகின்ைன. சவளியில் இருக்கும் வாயுதவ 1 மடங்கு அளவாக மூலபந்தத்துடன் இடது நாசியின் வழியாக 

உள்யள இழுதத்ல் பூரகம் என்று அதழப்பர.் உள்யள இழுத்த வாயுதவ  லந்தர பந்தத்துடன் 4 மடங்கு யநரம் உள்யளயய தவத்திருத்தல் கும்பகம் 

என்பர.்சிறிதும் யவகமில்லாமல் 2 மடங்கு காை்தை வலது நாசி வழியாக சவளியய விடுவதத யரெகம் என்பர.் இதடெெ்த்தி எனப்படும் 

சதாண்தடயிலிருந்து. மூலாதாரம் வதர உள்ள பகுதி விழிப்பிக்கப்படுகிைது. யமை்ெத்தி எனப்படும் அசுத்தமான ரத்தங்கயளாடு உள்ள பகுதி 

தடுக்கப்படுகிைது. பூரகதத்ினால் நாடிகள் எல்லாம் வாயுவினால் நிரப்பப்படும் யபாது, தெவாயுவும் நிதைவாக கலப்பதால் இருதயக் 

கமலமானது நன்ைாக யமம்படுகிைது. அப்யபாது அங்கு பரமாத்ம தரிெனம் உண்டாகிைது. கும்பக பலத்தால் பிராணவாயு சூடச்ுமம் ஆக்கப்பட 

யவண்டும். சூடச்ுமம் ஆக்கப்படவில்தல என்ைால் மனம் செயல்படட்ுக் சகாண்டிருக்கும். சூடச்ுமத்தத துரிதப்படுத்துவதை்கு ஒவ்சவாரு நாளும் 

பிராணாயாமத்தின் விதிப்படி பூரக, கும்பக, யரெக பயிை்சி செய்து வர யவண்டும். சூடச்ுமம் அதிகரித்த யபாது பிராணவாயு சுழி முதனதய 

கலந்த பின் சுழுமுதனக்குள் கட ெப்தம் (நகரவ்து யபான்று) உண்டாகும். இந்த நிதலதய யகவல கும்பகசித்தி என்பர.் உயரந்ிதல ொதகரக்ள் 

பூரகம், யரெகம் செய்யாமல் கும்பகம் மடட்ுயம செய்யக்கூடிய பக்குவத்தத சபறுகின்ைனர.் இந்த அப்பியாெதத்ினால் பிரத்தியாகாரத்தத 

முழுதமயாக நிரம்ூலமாக்கி ெமாதி சிதத்ிக்கின்ைது.12 (பிரம்மானந்த சுவாமி, 1923) 

இரதய  அருட்பிைகாச வள்ளோை,் 

அருட்யபருஞ்ய ாதி அருட்யபருஞ்ய ாதி  

தனிப்யபருங்கருரண அருட்யபருஞ்ய ாதி  

 என திருஅருட்பா பாராயணம் அருளியுள்ளார.்13 (ம, யகாவிந்தொமி, 2016) 

முடிவுரை 

 தீவிர தவராக்கியமும் சமளனமும், குரு வழிகாடட்ுதலுடன் கூடிய யயாக பயிை்சிகளும் ொதகரின் யமன்தம நிதலதய, தவத்தின் 

பயதன உள்சளாளி தரிெனத்தத சபைெச்ெய்கிைது. யகெரி முத்திதர எனப்படும் யமல்யநாக்கி நாக்கு மடிந்த நிதல தானாக தவத்தில் 

ஏை்படுகிைது. இந்த உள்சளாளி தரிெனமானது ஊதா அல்லது கருநீலம் அல்லது கண் யபான்று நீள் வட்டத்தில் அதமந்து,  ஊதா அதை்குயமல் 

கருநீலம் அதை்குயமல் நீலம் அதை்கு யமல் சவளிர ்பெத்ெ தரிெனம் அல்லது சபான்தனப் யபான்ை தீப ஒளி தரிெனமாக இருக்கும். இததயய என் 

சொந்த அனுபவமும் உறுதி செய்கிைது. எல்லா உயிரக்ளும் இன்புை்று இருக்க யவண்டும் என்ை பிராரத்்ததனயுடன் தவத்தினாயல 

உள்சளாளிதய காண யவண்டுகியைன். 
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2016, பக். 300.  

8. சித்பவானந்தர.் திருவாெகம். திருெச்ி, ஸ்ரீ ராமகிருஷ்ண தயபாவனம் திருப்பராய்த்துதை, 1995, பக். 126. 

9. வா, கிருஷ்ணம ரா ா. அருடக்ுைள் பாகம்1. யவலூர,் புத்தகம் இந்நாள் வதர சவளியிடவில்தல, பக். 120. 
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