
195

நுழைவு வாயில்

இயற்கையிலேலய மனிதனுக்கு 
இ்ைவ்ை ல�ோக்கிய உந்துதல் உள்ளது. 
அத்ை �மது முனலைோரகை்ளோகிய 
லயோகிகைளும், ஞோனிகைளும், முனிவரகைளும் 
மு்ைப்படுத்தி, �மது ்போரதத் திரு�ோட்டிறகு 
மட்டுமல்ேோது உேகைத்திறலகை இ்ைந�றியில் 
வோழ அளித்திருக்கும் நகைோ்ைதோன லயோகைோ. 
ஞோனிகைளும் லயோகிகைளும் முனிவரகைளும் 
மனிதப பிைவிப்பய்ை, மக்கைள 
அ்ையும் நி்ேகை்்ள, லயோகை மு்ையில் 
வடிவ்மத்துத் தந்துள்ளைர. லயோகைோ என்பது, 
முனிவரகைளுக்கும் ஞோனிகைளுக்கும் மட்டுலம 
உகைந்தது எனை கைருத்து மோறித் தறல்போது 
உேகிலுள்ள அ்ைத்து சமயத்்தச் சோரந்த 
மக்கை்ளோலும் பின்பறைப்படும் வோழ்வியல் 
கை்ேயோகை மிளிரந்துள்ளது.

ய�ாகா - ப�ாருள்
ய�ோகோ எனை சமஸ்கிருத நசோல்ேோைது 

யுஜ் (YUJ) எனை நசோல்லிருந்து லதோனறி லயோக் 
(YOKE) எனை நசோல்ேோகை மோறி இறுதியில் 
“லயோகைோ” (Yoga) எைப ந்பயரந்பறைது. யுஜ் மறறும் 
லயோக் எனை நசோறகைள “இ்ைத்தல்” எனறு 
ந்போருள்படுகினைை. இதில் இணைத்தல் என்பது,

�	உை்ேயும் மைத்்தயும் இ்ைத்தல் 
முதல் நி்ே

�	உை்ேயும் உயி்ரயும் இ்ைத்தல் 
இரணைோம் நி்ே

�	உயி்ரயும் இ்ைவ்ையும் இ்ைத்தல் 
மூனைோம் நி்ே

“ய�ாகா ப�ாருள்”
்பதஞசலி முனிவரின கூறறுப்படி லயோகைோ 

என்பது, “ய�ோகஹ சித்த விருததி நிய�ோ்தோ” 

கற்றல் ய�ோககஙகள்

�	மோைவரகைள லயோகைோ என்பதன ந்போரு்்ள அறிந்து நகைோளளுதல்.

�	லயோகைோ வ்ளரச்சியின வரேோறு, ்பதஞசலி கைோேத்திறகு முன, ்பதஞசலி கைோே லயோகைோ, 
்பதஞசலி கைோேத்திறகுப பின லயோகைோ எை வ்கைப்படுத்தி அறிந்து லயோகைோவின நி்ே்யயும் 
சிைப்பம்சத்்தயும் புரிந்து நகைோளளுதல்.

�	லயோகைோவின பிரிவுகை்்ளயும், இரோஜலயோகைத்தின எட்டு நி்ேகை்்ளயும் லவறு்படுத்தி 
அதன சிைபபியல்புகை்்ள அறிதல்.

�	லயோகைப்பயிறசி்ய லமறநகைோளளும்ல்போது, பின்பறைலவணடிய வழிகைோட்டு ந�றிகை்்ள 
அறிந்து ஆசைப்பயிறசி மறறும் பிரோைோயோமம் ்பயிறசிகைளின �ன்மகை்்ள அறியச்நசயதல்.

�	லயோகைப ்பயிறசியில் குருவின லமன்ம்ய அறிதல். 

�	லயோகைப ்பயிறசியினல்போது, பின்பறைலவணடிய உைவுப்பழக்கை மு்ை்ய அறியச் நசயதல்.

�	லயோகைப ்பயிறசியிைோல் வி்்ளயும் வோழ்வியல் ந�றிமு்ைகை்்ளக் கைறறுைரந்து 
வோழ்க்்கையில் பின்பறைச் நசயதல்.

ய�ோகம் உைர்ததும்  
வோழ்வி�ல் ந�றிகள்8

அலகு
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மோைோகை, “தீ�ோ” எனறு குறிபபிைப்பட்டுள்ளது. 
தீரோ என்பதன ந்போருள, ‘்தனணனை 
உைர்்ந்த நிணை�ோகும்‘ (self realized state). 
லமலும், லவதஙகைளில் தியோைம் நசயயும் 
ல�ோக்கிலேலய லயோகைோ வி்ளக்கைப்பட்டுள்ளது. 
இதில் சூரியவைக்கைம் அனுதிை நிகைழ்வோகை 
இருந்தது. யஜுர லவதத்தில் அனுயைோமோ, 
வ�யைோமோ எனனும் மூச்சுப்பயிறசி மு்ைகைள 
வி்ளக்கைப்பட்டுள்ளை.

உ�நிடதஙகள்
உ்பநிைதஙகைளில் லயோகைோ ்பறறிய குறிபபு 

உள்ளது. இவறறுள ்தத்ரிய உ்பநிைதத்தில் 
்பஞசலகைோச லகைோட்்போடு லயோகைோ என்பது, 
ல�ோயகை்்ளக் குைமோக்கும் மு்ை்ய  
குறிபபிடுகிைது. கீலைோ உ்பநிைதம், ஈஸோவஸ்ய 
உ்பநிைதம், ஸ்லவதோசுவர உ்பநிைதம் 
ல்போனை்வ ஆனமோவின ்பணபுகை்்ளயும், 
கைலதோ்பநிைதம் சமோதி அ்ையும் மு்ை்யயும் 
வி்ளக்குகிைது.

ஸ்மிருதி
லவதகைோேஙகைளில் எழுதப்பட்ை 

சமய விதிகைளின நதோகுப்போை ஸ்மிருதியில் 
ஒருவர பின்பறை லவணடிய ஒழுக்கை ந�றிகைள 
குறிபபிைப்பட்டுள்ளை. இவறறில் வோழ்வியல் 
்படிநி்ேகைளுைன தியோைம் மறறும் ஆசைப 
்பயிறசிகைளும் வி்ளக்கைப்பட்டுள்ளை. 

சமண சம�ம்
சமை சமயம், ‘மைம் மறறும் உைல் 

ஆனமோ்வ ல�ோக்கிப ்பயணிப்பது லயோகைோ‘ 
எனறு குறிபபிடுகிைது. 

ப�ௌதத சம�ம்
ந்பௌத்த சமயத்தில் லயோகைோ என்பது, 

தியோைமு்ைப ்பயிறசியோகும். 

�	்போவைோ(bhavana) என்பது, மை வ்ளரச்சி 
தியோைம்

�	ஞோைோ/தயோைோ என்பது மைத்தி்ை 
அ்மதியோகை ்வத்திருக்கும் தியோைம்

எனறு அ்ழக்கைப்படுகிைது. இதில் சித்த என்பது 
மைம்; விருததி என்பது மைச்சஞசேம்; நிய�ோ்தோ 
என்பது கைட்டுப்படுத்துதல். எைலவ, லயோகைோ 
என்பது மைம் மறறும் மைச்சஞசேத்்தக் 
கைட்டுப்படுத்துவதோகும்.

ய�ாகா வரலாறு மற்றும் வளர்ச்சி
லயோகைோ இந்தியோவின நதோன்மயோை 

வோழ்வியல் கை்ே. இஃது அறிவியல், 
உைல்�ேம், மை�ேம் மறறும் ஒழுக்கை 
ந�றிகை்்ள உள்ளைக்கிக் கைட்டுப்போட்டுைன 
அைத்்தப பின்பறறி வோழும் ந�றிமு்ைகை்்ள 
வி்ளக்குகிைது. ்பதஞசலி முனிவர லயோகைோ 
வ்ளரச்சிய்ைய அடித்த்ளம் அ்மத்தோர. 
எைலவ, இவர “�வீனை ய�ோகோவின முனயனைோடி“ 
எை அ்ழக்கைப்படுகிைோர. லயோகைக்கை்ே 
வல்லு�ரகைள லயோகைோ வ்ளரச்சி்ய �ோனகு 
்படிநி்ேகைளில் வ்கைப்படுத்தியுள்ளைர. அ்வ 
மு்ைலய:

1. ்பதஞசலி கைோேத்திறகு முனபு லயோகைோ

2. ்பதஞசலி கைோே லயோகைோ

3. ்பதஞசலி கைோேத்திறகுப பினபு லயோகைோ 

4. இன்ைய உேகில் லயோகைோ

�தஞசலி காலததிற்கு முன்பு ய�ாகா
வரேோறறு ஆயவின அடிப்ப்ையில், 

லயோகைோ சுமோர 5000 ஆணடுகைளுக்கு முனல்ப 
இந்தியோவில் லதோனறியது எைேோம். 
இக்கைோேக்கைட்ைத்்த ்பதஞசலி முனிவர 
கைோேத்திறகு முந்திய கைோேம் எனறும், 
இஃது இேக்கிய கைோேத்திறகு முன்போை 
லயோகைோ எனறும் அ்ழக்கைப்படுகிைது. 
இக்கைோேத்திலிருந்த, லவதஙகைள, உ்பநிைதஙகைள, 
ஸ்மிருதி, ந்பௌத்த சமயம், சமை சமயம், 
இதிகைோசஙகைள மறறும் புரோைஙகைளிலிருந்து 
லயோகைோ ்பறறிய நசயதிகைள அறியப்பட்டுள்ளை.

யவதஙகள்
ரிக்லவதம், யஜுரலவதம், சோமலவதம் 

மறறும் அதரவை லவதம் ல்போனை �ோனகு 
லவதஙகைளிலும் லயோகைோ எனை வோரத்்த 
ல�ரடியோகை ்பயன்படுத்தப்பைவில்்ே. 

XII Ethics_Lesson 8.indd   196 12-12-2021   21:55:26



197ய�ோகம் உணர்த்தும் வோழ்வி�ல் நெறிகள்

�தஞசலி கால ய�ாக வளர்ச்சி
வரேோறறு ஆயவுகைளின்படி கி.மு. (ந்போ. 

ஆ. மு) 500 முதல் கி.பி (ந்போ. ஆ) 800 வ்ரயுள்ள 
கைோேத்்தப ்பதஞசலி லயோகைோ வ்ளரச்சி நி்ே 
கைோேமோகைக் கைருதேோம். லயோகை வழிகை்்ள மனித 
இைத்திறகுத் தந்தவர ‘ஹி�ண�கர்்பர்’. அவற்ைச் 
சூத்திரஙகை்ளோக்கி ்வத்தவர மஹரிஷி ்பதஞசலி 
ஆவோர. ்பதஞசலி முனிவர ஆதிலசஷனின 
அவதோரமோகைக் கைருதப்பட்ைோர. இவரு்ைய 
தந்்த அத்தரி முனிவர, தோய லகைோணிகைோ ஆவோர. 
அத்தரியின பிள்்ள என்பதோல் ‘ஆததிய��ர்’ 
எனறும், லகைோணிக்கைோவின பிள்்ள என்பதோல் 
‘யகோணிகோபுததி�ர்’ எனறும் அ்ழக்கைப்பட்ைோர. 
்பதஞசலி முனிவர லயோகை மு்ைகை்்ளச் 
சூத்திரஙகைள மூேம் நவளிப்படுத்திைோர. இ்வ 
்பதஞசலி லயோகை சூத்திரஙகை்ளோகும். லயோகை சூத்திரோ 
எனனும் லயோகை சோஸ்திரம் 196 சூத்திரஙகை்்ள 
உள்ளைக்கியது. இது �ோனகு ந்பரும் 
அத்தியோயஙகை்்ளக் நகைோணைது. அ்வ மு்ைலய,

1. சமோதி ்போதம்

2. சோதை ்போதம்

3. விபூதி ்போதம்

4.  ் கைவல்ய ்போதம் 
என்பைவோகும்.

�ாணினி
்போணினி என்பவர சமஸ்கிருத ஆசிரியர 

ஆவோர. இவர தோம் எழுதிய அஸ்ோத�ோயி என்ற 
நூலில் லயோகைோ லமறநகைோளளும் மு்ை்யயும் 
அவறறின ்பயனகை்்ளயும் குறிபபிட்டுள்ளோர. 

இதிகாசஙகள்
இரோமோயைம் மறறும் மகைோ்போரதம் 

ல்போனை இதிகைோசஙகைளில், லயோகைோ ்பறறி 
வி்ளக்கைமோகைக் கூைப்பட்டுள்ளது. மகைோ்போரதத்தில் 
“நிய�ோ்த ய�ோகம்“ எனனும் லயோகை ந�றியில் 
மனித ஆனமோ ்பரமோத்மோவுைன இ்ைவது 
்பறறி வி்ளக்கைப்பட்டுள்ளது. இரோமோயைத்தில் 
ஒழுக்கை ந�றிகை்ளோை யோமம், நியமம் 
மறறும் தரமம் ல்போனை லயோகை ந�றிகைள 
குறிபபிைப்பட்டுள்ளை. லயோகைோவின மிகைச் சிைந்த 
புத்தகைமோை “ய�ோகவசிஸ்தோ” புரோை கைோேத்தில் 
எழுதப்பட்ைதோகும்.

�கவத கீழத
லயோகைோ என்பது, “தவத்்தக் கைோட்டிலும் 

சிைந்தது; ஞோை மு்ை்யக் கைோட்டிலும் 
லமேோைது; லவத தரமஙகை்்ளக் கைோட்டிலும் 
சிைந்தது என்பது ்பகைவத் கீ்தயின கூறைோகும்.

்ப்தஞ்சலி ய�ோக சூததி�ஙகளின விவ�ம்

அததி�ோ�ம் 
எண. ்தணைப்பு ந்போருள் சூததி�ஙகளின 

எணணிகணக

1.
சமோதி 
்போதம்

இயற்கைச் சூழ்நி்ேயில் தியோைம் எவவோறு 
நசயவது என்ப்த வி்ளக்குகிைது. 51

2.

சோதை 
்போதம்

உைல் தூய்ம, மைத்தூய்ம மறறும் 
ஐம்புேனகை்்ளக் கைட்டுப்படுத்தும் மு்ைகை்்ள 
வி்ளக்குகிைது.

55

3.

விபூதி 
்போதம்

லயோகைோவின ்பணபு �ேனகைள, மை ஒருஙகை்மபபு, 
தியோைம் லமறநகைோளளும் மு்ை, சூழ்நி்ே 
தியோைம் ல்போனைவற்ை வி்ளக்குகிைது. லமலும் 
�ம்்ம மீறிய ல்பரோறைல் இருக்கும் திைன (Super 
natural power) வி்ளக்கைப்பட்டுள்ளது.

56

4.

்கைவல்ய 
்போதம்

ஆனமோவில் முழு கைவைம் நசலுத்துதல் மறறும் 
்பல்லவறு வ்கையோை லயோகை நி்ேகைளும் அவறறின 
வி்ளக்கைஙகைளும் இவறறில் இைம்ந்பறறுள்ளை.

34

பதஞ்சலி முனிவர்
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1 9 8 ய�ோகம் உணர்த்தும் வோழ்வி�ல் நெறிகள்

மு்ைகைள மட்டுலம முதன்மயோைதோகை  
கைருதப்படுகினைை.

1. ்பகதி ய�ோகம்

்பக்தி லயோகைம் என்பது �ோயனமோரகைளும், 
ஆழ்வோரகைளும் லமறநகைோணை ்பக்தி 
ந�றியோகும். எல்ேோம் இ்ைவன நசயல். 
அவனினறி ஓர அணுவும் அ்சயோது என்ப்த 
நவளிப்படுத்துவது ்பக்தி லயோகைமோகும். 
உேகில் உள்ள அ்ைத்துச் சமயஙகைளும் ்பக்தி 
லயோகைத்்தலய வலியுறுத்துகினைை. எல்ேோச் 
சமயமும் சமலம. மைத்்த �னனி்ேக்குக் 
நகைோணடு வருதலே சமயஙகைளின 
ல�ோக்கைமோகும். சமுதோயத்தில் அ்மதி 
வழியில் மைத்்த இ்ைவன்போல் ஈடு்படுத்த 
லதோறறுவிக்கைப்பட்ை்வலய சமயஙகை்ளோகும். 

2. கர்ம ய�ோகம்

மைத்்த முழுவதுமோகை ஈடு்படுத்திச் 
சமுதோயத்தில் தம் நி்ேக்கு உகைந்த கைை்ம்யச் 
சிைப்போகைச் நசயல்்படுத்துவ்த, கைரமலயோகைம் 
எனறு கூறுவர. ஒருவர லமறநகைோளளும் 
நசயலில் த்ைகைள ஏற்பட்ைோலும் அவற்ைத் 
தகைரத்து, அச்நசயலில் நவறறி அ்ைவது கைரம 
லயோகைத்தின ல�ோக்கைமோகும். 

3. ஞோனை ய�ோகம்

ல்பரறிவு ந்பறுதலே ந்பரும் ஆறைல் 
என்பது, ஞோை லயோகைத்தின லமன்ம்யக் 
குறிப்பதோகும். ஞோைலயோகைத்தின கைருபந்போருள, 
‘அறியவ க்வுள்‘. இதில் ்பல்லவறு நூல்கை்்ளக் 
கைறறு, ஒவநவோரு நசயலுக்கும் ஏன, ஏதறகு, 
எப்படி, எவவோறு எனறு ்பல்லவறு லகைளவிகை்்ள 
எழுபபி, ஆரோயந்து ்போரத்து, உண்ம நி்ே்ய 
அறிந்து, நதளிந்து, உைரும் நி்ேலய, ஞோை 
லயோகைம் எைப்படும். 

4. �ோஜ ய�ோகம்

்பதஞசலி முனிவர லயோகை மு்ைகை்்ள, 
லயோகை சூத்திரஙகைளின அடிப்ப்ையில் 
எட்டு நி்ேகை்ளோகைப பிரித்து, அவற்ை 
அஷைோஙகைலயோகைம் எனனும் ரோஜலயோகைமோகை 
நவளிப்படுத்திைோர.

லமறகைணை ்பதஞசலி லயோகை சூத்திரஙகைள 
எட்டுப பிரிவுகை்ளோகைப பிரிக்கைப்பட்டு, அ்வ 
அஷ்ோஙகய�ோகம் அல்ேது �ோஜய�ோகம் 
எனறும் அ்ழக்கைப்படுகிைது.

இன்ழறை� உலகில் ய�ாகா
லயோகைோ ்பயிறசியின ்பயனகை்்ள 

1960-ஆம் ஆணடுவ்ர, உேகை மக்கைள 
அறிந்திருக்கைவில்்ே. தறல்போது, லயோகைோ 
அ்ைத்து �ோடுகைளிலும் பிர்பேம்ைந்துள்ளது. 
உேகை்ளவில் மக்கைளி்ைலய உைல்�ேத்தின 
முக்கியத்துவம், அ்மதியோை வோழ்க்்கை, 
உைல்�ேம் ல்போனைவறறில் விழிபபுைரவு 
ஏற்பட்டு, அ்ைத்து மனிதரகைளும் லயோகை 
மு்ைகை்்ளப பின்பறறி வருகினைைர. 
அ்ைத்து �ோடுகைளிலும் லயோகைோ ்பயிறசி 
்மயஙகைள அ்மக்கைப்பட்டு, லயோகைோ ்பயிறசி்ய 
லமறநகைோளகினைைர.

உேகை்ளவில் லயோகைோ புகைழ் ந்பறுவதறகு 
கைோரைமோை சுவோமி சித்தோைந்தோ,  
ஸ்ரீ கிருஷைமோச்சோரியோர. ஓலஷோ, மகைரிஷி, 
மலகைஷ லயோகி, லயோகி அரவிந்தோ, ஸ்ரீ B.K.S 
ஐயஙகைோர மறறும் லவதோத்ரி மகைரிஷி 
ல்போனைவரகை்ளது லயோகைோ ்பணி சிைபபுமிக்கைது.

 �ம் ்போரதத் திரு�ோட்டில் 
ஒவலவோர ஆணடும் ஜூன  
21-ஆம் �ோள அதிகை ்பகைல் ந்போழுதும், 

கு்ைந்த இரவுபந்போழுதும் நகைோணை �ோ்ளோகை 
உள்ளது. எைலவ, உேகை மக்கைளின கைவைத்்த 
இந்தியோவின்போல் ஈரக்கை, ஐக்கிய �ோடுகைள 
ச்்பயிைம் (UNO) சரவலதச லயோகைோ �ோ்ளோகை 
ஜூன 21 –ஆம் �ோ்்ள அறிவிக்கைலவணடும் 
எனறு இந்தியோ லவணடுலகைோ்்ள 
்வத்தது. இந்தியோவின லவணடுலகைோள 
ஏறறுக்நகைோள்ளப்பட்டு, உைக ய�ோகோ தினைம் 
2015ஆம் ஆணடு ஜூன 21 -ஆம் �ோளமுதல் 
உேநகைஙகிலும் கை்ைபிடிக்கைப்பட்டு வருகிைது.

ய�ாகாவின் பிரிவுகள் (Branches of Yoga)
லயோகை மு்ையில் ்பல்லவறு பிரிவுகைள 

இருந்தோலும், ்பக்தி லயோகைம், கைரம லயோகைம், 
ஞோை லயோகைம், ரோஜலயோகைம் எை �ோனகு 
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2. சத்தியம் - உண்ம

3. அஸ்லதயம் - திருைோ்ம

4. பிரம்மச்சரியம் - தனைைக்கைம்

5. அ்பரிக்ரஹம் -  அதிகைந்போருள 
லசரக்கைோமல் மகிழ்ச்சியோகை இருத்தல்.

திருமூைரின கூறறு - இ�மம்

க�ொல்ொன் க�ொய்கூறொன் �ளவி்ொன் எண்குணன்

நல்ொன் அடக�ம் உடடயொன் நடுசகசெய்ய

வல்ொன் �குந்துண்�ொன் மொசி்ொன் �ள�ொமம்

இல்ொன் இயமத் திடடநின்றொனே.

(திருமந்திரம் - �ொடல எண்:554)

ந்போருள்: நகைோ்ேத் நதோழில் 
நசயயோதவன, ந்போய நசோல்ேோதவன, பிைர 
ந்போரு்்ளத் திருடும் எணைம் இல்ேோதவன, 
எ்தயும் எணணிப்போரத்து ஆரோயந்தறியும் 
குைம் உ்ையவன, �ல்ே ்பணபுகை்்ள 
உ்ையவன, அைக்கை உைரவு்ையவன, 
�டுநி்ே தவைோது இருப்பவன, தோலை உணடு 
கைளிக்கைோது பிைரக்கும் தந்து ்பகுத்துணடு 
மகிழ்்பவன, மை மோசு அகைனைவன, கைள 
குடிக்கைோதவன, ந்பண பித்து இல்ேோதவன 
ல்போனை ்பணபுகை்்ளயு்ைவரகைள தீய்வ 
விேக்கிய �ல்ேலத நசயயும் லமேோை தவ 
ந�றியில் நிற்பவரோவோர

ய�ாகாவின் எட்டு நிழலகள் (அஷடாஙக 
ய�ாகம்)
1. இயமம்

2. நியமம்

3. பிரோைோயோமம்

4. ஆசைம்

5. பிரத்தியோகைோரம்

6. தோரைம்

7. தியோைம்

8. சமோதி

திருமூலரின் திருமந்திரததில் 
அஷடாஙக  ய�ாகம்
இமய நியமனம எண்ணி்ொ ஆதேம்

நயமுறு பிரொணொயொமம் பிரத்தி யொ�ொரம்

செயமிகு தொரடண தியொேம் செமொதி 

அயமுறும் அடடொங�ம் ஆவது மொனம.

(்போ்ல் எண - 552)

திருமூலர்

ந்போருள்: இ�மம், 
நி�மம், அளவில்ைோ 
ஆ்சனைம், �ைமிகக 
பி � ை � ோ ம ம் , 
பி � த � ோ க ோ � ம் , 
நவறறிமிகக ்தோ�ணி, 
தி�ோனைம், ்சமோதி 
ஆகி� எட்டும் ய�ோக 

உறுப்புகள் ஆகும். இணவய� அஷ்ோஙக 
ய�ோகஙகளோகும்.

இ�மம்
மைத்தில் உள்ள விரும்்பத்தகைோத 

எணைஙகை்்ள நீக்குவதறகைோை 
வழிமு்ைகை்்ள இயமம் நவளிப்படுத்துகிைது. 
இது சமூகைக் கைை்மகை்்ள வலியுறுத்தும் ஐந்து 
வ்கையோை பிரிவுகை்்ளக் நகைோணைது. அ்வ 
மு்ைலய,

1. அஹிம்்ச -  வனமு்ை 
இல்ேோ்ம

நியமம் என்பது அறபுதமோை ஐந்து நசோந்த 
கைை்மகை்்ள உள்ளைக்கியுள்ளது. அ்வ

நேௌச்சைம் - தூய்ம

சந்லதோசம் - திருபதி

த்பஸ் -  கைணடிப்போை எளி்ம

ஸ்வோத்யோமம் -   தன்ைப ்பறறிய 
எளி்ம

ஈஸ்வரப  
்பரணிதோரம் -  இ்ைவனிைத்தில் ்பக்தி

ல்போனை கூறறின அடிப்ப்ையில் மைம், 
நமோழி, நமய இம்மூனறும் தூய்ம 
அ்ைவது திரிக�ை சுததி ஆகும்.
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�	கைோல்கை்்ள மைக்கி முதுகு தணடுவைத்்த 
ல�ரோகை ்வத்துத் த்ளரவோகை அமர 
லவணடும்.

�	இயற்கையோை மறறும் தனனிச்்சயோை 
சுவோசத்்த உறறுல�ோக்குதல் லவணடும்.

�	சீரோை சுவோசத்்தப ்பறறிய விழிபபுைரவு 
ந்பறுதல் லவணடும்.

�	உளசுவோசம் மறறும் நவளிசுவோசத்்த 
உைரதல் லவணடும்.

�	மூச்்சக் கைட்டுப்படுத்தோமல் மூக்கின 
துவோரத்தின வழியோகைச் நசல்லும் 
உளசுவோசக் கைோறைோைது குளிரச்சியோகைவும், 

நி�மம்
உைேோல் லமறநகைோள்ள லவணடிய 

கைட்டுப்போட்டுச் நசயல்கைளுக்கு நியமம் எனறு 
ந்போருள. 

திருமூைரின கூறறு - நி�மம்

“தூய்டம அருளஊண் சுருக�ம் க�ொடறகசெவடவ 

வொய்டம நிட்டம வளரத்தன் மற்றுஇடவ

�ொமம் �ளவு க�ொட்எேக �ொண்�டவ

னநமி ஈரஐந்து நியமத்தன் ஆனம.

(திருமந்திரம் - �ொடல - 556) 

ந்போருள்: உள்ளத்தில் 
தூய்மயு்ையவலர உண்மயோை 
மைத்தூய்ம உ்ையவரோவோர. பிைர்போல் 
அருளு்ையரோகைவும், மூனறு லவ்்ளயும் 
உணைோமல், கு்ைந்த உைவு உண்பதிைோல், 
எவவ்ளவு இைரகைள லதோனறிைோலும் அவற்ைப 
ந்போறு்மயுைன ்கையோள்பவரோகைவும், 
நசம்்ம உ்ையவரோகைவும், பிைனம்ை 
ல�ோக்கைோத ல்பரோண்ம, கைோமம், கை்ளவு, நகைோ்ே 
ல்போனைவற்ைத் தவிரத்து வோழ்க்்கை்ய 
�ைத்து்பவரோகை உள்ளவலர, நியமத்தன 
ஆகினைோர.

பிராணா�ாமம்
பிரோைோயோமம் எனை நசோல் “பி�ைம்” 

மறறும் “அ�மம்” எனை இரணடு நசோறகை்ளோல் 
உருவோைது. பிரைம் எனைோல் “உயிர மூச்சு” 
எனறும் அயமம் எனைோல் “கைட்டுப்படுத்துதல்” 
எனறும் ந்போருள்படும். எைலவ பிரோைோயோமம் 
என்பது, ‘உயிர் மூசண்சக கட்டுப்்படுதது்தல்‘ 
எனறு ந்போருள்படுகிைது.

சுவோசக்கைோற்ை ஒழுஙகு்படுத்துவலத 
பிரோைோயோமப ்பயிறசியின ல�ோக்கைமோகும். 
முகைத்திறகு வசீகைரமும், மைத்திறகுத் திைனும், 
உைலுக்கு உை்வ ஏறறுக் நகைோளளும் சீரை 
சக்தியும் கைோறைோல் தோன ஏற்படுகிைது.

I. பிராணா�ாமம் �யிற்சி முழறைகள்
இ�றணக�ோனை சுவோ்சம் (Natural breathing)

ஏறுதல பூர�ம் ஈகரடடு வொமத்தொல

ஆறுதல கும்��ம் அறு�த்தி நொ்தில

ஊறுதல முப�த் திரண்டதில னரசெ�ம்

மொறுதல ஒன்றின்�ண் வஞசெ�ம் ஆனம.

(திருமந்திரம் - ்போைல் -568)

ந்போருள்: இைப்பக்கை �ோசி வழிலய 
வந்துல்போகும் கைோறைோைது, இைகை்ே 
எைப்படும். வேது �ோசி வழிலய நசல்லும் 
கைோறறு பிஙகை்ே எைப்படும். உளளுக்கு 
இழுத்த்ே பூரகைம் எனறும் நவளியிடும் 
மூச்்ச லரசகைம் எனறும் மூச்்ச 
உளளிழுத்து நிறுத்த்ே கும்்பகைம் 
எனறும் திருமூேர கூறுகிைோர.

�	சு ழி மு ண னை :  பி ங கை ் ே யு ம் 
இைகை்ேயும் சமமோகை ஓடுவதறகுச் 
சுழிமு்ை எனறு ந்பயர.

�	சுழிமுணனை சுவோ்சம்: இைப்பக்கை 
மூச்சும், வேப ்பக்கை மூச்சும் ஒனறு 
லசரந்து இரணடு ்பக்கைத்திலும் 
சமமோகை மூச்சு உளல்ள 
நசல்வதறகுச் சுழிமு்ை சுவோசம் 
எனறு ந்பயர.

�	அ்ந்த�ககும்்பகம்: உளளிழுத்த 
சுவோசத்்த நிறுத்துதல்

�	்போகி�கும்்பகம் அல்ைது சூன�கம்: 
சுவோசத்்த நவளியிட்டு நிறுத்துதல்
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�	வேது �ோசி துவோரத்்த வேக்்கை 
கைட்்ைவிரலின மூேம் அ்ைத்து 
இைது �ோசித் துவோரத்தின மூேம் உள 
சுவோசத்்த லமறநகைோளளும்ல்போது 
1,2,3,4 எனை எணணிக்்கை நி்ைவு 
ந்பறும் ல்போது உள சுவோசம் நி்ைவு 
ந்பறுகிைது. 

�	இ ை ப ்ப க் கை  � ோ சி த் து வ ோ ர த் ் த 
லமோதிரவிரேோல் அ்ைத்து, வேப ்பக்கை 
�ோசித்துவோரத்திலிருந்த கைட்்ைவிர்ே 
எடுத்து 1, 2, 3, 4 எனை எணணிக்்கைக்கு 
நவளி சுவோசம் நி்ைவு ந்பறுகிைது. 

�	உள சுவோசமும் நவளி சுவோசமும் சமமோகை 
அ்மந்திருக்கை லவணடும் இஃது ஒரு 
சுழறசி இலத ல்போனறு கு்ைந்தது மூனறு 
மு்ை இப்பயிறசி்ய லமறநகைோள்ள 
லவணடும். 

3.  �ோடி ய்சோ்தனைோ அ்ந்த�க கும்்பகம் (உள் 
சுவோ்சதண்தத ்தகக ணவத்தல்) 

�	வேது �ோசி்ய அ்ைத்து, இைது �ோசியின 
மூேம் 5 எணணிக்்கைக்கு நமதுவோகை 
உளசுவோசத்்த லமறநகைோள்ள லவணடும்.

�	உளசுவோசம் நி்ைவு ந்பறும்ல்போது, 
இரணடு �ோசித் துவோரஙகை்்ளயும் 
அ்ைத்துச் சுவோசித்த கைோறறி்ை 
நு்ரயீரலில் 5 எணணிக்்கை அ்ளவிறகுத் 
தக்கை ்வக்கைலவணடும்.

�	வேது �ோசி துவோரத்்தத் திைந்து, 
நமதுவோை ஓர உளசுவோசத்்த 
லமறநகைோணை பிைகு 5 எணணிக்்கைக்குச் 
சீரோகை நமதுவோகை நவளிசுவோசத்்த 
லமறநகைோள்ள லவணடும்.

�	நவளிசுவோசம் நி்ைவு ந்பறும்ல்போது, 
இைது �ோசி துவோரத்்த அ்ைத்து, 
உைைடியோகை உளசுவோசத்்த வேது �ோசி 
துவோரத்தின மூேம் 5 எணணிக்்கைக்கு 
லமறநகைோள்ள லவணடும்.

�	இரணடு �ோசி துவோரத்்தயும் அ்ைத்து 
உளசுவோசத்்த 5 எணணிக்்கைக்குத் தக்கை 
்வக்கை லவணடும்.

�	இைது �ோசி துவோரத்்தத் திைந்து ஓர 
உளசுவோசத்்த நமதுவோகை எடுத்து, நவளி 

நவளிசுவோச கைோறைோைது நவப்பமோைதோகை 
இருக்கிைதோ எை உைரதல் லவணடும்.

நாடியசாதனா பிரண�ாமா (Nadi Shodhana 
Pranayama)
1. ்த�ோரிப்பு ்பயிறசி - 1 

�	்பத்மோசை நி்ேயில் அமரந்து முதுகுத் 
தணடுவைம் மறறும் த்ேப்பகுதி்ய 
ல�ரோகை ்வக்கை லவணடும். 

�	சிே மணித்துளிகைள உளமூச்சு மறறும் 
நவளிமூச்சி்ை லமறநகைோள்ள லவணடும். 

�	வேது ்கையின கைட்்ை விர்ே வேது 
�ோசி துவோரத்்த அ்ைத்துக் நகைோள்ள 
லவணடும். 

�	இைது �ோசித்துவோரத்தின மூேம் 
உளமூச்சு மறறும் நவளி மூச்்ச எடுத்து 
விைலவணடும்.

�	ஐந்து சுவோசம் நி்ைவு ந்பறை பிைகு, 
வேதுக் ்கையின கைட்்ை விர்ே 
எடுத்துவிட்டு வேக் ்கையின லமோதிர 
விரலின மூேம் இைது �ோசித்துவோரத்்த 
மூடுதல்லவணடும். 

�	வேது �ோசித்துவோரத்தின மூேம் உள மூச்சு 
மறறும் நவளிமூச்சு எடுக்கைலவணடும். 

�	வேக் ்கை்யத் த்ளரத்த லவணடும். இஃது 
ஒரு சுறறு. இ்தப ல்போனறு கு்ைந்தது 
மூனறு சுறறுகைள இப்பயிறசி்ய 
லமறநகைோள்ள லவணடும். 

நாடிச்சாதனா

2.  �ோடிய்சோ்தனைோ இ�ணடு ்பகக சுவோ்சப்்பயிறசி 
(Alternate Nostril Breathing)

�	இப்பயிறசியின மூேம் உளசுவோசம் 
மறறும் நவளி சுவோசத்தின அ்ள்வக் 
கைட்டுப்படுத்துதல். 
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�	�ோக்்கைக் கூடுமோை வ்ரயில் நவளிலய 
நீட்ைலவணடும். 

�	�ோக்கின இரணடு ்பகுதி்யயும் சுழறறி, 
ஒரு குழோயல்போல் ்வக்கை லவணடும். 

�	 குழோய ல்போல் ்வத்த �ோக்கின 
மூேம், உளசுவோசத்்த லமறநகைோள்ள 
லவணடும். 

�	உளசுவோசம் நி்ைவுறை பிைகு, �ோக்்கை 
வோயினுள நகைோணடுவந்து, வோ்ய மூடி, 
நவளி சுவோசத்்த மூக்கின வழிலய 
நவளிவிை லவணடும். 

�	இஃது உைலுக்கு குளிரச்சி ஏற்படுத்துகினை 
பிரோைோயோமம். இதில் �ோக்கு 
மறறும் வோயின மூேம் உள சுவோசம் 
லமறநகைோளகினை ந்போழுது, குளிரந்த 
கைோறறு �ோக்கு மறறும் வோயப ்பகுதி மூேம் 
நசல்வ்த உைரேோம். 

சீததலி பிராணாயாமம்

சீதகரி பிரண�ாமா (Seetkari Pranayama) 
(”ஸ்ஸ்” என்றை ஓழசயுடன் �யிற்சி 
பசய�வும்) 
�	உை்ேத் த்ளரவோகை 

்வத்துக் கைோல்கை்்ள 
மைக்கிப ்பத்மோசை 
நி்ேயில் அமர 
லவணடும். 

�	ல ம ல் ்ப ற கை ள , 
கீழ்ப்பறகை்்ள இேகுவோகை 
இ்ைக்கைவும். �ோக்்கைப 
பினபுைம் மடித்து, 
�ோக்கின நுனியோல் 
வோயின உட்்பகுதியில் உள்ள லமல் 
அணைத்்தத் நதோை லவணடும். 

சுவோசத்தி்ைச் சீரோகை 5 எணணிக்்கைக்கு 
நவளிலய விைலவணடும். இஃது ஒரு 
சுழறசியோகும். 

�	இலதல்போல் 3 சுழறசிகைள இப்பயிறசியி்ை 
லமறநகைோள்ள லவணடும். 

4.  �ோடிய்சோ்தனைோ அ்ந்த� மறறும் ்போகி�க 
கும்்பகம்

�	வேது �ோசித்துவோரத்்த அ்ைத்து, இைது 
�ோசித்துவோரத்தின மூேம் உளமூச்சு 
எடுத்தல் லவணடும்.

�	உளசுவோசம் நி்ைவு ந்பறைபிைகு, இரணடு 
�ோசித்துவோரத்்தயும் அ்ைத்து, ஐந்து 
எணணிக்்கைக்கு உளசுவோசத்்த நி்ே 
நிறுத்துதல் லவணடும்.

�	வேது �ோசித் துவோரத்தின மூேம் நவளி 
சுவோசத்்த லமறநகைோள்ளலவணடும். 
நவளி சுவோசம் முழுவதுமோகை நி்ைவு 
ந்பறைபிைகு இரணடு �ோசித்துவோரத்்தயும் 
ஐந்து எணணிக்்கைக்கு மூடிவிைலவணடும்.

�	வேது �ோசித் துவோரத்தில் ஒரு 
நவளிசுவோசத்்த நி்ைலவறறியவுைன 
உளசுவோசத்்த ஐந்து எணணிக்்கைக்கு 
சீரோகை ்வக்கைலவணடும். இரணடு 
�ோசித் துவோரத்்தயும் மூடி, ஐந்து 
எணணிக்்கைக்கு உள சுவோசத்்த 
நி்ேநிறுத்த லவணடும்.

�	நவளி சுவோசத்்த இைது �ோசித் 
துவோரத்தின மூேம் ஐந்து 
எணணிக்்கைக்கு சீரோகை நவளியிட்டு, 
இரணடு �ோசித்துவோரத்்தயும் மூடி, 
ஐந்து எணணிக்்கைக்கு நவளிசுவோசம் 
நிறுத்தப்பை லவணடும். இஃது ஒரு 
சுறைோகும்.

�	இலதல்போல் கு்ைந்தது மூனறு சுறறு 
்பயிறசி லமறநகைோள்ள லவணடும். 

சீததலி பிராணா�ாமம்  
(Sheetali Pranayama) 
�	கைோல்கை்்ள மைக்கி, ்பத்மோசை நி்ேயில் 

அமரந்து, உை்ேத் த்ளரவோகை 
்வக்கைலவணடும். 

சீத்கரி பிரணயாமா
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ஆசனம்
ஆசைம் எனகினை சமஸ்கிருத 

நசோல்லுக்கு “அமரதல்”அல்ேது “உட்கைோருதல்” 
எனறும் உை்ேப ்பல்லவறு நி்ேகைளில் 
இருத்துதல் எனறும் ந்போருள. எைலவ, 
லயோகைோசைம் என்பது, உை்ேப ்பல்லவறு 
நி்ேகைளில் குனிந்து, வ்்ளந்து, நீட்டி, மடித்து, 
மைக்கிச் சுவோசத்்த மு்ையோகைப பின்பறறி, 
லமறநகைோளளும் உைற்பயிறசிலயயோகும். இதில் 
உை்ே குறிபபிட்ை லதோர்ையில் ்வத்து 
மைத்திறகும் உைலுக்கும் உறுதித்தன்ம 
நகைோணடு வருவதோகும்.

1.  அமர்ந்த நிழல ஆசனஙகள் 

�தமாசனம்
ந்போருள்: ்பத்மோசைம் எனை நசோல், 

‘்பத்மோ‘ எனை சமறகிருதச் நசோல்லிலிருந்து 
உருவோைது. ்பத்மோ என்பது, தோம்ர எனறு 
ந்போருள தரும். ்பத்மோசைம் என்பது உைல் 
தோம்ர வடிவில் (Lotus Pose) நி்ேநிறுத்தி 
லமறநகைோளளும் ஆசைமோகும். இது, 
‘கைமேோசைம்‘ எனறும் அ்ழக்கைப்படுகிைது.

�	்பறகைளுக்கு இ்ைலய நமதுவோகை நீணை 
மூச்்ச ஸ்ஸ் எனை ஓ்சயுைன உள 
இழுக்கை லவணடும். 

�	உள மூச்சு நி்ைவு ந்பறை பிைகு, வோ்ய 
மூடி �ோக்்கை லமேணைேத்தில் இருந்து 
எடுத்து, நமதுவோகைச் சுவோசத்்த மூக்கின 
மூேம் நவளிவிை லவணடும். 

�	இஃது ஒரு சுழறசி. இலத ல்போல் கு்ைந்தது 
ஐந்து சுழறசி லமறநகைோள்ள லவணடும். 

 பிரம்மாரி பிராணா�ாமா  
(Bhramari Pranayama) 

்பத்மோசை நி்ேயில் அமரவும். முதுகுத் 
தணடுவைம், கைழுத்துப்பகுதி ல�ரோகை இருக்கை 
லவணடும். தோ்ைகைள த்ளரவோகை இருத்தல் 
லவணடும். 

இரணடு ்கைகை்்ளயும் ்பக்கைவோட்டில் 
உயரத்தி, இரணடு முட்டிகை்்ளயும் மைக்கி, 
இரணடு ஆளகைோட்டி விரல்கை்்ள மைக்கி, கைோது 
துவோரத்தின �டுமை்ே மூை லவணடும். 

மூக்கின வழியோகை நீணை ந�டுமூச்்ச 
எடுத்து நவளிமூச்சி்ை நமதுவோகைக் 
கைட்டுப்படுத்தித் லதனீ ஒலி எழுபபுவ்தப ல்போே 
நமதுவோகை நவளி மூச்்ச விைலவணடும். இது 
ஒரு சுறறு ஆகும். இ்தபல்போல் கு்ைந்தது 
மூனறு சுறறு லமறநகைோள்ள லவணடும். 

திருமூலரின் கூற்று : ஆசனம்
வருந்தித் தவம்கசெய்து வொேவர ன�ொவொய்த் 

திருந்து அமரொ�திச கசெலவன் இவன்எேத்

தருந்தண் முழவம் குழலும் இயம்� 

இருத்தின்�ம் எய்துவர ஈசென் அருனள.

(திரும்நதி�ம் - ்போ்ல்: 634) 

ந்போருள் : ஆ்சனைஙகணள வருததித 
்தவம் ந்சய்து இ்தனைோல் இவவோ்சனை 
்பயிறசியுண்�வன ய்தவர்களின 
்தணைவன எனைக கூறும் வணைம், அரி� 
இனி� மத்தள ஒலியும், புல்ைோஙகுழல் 
ஒலியும் இண்சகக இண்றவன அருளோல் 
இன்பம் அண்வோன.

பிரம்மாரி பிராணாயாமா
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�	்பதறைம், ்பை்பைபபு, மைஇறுக்கைம் 
தவிரக்கைப்படுகிைது.

மச்சி�ாசனம் 
ந்போருள்: மச்சியோசைம் எனை நசோல், 

‘மச்சம்‘ எனை சமறகிருதச் நசோல்லிலிருந்து 
உருவோைது. மச்சியோ எனைோல் மீன எனறு 
ந்போருள. எைலவ, மச்சியோசைம் என்பது, 
மீன வடிவத்தில் (Fish Pose) உை்ே வ்்ளத்து 
லமறநகைோளளும் ஆசைமோகும்.

மச்சியா்சனம்

ந்சய்யும் முண்ற

�	முதலில் ்பத்மோசை மு்ையில் அமரதல்

�	நமதுவோகை பின்பக்கைமோகை மல்ேோந்த 
நி்ேயில் சோயந்து நகைோள்ள லவணடும். 
இலத நி்ேயில் ்கைகைள இரண்ையும் 
பின்பக்கைமோகை இடுபபுக்குக் கீழ் இருக்கை 
லவணடும்.

�	கைழுத்து, மோரபு இவற்ை உயரத்தி முது்கை 
வ்்ளக்கைவும்.

�	மூச்்ச உள இழுத்துத் த்ே்யப 
பின்பக்கைம் வ்்ளத்து, உச்சந்த்ே்யத் 
த்ரயில் ்பதிய ்வக்கைவும். ்கைகை்ளோல் 
இருகைோல் ந்பருவிரல்கை்்ள பிடித்துக் 
நகைோணடு மூச்்ச நவளிலய விைவும்.

�	மூச்்ச ஐந்து மு்ை நவளிலய விட்ைவுைன 
இயல்பு நி்ேக்கு வரவும்.

்ப�னகள் :

�	இடுபபு, மோரபு, ்கை, லதோள்பட்்ை, 
தணடுவைம் ல்போனைவற்ை வலுந்பைச் 
நசயகிைது.

பதமா்சனம்

ந்சய்யும் முண்ற 

�	சமமோை த்ரயில் இரணடு கைோல்கை்்ளயும் 
நீட்டி அமரதல் லவணடும். 

�	இைது கைோ்ே இரணடு ்கைகை்ளோலும் 
பிடித்து,  நமதுவோகை மைக்கி, 
வேதுகைோல்லமல் ்வக்கை லவணடும். 
வேது கைோல் ்போதத்்த மைக்கி, இைதுகைோல் 
நதோ்ை மீது ்வக்கைவும். இரணடு 
கு தி கை ோ ல் கை ளு ம்  அ டி வ யி ற ் ை த் 
நதோட்டுக்நகைோணடு இருக்கைலவணடும். 
இரணடு கைோல் முட்டிகைளும் த்ர்யத் 
நதோைலவணடும். த்ே, கைழுத்து, 
முதுகுத்தணடு ஆகிய்வ ல�ரோகை இருக்கை 
லவணடும்.

�	்கைகைள இரண்ையும் முழஙகைோல் 
மூட்டுகைளின மீது ‘சின’ முத்தி்ரயில் 
்வக்கைலவணடும்.

�	ஐந்து இயல்்போை மூச்சுவிடும் ல�ரம் 
இருந்தபின முனநி்ேக்கு வரவும். பினபு 
கைோல்கை்்ள மோறறிய்மத்துப ்பயிறசி்ய 
லமறநகைோள்ளலவணடும்.

்ப�னகள்

�	தியோைம், பிரோைோயோமம், �ோடிசுத்தி 
ல்போனை ்பயிறசிகை்்ள லமறநகைோள்ள 
உகைந்த ஆசைம்.

�	மை ஒரு்மப்போடு ஏற்படுகிைது.

�	முதுகுத்தணடு ல�ரோகை அ்மவதோல் 
அடிவயிறு மறறும் உளளுறுபபுகைளின 
இயக்கைம் சீர்படுகிைது.
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்ப�னகள்

�	சரக்கை்ர ல�ோய வரோமல் தடுக்கிைது.

�	சிறுநீரகை பிரச்ச்ைகைள வரோமல் 
தடுக்கிைது.

�	அடிவயிறறின ந்பருக்கைத்்தக் (நதோப்்ப) 
கு்ைக்கிைது.

�	இடுபபு வலி, மூேவியோதி்யச் சரி 
நசயகிைது.

�	உைலில் ந�கிழ்வுத் தன்ம்ய 
லமம்்படுத்துகிைது.

�	ஜீரை சக்தி்ய அதிகைரிக்கிைது.

2.  நின்றை நிழல ஆசனஙகள்
நினைநி்ேயில் நசயயும் ஆசைஙகை்ளோை 

திரிலகைோை ஆசைம், ்போதஹஸ்தோசைம், 
தோைோசைம் ல்போனை்வயோகும். 

திரிச்காண ஆ்சனம்

திரியகாண ஆசனம்
ந்போருள்: திரிலகைோை ஆசைம் 

என்பது, ‘திரிலகைோை‘ எனனும் சமஸ்கிருதச் 
நசோல்லிலிருந்து உருவோைது. ‘திரிலகைோை‘ 
என்பதன ந்போருள, ‘முக்லகைோைம்‘ என்பதோகும். 
முக்லகைோை வடிவத்தில் உை்ே நிறுத்தும் 
ஆசைமோகும்.

ந்சய்யும் முண்ற

�	இரணடு கைோல்கை்்ளயும் 2 அடி தூரம் 
இருக்குமோறு அகைறறி நிறகைலவணடும்.

�	இரு ்கைகை்்ளயும் ்பக்கைவோட்டில் லமலே 
உயரத்தித் லதோளகைளுக்கு மட்ைமோகை 
்வத்துக்நகைோள்ளலவணடும்.

�	மூச்்ச விட்டுக்நகைோணடு இைப்பக்கைம் 
வ்்ளந்து இைது்கை விரல்கை்்ள 
இைது்போதத்தின நவளிபபுைத்்தத் 
நதோடுமோறு ்வத்துக்நகைோள்ளலவணடும். 

�	வயிறறில் உள்ள அ்ைத்து 
உ ள ளு று ப பு கை ளி ன  ்ப ணி ் ய ச் 
நசம்்மயோக்குகிைது.

�	்தமஸ், ்தரோயடு, பிட்யூட்ைரி மறறும் 
பீனியல் சுரபபிகை்்ளத் தூணடி, ்பல்லவறு 
ல�ோயகைளில் இருந்து ்போதுகைோக்கிைது.

�	சுவோச மணைேத்்த விரிவ்ையச் நசயது, 
சுவோசக் லகைோ்ளோறுகை்்ள நீக்குகிைது.

�	கைழுத்துவலி நீஙகுகிைது.

�ச்சி யமாததாசனம்
ந்போருள் : ்பச்சி லமோத்தோசைம் எனை 

நசோல், ‘்பச்சிமோ‘ மறறும் ‘உத்தோைோ‘ எனை 
இரணடு சமஸ்கிருதச் நசோல்லிலிருந்து 
உருவோைது. ்பச்சிமோ என்பதன ந்போருள, 
உைலின பின்பகுதி. (Back of body) உத்தோைோ 
என்பது, நீட்டுதல் அல்ேது நீட்சி எனறு ந்போருள. 
எைலவ, ்பச்சிலமோத்தோசைோ என்பது, அமரந்த 
நி்ேயில் முது்கை முன்பக்கைமோகை வ்்ளத்தல் 
(Seated forward bend) எைப ந்போருள்படும். 

பச்சி சமாததா்சனம்

ந்சய்யும் முண்ற

�	சமமோை த்ரயில் இரணடு கைோல்கை்்ளயும் 
நீட்டி அமரதல் லவணடும்.

�	்கைகைள ்பக்கைவோட்டில் இருக்கை லவணடும்.

�	மூச்்ச இழுத்த்படி இரணடு ்கைகை்்ளயும் 
பின்பக்கைமோகைக் நகைோணடு வந்து, ல�ரோகை 
த்ேக்கு லமல் உயரத்தவும் மூச்்ச 
நவளிவிட்ை்படி நமதுவோகை முன்பக்கைம் 
குனிந்து கைோல் முட்டிகை்்ள மைக்கைோமல், 
கைோல் ந்பருவிரல்கை்்ளப பிடிக்கைவும். 
ந�றறிப்பகுதி முழஙகைோ்ேத் நதோை 
லவணடும். இந்த நி்ேயில் இயல்்போை 
ஐந்து சுவோசம் லமறநகைோணை பினபு முதல் 
நி்ேக்கு வரலவணடும்.
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�	குதிகைோல்கை்்ள உயரத்தி நினறு நகைோணடு 
மூச்்ச இழுத்துக் நகைோணலை இரணடு 
்கைகை்்ளயும் த்ேக்கு லமலே உயரத்த 
லவணடும்.

�	இலத நி்ேயில் ஐந்து அல்ேது ஆறு 
விைோடிகைள ல�ரம் இருந்து மூச்்ச 
விட்டுக் நகைோணலை ்கைகை்்ளயும், 
குதிகைோல்கை்்ளயும் இைக்கை லவணடும்.

்ப�னகள்

�	வ்ளரும் ்பருவத்திைர இப்பயிறசி்ய 
லமறநகைோளவதோல் உயரம் அதிகைரிக்கும்.

�	நு்ரயீரல் �னகு விரிவ்ைகிைது.

�	மோரபு ்பகுதி த்சகைள �னகு 
வலி்மபந்பறுகிைது.

�	நதோ்ை மறறும் குதிகைோல் த்சகைள 
வலி்மபந்பறுகிைது.

�	தட்்ை ்போதம் கு்ை்போடு சரி 
நசயயப்படுகிைது.

�	முழஙகைோல் வலி கு்ைகிைது.

�ாதஹஸ்தானம்
ந ்ப ோ ரு ள் : 

்போதஹஸ்தோசைம் எனை 
நசோல், ‘்போ்தோ‘ மறறும் 
‘ஹஸ்தோ‘ எனை சமஸ்கிருதச் 
நசோல்லிலிருந்து உருவோைது. 
்போதோ என்பது ்போதம் (Foot), 
ஹஸ்தோ என்பது ்கை 
(Hand) எைப ந்போருள்படும். 
எைலவ, ்போதஹஸ்தோசைம் 
என்பது ்போதமும் ்கைகைளும் 
இ்ைந்த ஆசைமோகும். 
்போதஹஸ்தோசைம் என்பது (Hand to Footpose) 
உை்ே முனலைோக்கி வ்்ளத்துப ்போதத்்தக் 
்கைகை்ளோல் இ்ைத்து நிறகும் நி்ேயோகும்.

ந்சய்யும் முண்ற

�	கைோல்கை்்ளச் லசரத்து ல�ரோகை 
நிறகைலவணடும்.

�	்கைகை்்ள வைக்கைம் நசோல்வதுல்போல் 
்வத்துக் கைணகை்்ள மூடிக்நகைோணடு, 
மைத்்தத் த்ளரவோகை ்வக்கை லவணடும்.

இந்த நி்ேயில் சிே வி�ோடிகைள 
இருக்கைலவணடும். இந்நி்ேயில் 
மு கை ம ோ ை து ,  ல ம ல் பு ை ம ோ கை த் 
திருப்பப்பட்டு வேது்கை விரல் நுனி்யப 
்போரக்கைலவணடும்.

�	பிைகு மூச்்ச இழுத்துக் நகைோணலை 
உை்ே ல�ரோகை நிமிரத்திப ்ப்ழய 
நி்ேக்குக் நகைோணடு வரலவணடும்.

�	வேது ்கைவிரல் நுனியோல் வேது 
்போதத்தின நவளிபபுைத்்தத் நதோடுமோறு 
வேபபுைமோகை வ்்ளய லவணடும். 
இந்நி்ேயில் சிே வி�ோடிகைள இருந்து 
மீணடும் மூச்்ச இழுத்துக்நகைோணலை 
நிமிரலவணடும்.

�	இம்மோதிரி மூனறிலிருந்து ஆறுமு்ை 
நசயயலவணடும்.

்ப�னகள்

�	உைல் எ்ை்யக் கு்ைக்கை உதவுகிைது.

�	முதுகுவலி்ய நீக்குகிைது.

�	குழந்்தகைள உயரமோகை வ்ளரச்சி அ்ைய 
உதவுகிைது.

�	கைணுக்கைோல், முட்டி கைோல்கை்்ள வலுந்பைச் 
நசயகிைது.

�	சீரை மணைேத்்த வலுந்பைச் நசயகிைது.

�	உைலில் சமநி்ே்யச் சீர்படுத்துகிைது.

தாடாசனம்
ந்போருள்: ‘தோைோசைம்‘ 

எனனும் நசோல், சமஸ்கிருத 
நசோல்லிலிருந்து உருவோைது. 
‘தோைோ‘ என்பது, ‘ம்ே‘ 
(Mountain) எனறு ந்போருள. 
எைலவ, ‘தோைோசைம்‘ என்பது, 
உை்ே ம்ேல்போனை 
அ்மபபில் நிறுத்தும் 
நி்ேயோகும்.

ந்சய்யும் முண்ற

�	கைோல்கைள இரண்ையும் 
இ்ையோகை ்வத்துக் நகைோணடு 
நிறகைலவணடும்.

தாடா்சனம்

பாதஹஸதானம்
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(Grasshopper or Locusts) எனறு ந்போருள. நவட்டுக்கிளி 
ல்போல் உை்ே ்வக்கும் ஆசைமோகும்.

ந்சய்யும் முண்ற

�	முதலில் குபபுைப்படுத்துக் கைோல்கை்்ளச் 
லசரத்து, ல�ரோகை நீட்ை லவணடும்.

�	தோ்ை்யத் த்ரயில் ்படும்்படி ்வத்து, 
இரணடு ்கைகை்்ளயும் உைம்ல்போடு ஒட்டித் 
த்ரயில் ்வக்கை லவணடும்.

�	ந்பருவிர்ே உள்வத்து, விரல்கை்்ள 
மைக்கி, ஆதி முத்தி்ரயில் ்கைகை்்ளத் 
நதோ்ைக்கு அடியில் ்வத்து, மூச்்ச 
இழுத்துக் நகைோணலை முழஙகைோல்கை்்ள 
மைக்கைோமல்,  இருகைோல்கை்்ளயும் 
முடிந்தவ்ர லமலே உயரத்தலவணடும்.

�	மூச்்ச அைக்கி அலதநி்ேயில் சிறிது 
ல�ரம் இருக்கைவும். பினபு மூச்்ச விட்ை்படி 
முதல் நி்ேக்கு நமதுவோகை வர லவணடும்.

்ப�னகள்

�	முதுகு, தணடுவைம், இடுபபுப்பகுதி, ்கை, 
கைோல் த்சகைள வலி்மபந்பறுகினைை.

�	உைல் �னனி்ே லமம்்படுகிைது

�	மேச்சிக்கைல் நீஙகுகிைது.

�	முதுகின பின்பகுதி வலி சரியோகிைது.

�	கைல்லீரல், கை்ையம், சிறுநீரகைம் 
ல்போனை்வ வலுவ்ைகினைை.

தனுராசனம் 

தனுரா்சனம்
ந்போருள்: தனுரோசைம் ‘தனுரோ’ எனனும் 

சமஸ்கிருதச் நசோல்லில் இருந்து உருவோைது. 
‘தனுரோ’ எனை வோரத்்தக்கு ‘வில்’ எனறு 
ந்போருள. எைலவ தனுரோசைம் என்பது உை்ே 

�	்கைகை்்ளத் த்ேக்கு ல�ரோகை உயரத்தி, 
உைம்்்பப பினபுைமோகை வ்்ளக்கைவும். 
பினபு நமதுவோகை நவளிமூச்்ச 
விட்டுக்நகைோணலை முன்பக்கைமோகைக் 
குனியவும். கைோல் முட்டிகைள இரணடும் 
வ்்ளயோமல் ல�ரோகை நிறகைலவணடும்.

�	இரணடு ்கைகைளின உள்ளங்கைகை்்ள 
இரணடு கைோல்கைளின ்போதத்திறகு அடியில் 
்வக்கை லவணடும். மூச்்ச உள இழுத்துக் 
நகைோணலை உைலின �டுப்பகுதி்ய 
நமதுவோகை உயரத்த லவணடும்.

�	்கைகை்்ள நமதுவோகைப ்போதத்தின 
அடியில் இருந்து எடுத்து, மூச்்ச 
உளல்ள இழுத்துக் நகைோணடு, நிமிரந்து 
பினலைோக்கி வ்்ளந்து, முதல் நி்ேக்கு 
மீணடும் வரலவணடும்.

்ப�னகள்

�	ஜீரை மணைே உறுபபுகைளின 
நசயல்திை்ை லமம்்படுத்துகிைது.

�	கைல்லீரல், மணணீரல் மறறும் கை்ையம் 
இவறறின நசயல்திைன நசம்்ம 
அ்ைகிைது.

�	� ர ம் பு ம ண ை ே ம்  ம ற று ம் 
த்சமணைேஙகைளின ஒருஙகி்ைபபு 
லமன்மய்ைகிைது.

�	உைலின ந�கிழ்வுத்தன்ம அதிகைரித்துச் 
சமநி்ே சீர்படுகிைது.

3.   �டுததநிழலயில் பசயயும் ஆசனஙகள் 
(Lying Postures)

சல�ாசனம்

்சலபா்சனம்

ந்போருள்: ‘சே்போசைம்‘ என்பது, ‘சேப‘ 
(Shalabh) எனை சமஸ்கிருதச் நசோல்லிலிருந்து 
உருவோைது. ‘சேப‘ என்பதறகு நவட்டுக்கிளி 
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ந்போருள்: புஜஙகைோசைம் ‘புஜஙகைோ’ எனை 
சமஸ்கிருத நசோல்லிலிருந்து உருவோைது. 
‘புஜங’ எனைோல் ்போம்பு (snake or serpent) ்பைம் 
எடுப்பதுல்போல் உை்ே நி்ேநிறுத்தும் 
ஆசைமோகும். 

ந்சய்யும்முண்ற

�	கைவிழ்ந்து ்படுத்த நி்ேயில் கைோல்கைள 
லசரந்து இருக்கை லவணடும். 

�	்கைகை்்ள மைக்கி உள்ளங்கைகை்்ள 
மோரபுக்கு அருகில் இருபுைத்திலும் 
்வத்துக் நகைோள்ளலவணடும். 

�	மூச்்ச இழுத்துக் நகைோணலை த்ே, 
கைழுத்து, மோரபுப்பகுதி்ய நதோபபுள வ்ர 
லமலே உயரத்தி பினலைோக்கி வ்்ளக்கை 
லவணடும். அடிவயிறு த்ரயில் ்பதிந்து 
இருக்கை லவணடும். 

�	மூச்்ச நவளிலயவிட்டு, ஐந்து இயல்்போை 
மூச்சு ல�ரமிருந்து முதல் நி்ேக்குத் 
திரும்்ப லவணடும். 

்ப�னகள் 

�	கூன முதுகு ஏற்பைோமல் உைல் �னனி்ே 
லமம்்படுத்துகிைது. 

�	முதுகுவலி நீஙகுகிைது. 

�	மோரபு விரிவ்ைகிைது

�	நு்ரயீரல் பிரச்ச்ைகை்்ளச் சரிநசயது, 
அதிகை்ளவில் ஆக்சிஜ்ைச் சுவோசிக்கைச் 
நசயகிைது. 

�	�ரம்பு மணைேத்்தச் சீரோக்குகிைது. 

ஹாலாசனம் 

ஹாலா்சனம்

வில் ல்போனை அ்மபபில் நி்ேநிறுத்தும் 
ஆசைப ்பயிறசியோகும். 

ந்சய்யும்முண்ற

�	வயிறறின அடிப்பகுதி த்ரயில் ்படுமோறு 
்படுத்தல் லவணடும். 

�	இரணடு அல்ேது மூனறு மூச்சுகைளுக்கு 
உை்ேத் த்ளரவோகை ்வக்கைலவணடும். 

�	உளசுவோசத்்த எடுத்துக்நகைோணடு, 
கைோல்கை்்ளப பின்பக்கைமோகை மைக்கி, 
இரணடு கைணுக்கைோல்கை்்ளயும் இரணடு 
்கைகை்ளோல் பிடிக்கை லவணடும். 

�	மூச்்ச இழுத்துக் நகைோணடு த்ே, மோரபு, 
நதோ்ை மறறும் கைோல்்பகுதிகை்்ள ஒரு லசர 
உயரத்தி, உை்ே வில்ல்போனறு வ்்ளக்கை 
லவணடும். இலத நி்ேயில் ஐந்து 
இயல்்போை மூச்சு ல�ரம் இருந்து முன 
நி்ேக்கு வரலவணடும். 

்ப�னகள் 

�	உைல் ்பருமன கு்ைக்கைப்படுகிைது. 

�	சீரை மணைேம் வலி்மபந்பறறு உைல் 
வலுவ்ைகிைது. 

�	முதுநகைலும்பின இறுக்கைம் த்ளரத்தப்பட்டு 
வ்்ளயும் தன்ம அதிகைரிக்கைப்படுகிைது. 

�	கூன முதுகு சரிநசயயப்படுகிைது. 

�	ந்பணகைளுக்கு மோதவிைோய லகைோ்ளோறுகைள 
சீரோகினைை.

�	சரக்கை்ர ல�ோ்யக் கைட்டுப்போட்டில் 
்வக்கிைது. 

குறிப்பு : இ்த� ய�ோய் உள்ளவர்கள், 
கர்ப்பிணிப் ந்பணகளும் இ்ந்த ஆ்சனைம் ந்சய்்தல் 
கூ்ோது. 

புஜஙகாசனம் 

புஜங்கா்சனம்
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சமஸ்கிருத நசோல்லில் இருந்து உருவோைது. 
்பவன எனைோல் கைோறறு, முத்தோ எனைோல் 
நவளிலயறறுதல் எனறு ந்போருள. எைலவ 
்பவைமுத்தோசைம் என்பது, குைலில் உள்ள 
கைோற்ை நவளிலயறறும் ஆசைமோகும். 

பவனமுததா்சனம்

ந்சய்யும்முண்ற

�	மல்ேோந்து ்படுத்துக் நகைோள்ள லவணடும். 

�	இரணடு முழஙகைோல்கை்்ள மைக்கி 
உைலேோடு ஒட்டி ்வத்துக் நகைோள்ள 
லவணடும். 

�	மூச்்ச இழுத்துக் நகைோணடு இரணடு 
கைோல்கை்்ளயும் ்கைகை்ளோல் இறுக்கைமோகைக் 
கைட்டிக் நகைோள்ளலவணடும். 

�	மூச்்சவிட்டுக் நகைோணலை த்ே்யயும், 
மோர்்பயும் உயரத்தி, முகைவோயக்கைட்்ை 
முழஙகைோல்கை்்ளத் நதோடும்்படி 
நசயயலவணடும். 

�	இந்த நி்ேயில் இருந்து ஐந்து மூச்சுகைள 
விட்ை பின முதல் நி்ேக்கு வரலவணடும். 

்ப�னகள் 

�	ஜீரைமின்ம மறறும் மேச்சிக்கை்ே 
நீக்குகிைது. 

�	வோயுக்லகைோ்ளோறுகை்்ள நீக்குகிைது. 

�	முதுகுத்த்ச்ய வலுந்பைச் நசயது 
முதுகுவலி்ய நீக்குகிைது. 

�	இைபந்பருக்கை மணைேத்்த வலி்மயுைச் 
நசயகிைது. 

�	மோதவிைோய பிரச்ச்ை்ய நீக்குகிைது. 

�	நஹரனியோ (குைல் இைக்கைம்) வரோமல் 
தடுக்கிைது. 

ந்போருள்: “ஹோேோசைோ” எனை 
சமஸ்கிருத வோரத்்தயில் இருந்து உருவோைது. 
இதன ந்போருள உழவு லமறநகைோள்ள உதவும் 
கைருவியோை ஏர கைேப்்ப ல்போனைதோகும் ஆகும். 
எைலவ ஹோேோசைம் என்பது ஏர வடிவத்தில் 
உை்ே நி்ேநிறுத்தும் ஆசைமோகும். 

ந்சய்யும் முண்ற

�	மல்ேோந்து ்படுத்துக் நகைோள்ள லவணடும். 

�	மூச்்ச இழுத்த்படி இரணடு 
கைோல்கை்்ளயும் ஒனறு லசரத்து 90 டிகிரி 
லமலே உயரத்தவும். 

�	இரணடு உள்ளங்கைகை்்ளயும் விரிபபில் 
அழுத்தி ்வக்கை லவணடும். 

�	த்ேக்கு லமல் கைோல்கை்்ளக் நகைோணடு 
நசனறு முது்கை வ்்ளத்துப ்போதத்்தத் 
த்ேக்கு பினபுைம் த்ரயில் ்வக்கை 
முயறசி நசயயலவணடும். 

�	ஐந்து இயல்்போை மூச்சுவிடும் ல�ரம் இருந்து, 
பின ஆரம்்ப நி்ேக்கு வரலவணடும். 

்ப�னகள்

�	�ோ்ளமில்ேோச் சுரபபிகைள அ்ைத்தும் 
தூணைப்பட்டு அவறறின இயக்கைம் 
சீர்ைகிைது. 

�	சரக்கை்ர ல�ோய கைட்டுப்போட்டில் 
்வக்கைப்படுகிைது. 

�	தணடுவைம் வலி்ம ந்பறறு உைல் 
ந�கிழ்வுத்தன்ம ந்பறுகிைது. 

�	இைபந்பருக்கை உறுபபுகைளின நசயல்திைன 
அதிகைரிக்கிைது.

�	அதிகை உைல் எ்ை்யக் கு்ைக்கிைது. 

குறிப்பு: நஹர்னி�ோ, முதுகு 
்தணடுவ்ததின ்தட்டு விைகி�வர்கள், அதிக 
இ�த்த அழுத்தம் உள்ளவர்கள், கழுதந்தலும்பு 
்போதிககப்்பட்்வர்கள், தீவி� முதுகுவலி 
உள்ளவர்கள் இ்ந்த ஆ்சனைப் ்பயிறசிண� 
யமறநகோள்ளககூ்ோது. 

�வனமுததாசனம் 
ந்போருள்: ‘்பவைமுத்தோசைம்’என்பது 

்பவைோ மறறும் முத்தோ எனை இரணடு 
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�	சீரை மணைேத்தின ்பணி்யச் 
சீரோக்குகிைது. 

�	கைண மறறும் கைோதுகைளின பிரச்ச்ைகை்்ளச் 
சீரோக்குகிைது. 

�	ச ோ த ோ ர ை  மு து கு வ லி ் ய க் 
குைமோக்குகிைது. 

�	ஒற்ை த்ேவலியிலிருந்து விடுவிக்கிைது. 

�	முகைச் சுருக்கைத்்த நீக்கி முது்ம்யக் 
கு்ைக்கிைது. 

குறிப்பு: மு்தனமு்தலில் ்பயிறசி எடுப்்பவர் 
சுவரின அருகில் இரு்நது அல்ைது ்தனி�்பர் 
உ்தவியு்ன யமறநகோள்ளயவணடும்.

பிரத�ாகாரம் (உலக ஆழசயில் இருந்து 
விடு�டுதல்) 

பிரத்யோகைோரம் எனனும் பிரிவு �ம் 
ஐம்புேனகை்்ளப ்பயன்படுத்தி, மைத்்தப 
புைத்திலிருந்து நீக்கி, ஒருமுகைப்படுத்தி 
இதயத்தோம்ரயில் ஒருகைைம் நி்ே 
நிறுத்துவலதயோகும். ஐம்புேனகைளில் 
ஏற்படும் தூணை்ேத் தவிரத்து, மைத்்தக் 
கைட்டுப்படுத்தி ஒருநி்ேப்படுத்தும் 
நசயேோகும். இதில், இரணடு புருவஙகைளுக்கு 
இ்ைலய மைத்்த ஒருநி்ேப்படுத்தி 
நி்ே நிறுத்துதல். இரணடு புருவஙகைளுக்கு 
இ்ைலய உள்ள ்பகுதி ‘அஞை சக்ரோ’ (Ajna 
Chakra) அல்ேது மூனைோவது கைண எனறு 
அ்ழக்கைப்படுகிைது.

திருமூைரின கூறறு - பி�த�ோகோ�ம்

�ண்டு�ண்டு உளனள �ருத்துற வொஙகிடில

க�ொண்டுக�ொண்டு உளனள குணம்�் �ொண்ொம்

�ண்டுஉ�ந்து எஙகும் �ழமடற னதடிடய

இன்று�ண்டு இஙன� இருக�லும் ஆனம.

(திருமந்திரம் - �ொடல எண் :578)

கைணடு கைணடு உளல்ள கைருத்துை 
வோஙகிடில் – மைமோைது ஒரு நி்ேயில் 
இருப்பதில்்ே. அ்ேந்து நகைோணடிருக்கிைது. 
மரத்திறகு மரம் தோவும் குரங்கைபல்போே 
நவளிலய அ்ேயும் மைத்்த உளல்ள 
உைரலவோடு ந்போருத்தி இருக்கைச் நசயதோல் 

குறிப்பு: இ�த்த அழுத்தம் உள்ளவர்கள், 
்தணடுவ்ம் விைகி�வர்கள், கு்ல்புண 
உள்ளவர்கள், ய்பறுகோைம் மறறும் மோ்தவி்ோய் 
கோைஙகளில் உள்ளவர்கள் இ்ந்தப் ்பயிறசிண�ச 
ந்சய்�ககூ்ோது.

வி�ரீதகரினி 
ந்போருள்: ‘வி்பரீதோ’ 

எனனும் நசோல், சமஸ்கிருத 
நசோல்லிலிருந்து உருவோைது. 
‘வி்பரீதோ’ எனைோல் ‘த்ேகீழ்’, 
‘கைரினி’ என்பது நசயதல் 
எனறும் ந்போருள்படும். 
வி்பரீதகைரினி என்பது, 
த்ேகீழோகைச் நசயதல் எனறு 
ந்போருள. எைலவ வி்பரீதகைரினி 
என்பது, கைோல்கை்்ள லமலே 
உயரத்தி நிறகும் ஆசைமோகும்.

ந்சய்யும்முண்ற

�	த்ே மறறும் ்கை, கைோல்கைள வோைத்்தப 
்போரத்த்படி ்படுக்கை லவணடும். 

�	கைோல்கைள இரண்ையும் இடுபபுக்குச் 
நசஙகுத்தோகை 900 இல் ்வத்துக்நகைோணடு, 
்கைகை்்ள இடுபபுக்குத் து்ையோகைப 
பிடித்துக் நகைோள்ளலவணடும். 

�	த்ேயின பின்பகுதி உைலின 
� டு ப ்ப கு தி ல ய ோ டு  த ் ர யி ல் 
இருக்கைலவணடும். 

�	இலதநி்ேயில் ஒரு நிமிைம் சீரோகை 
சுவோசித்துக் நகைோணடு இருக்கைலவணடும். 
பினபு மூச்்ச நவளிலய விட்டுக்நகைோணடு 
நதோைக்கை நி்ேக்கு வரலவணடும். 

்ப�னகள் 

�	இரத்த ஓட்ைத்்தச் சீரோக்குகிைது. 

�	மோதவிைோய கைோேஙகைளில் ஏற்படும் 
த்சபபிடிபபுகை்்ள நீக்குகிைது. 

�	சுருஙகிய கைணுக்கைோல்கை்்ளயும், 
ந வ ரி க் ல கை ோ ஸ்  � ர ம் பு கை ் ்ள யு ம் 
விடுவிக்கிைது. 

�	இ ை ப ந ்ப ரு க் கை  ம ண ை ே த் தி ன 
நசயல்திை்ை அதிகைப்படுத்துகிைது. 

விபரீத்கரினி
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தியோை சித்தி ந்பறைவன 
இைமோைவைோவோன. தியோைம் ் கைகூடியவரகைள 
ஏவலுக்குத் லதவரும் மூவரும் கைட்டுப்படுவர 
என்பது ந்போருள. 

சமாதி
ரோஜலயோகைத்தின எட்டு நி்ேகைளில் 

சமோதி இறுதிநி்ேயோகும். சமோதி எனை 
சமஸ்கிருத நசோல்லிறகு ஒனறு்படுதல் அல்ேது 
ஒனறி்ைதல் எனறு ந்போருள. சமோதி நி்ேயில் 
ஒருவரது உைல் மறறும் ஐம்புேனகைள ஓயவு 
நி்ேக்கு வருகினைை. இது சுய விழிபபுைரவு 
ந்பறை அ்மதியோை உைரவு நி்ேயோகும். 
எைலவ சமோதி நி்ே என்பது, இைபபு அல்ே; 
உச்ச நி்ே அனு்பவமோகும்.

திருமூைரின கூறறு - ்சமோதி

�ொரியம் ஆே உ�ொதிடயத் தொன்�டந்து

ஆரிய �ொரணம் எழும்தன் �ொலஉற

ஆரிய �ொரணம் ஆய தவத்திடடத்

தொரஇயல தற்�ரம் னசெரதல செமொதினய 

(திருமந்திரம் - �ொடல எண் : 639)

நகைோணடு நகைோணடு உளல்ள குைம் ்பே 
கைோைேோம். இதைோல் ்பே �ன்மகைள 
உணைோவ்த அறிய இயலும்.

தாரணம்
தோரைம் என்பது முதல் 

உளலயோகைமோகும். இதில் உருவ வழி்போட்்ை 
மைத்தில் இருத்தி அதன்போல் கைவைத்்த 
ஊனறி இருத்தல் ஆகும். உளலயோகைம் 
என்பது, உைம்பிறகு உளல்ள �மது மை 
ஒரு்மப்போட்்ைச் நசலுத்துதேோகும்.

திருமூைரின கூறறு - ்தோ�ைம்

நலவழி நொடி நமன்வழி மொற்றிடும்

கசெொலவழி யொளர சுருங�ொப க�ருஙக�ொடட

இலவழி யொளர இடமயவர எண்திடசெப 

�லவழி எய்தினும் �ொரவழி ஆகுனம.

(திருமந்திரம் - �ொடல எண் :637) 

ந்போருள்: �ல்வழியோகிய தோர்ைப 
்பயிறசியி்ை �ோடி, அம்மு்ைப்படி �ைக்கை யமன 
வரும்ல்போதும் அவன வரும்வழி த்ை்படும். 
தோர்ையோ்ளர லதவலேோகைத்தில் எஙகும் 
நசனறு வரும் புகைழி்ை ந்பறுவர.

தி�ானம்
தியோைம் என்பது மை்த ஒரு 

ந்போருளின மீது குவித்து, ஒருமுகைப்படுத்தும் 
நசயல் ஆகும். மைம் எஙகிருந்து புைப்படுகிைலதோ, 
அது புைப்படுகினை இைத்திலேலய மைத்்தக் 
நகைோணடுவந்து நி்ேநிறுத்திப ்பழகுவதோகும். 
மைம் என்பது �மது உயிரோறைல். உயிர 
சக்தியினு்ைய ்பைரக்்கை நி்ேதோன மைமோகை 
இருக்கிைது. அந்த மைத்்த உயிர லமலேலய 
ேயிக்கைச் நசயவது தியோைமோகும்.

திருமூைரின கூறறு - தி�ோனைம்

தூங� வல்ொரககும் துடணஏழ் புவேமும்

வொங� வல்ொரககும் வலிகசெய்து நின்றிடடுத்

னதங� வல்ொரககும் திடளககும் அமுதமும்

தொங� வல்ொரககுத் தொன்இடம் ஆனம.

(திருமந்திரம் - �ொடல எண் :638)

ஹதய�ாகா
ஹதலயோகைோவோைது லயோகைோ 

பிரிவுகைளில் ஒனறு. ‘ஹத’ என்பதன 
ந்போருள “ஆறைல்” (Force). இது உைல் 
நுட்்பத்தின ம்ைமுகை ஆறைல் எைப 
ந்போருள்படுகிைது.

ஹதலயோகைோ �மது உைலுக்கு 
வலி்மயும், ந்போலிவும் தூய்ம்யயும் 
ந்பறுவதறகுரிய ஓர உனைத 
சோதைமோகும். “ஹத” எனனும் 
நசோல்லில் உள்ள “ஹ” எனனும் 
எழுத்து சூரிய்ையும் “த” எனனும் 
எழுத்து சந்திர்ையும் குறிப்பதோகும். 
“ஹதலயோகைம்” என்பது சூரிய்ையும் 
சந்திர்ையும் இ்ைக்கினைது எனறு 
ந்போருள்படுகிைது. 
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1.  பி�ோைமோ்சனைம் (நிணை : 1 ) 

விரிபபின மீது கிழக்குத் தி்ச ல�ோக்கிக் 
்கைகை்்ளக் கூபபி, �மஸ்கைோர முத்தி்ரயுைன 
கைோல்கைள இரண்ையும் லசரத்து இயல்்போை 
மூச்சுைன நிறகை லவணடும். 

2.  ஹஸ்த உத்தோ்சனைம் (நிணை : 2)

மூச்்ச இழுத்துக் நகைோணலை ்கைகைள 
இரண்ையும் த்ேக்குலமல் தூக்கி, உைல் 
்பகுதி்ய முட்டி மைஙகைோமல் பினலைோக்கி 
வ்்ளக்கை லவணடும். 

3.  ்போ்த ஹஸ்தோ்சனைம் (நிணை : 3)

மூச்்ச விட்டுக்நகைோணலை கைோல்கை்்ள 
மைக்கைோமல், முனபுைமோகைக் குனிந்து ்கைகை்்ளப 
்போதஙகைளின ்பக்கைவோட்டில் த்ரயில் ்வத்துக் 
நகைோணடு ந�றறி முழஙகைோ்ேத் நதோை 
முயறசிக்கை லவணடும். 

4.  அஸவ ்சஞ்சைோனை ஆ்சனைம் (நிணை : 4) 

மூச்்ச விட்டுக்நகைோணலை வேது கைோ்ே 
எடுத்துப பினைோல் தளளி ்வக்கை லவணடும். 
இைது கைோ்ே இரணடு ்கைகைளுக்கு இ்ையில் 
்வத்து, முகைம் ல�ரோகைப ்போரக்கைலவணடும். 

5.  ்பர்வ்தோ்சனைம் (நிணை : 5)

இைது கைோ்ே எடுத்துப பினைோல் 
வேது கைோலுைன லசரக்கைலவணடும். மூச்்ச 
விட்டுக்நகைோணலை ்கைகை்்ளயும், கைோல்கை்்ளயும் 
இருந்த இைத்திலிருந்து �கைரத்தோமல், இடுப்்ப 
லமலே தூக்கித், த்ே்யத் த்ர்ய ல�ோக்கிக் 
நகைோணடு வரும்ல்போது ்போதம் த்ரயில் 
்பதிந்திருக்கை லவணடும். கைவிழ்க்கைப்பட்ை ஆஙகிே 
எழுத்து V ல்போனறு இருக்கை லவணடும்.

6.  அஸ்ோஙக �மஸகோ�ம் (நிணை : 6 ) 

மூச்்ச விட்டுக்நகைோணலை ்கைகை்்ள 
�கைரத்தோமல் உை்ே முனபுைம், எடுத்துச் 
நசனறு ந�றறி, முழஙகைோல், மோரபு ஆகியவற்ை 
மட்டும் த்ரயில் ்படும்்படி நசயயவும். 
புட்ைஙகை்்ள லமலே உயரத்தி நிறுத்தவும். இரு 
உள்ளங்கைகைள, இரு்போதஙகைள, இருமுழுஙகைோல் 
மூட்டுகைள மறறும் ந�றறி, மோரபு ஆகிய 8 
்பகுதிகைள த்ரயில் ்பை லவணடும். 

உயிரகை்்ளப ்பறறியுள்ள ஆைவ 
மேத்தோல் உணைோகும் ஏழு துன்பஙகை்்ளத் 
தோணடி, ்பரம்ந்போருள சிந்த்ையில் ஒனறி, 
மு்ையோகை புேைைக்கி, லயோகை நிட்்ையில் 
தன்ை மைந்து, புைத்்த மைந்து இருப்பலத 
சமோதியோகும். 

சூரி� நமஸ்காரப் �யிற்சிகள் 
எல்ேோ உயிரகைளுக்கும் சூரியலை 

ஆதோரமோகும். லயோகைோசைத்தில் 
மு்ைப்படுத்தப்பட்டுள்ள சூரிய �மஸ்கைோரப 
்பயிறசிகை்்ள லமறநகைோணைோல், ்பல்லவறு 
்பேனகை்்ளப ந்பைேோம். சூரிய �மஸ்கைோரம் 
கைோ்ே, மோ்ேப ந்போழுதுகைளில் நசயயேோம். 

லயோகைோசைமும், பிரோைோயோமமும் 
இ்ைந்ததுதோன சூரிய �மஸ்கைோரம். இ்த 
ஆசைப ்பயிறசிகைளுக்கு முனபு நசயவதோல் 
உைலில் த்ளரவும், இறுக்கைமும், வி்ைபபும் 
நீஙகித் தயோர நி்ேக்கு நகைோணடு வருகிைது. 
இது 12 ஆசை நி்ேகை்்ளக் நகைோணை 
ஒரு சுழறசியோகும். இத்ை 3 மு்ை, 4 
மு்ை நசயயத் நதோைஙகி 12 மு்ை வ்ர 
நசயயேோம்.

நசயமு்ை வி்ளக்கைம் 

சூரி� நமஸ்காரததின் 12 நிழலகள் 

சூரிய நமஸ்காரம்
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இரணைோம் மு்ை நசயயும்ந்போழுது நி்ே 
4 மறறும் 9 -இல் கைோ்ே மோறறிச் நசயய 
லவணடும். 

ய�ாகப் �யிற்சியிழன யமற்பகாள்வதால் 
ஏற்�டும் நன்ழமகள் (Benefit of Yoga)

லயோகைோ என்பது உைல், மைம் மறறும் 
ஆனமோ்வ இ்ைத்தல் எனை ல்போதிலும் 
லயோகைோ்வக் கைறறுைரந்த வல்லு�ரகைள 
தஙகை்ளது ஆரோயச்சியின மூேம் லயோகைப 
்பயிறசியின �ன்மகை்்ளக் கீழ்க்கைோணுமோறு 
வ்கைப்படுத்துகினைைர. அ்வ:

�	உைலியல் �ன்ம [Physiological Benefits]

�	உ்ளவியல் �ன்ம[Psychological Benefits]

�	ல�ோய நீக்கும் மருத்துவப ்பயன [Therapeutic 
Benefits]

�	உைல் �ேப ்பயன[Physical Benefits]

உடலி�ல் நன்ழம [Physiological Benefits]
1.  உ்ல் உறுப்பு மண்ைஙகளில் ஏற்படும் 

�னணமகள்

�	இரத்த ஓட்ை மணைேம் சீர்ைகிைது

�	த்ச மணைேம் வலி்மபந்பறுகிைது.

�	சுவோசத் திைன அதிகைரித்துச் சுவோச 
மணைேம் லமன்மய்ைகிைது.

�	�ரம்பு மணைேம் வலி்மபந்பறறு த்ச 
மறறும் �ரம்புகைளின ஒருஙகி்ைபபு 
வலி்மய்ைகிைது.

�	ஜீரை மணைேச் நசயல்்போடுகைள 
லமன்மய்ைந்து உைல் வ்ளரச்சி சீரோகை 
அ்மகிைது.

�	�ோ்ளமில்ேோச் சுரபபிகைளின சுரபபுத் 
தன்ம சீரோகை அ்மகிைது.

உளவி�ல் நன்ழம [Psychological Benefits]
�	எணைஙகைள சிதைடிக்கைப்பைோமல் மைம் 

ஒருநி்ேப்படுத்தப்படுகிைது.

�	மை இறுக்கைம், மை அழுத்தம், ்பை்பைபபு 
ல்போனை்வகைள ஏற்பைோமல் தடுத்து 
மை்போதிப்்பக் கு்ைக்கிைது.

7.  புஜஙகோ்சனைம் (நிணை : 7) 

குபபுைப்படுத்த நி்ேயிலிருந்து மூச்்ச 
இழுத்துக்நகைோணலை ்கைகை்்ள முன்பக்கைமோகை 
ஊனறிப ்போம்பு ்பைம் எடுப்பதுல்போல் 
த்ே்யயும் மோரபுப ்பகுதி்யயும் லமலே 
தூக்கை லவணடும். அடி வயிறறுப ்பகுதி த்ரயில் 
இருக்கை லவணடும். 

8.  ்பர்வ்தோ்சனைம் (நிணை : 8)

மூச்்ச விட்டுக்நகைோணலை ் கைகை்்ளயும் 
கைோல்கை்்ளயும் இருந்த இைத்திலிருந்து 
�கைரத்தோமல் இடுப்்ப லமலே தூக்கித் 
த்ே்யத் த்ர்ய ல�ோக்கிக் நகைோணடு 
வரவும். ்போதம் த்ரயில் ்பதிந்திருக்கை லவணடும். 
கைவிழ்க்கைப்பட்ை ஆஙகிே எழுத்து V ல்போனறு 
இருக்கைலவணடும். (இஙகு ஐந்தோம் நி்ே்ய 
ஒபபிடுகை.)

9.  அஸவ ்சஞ்சைோனை ஆ்சனைம் (நிணை : 9) 

மூச்்ச இழுத்துக்நகைோணலை 
இைது கைோ்ே எடுத்துப பினைோல் தளளி 
்வக்கைலவணடும். வேது கைோ்ே இரணடு 
்கைகைளுக்கு இ்ையில் ்வத்து, முகைம் ல�ரோகைப 
்போரக்கை லவணடும். (�ோனகைோவது நி்ே்ய 
ஒபபிடுகை.)

10.  ்போ்தஹஸ்தோ்சனைம் (நிணை : 10) 

மூச்்ச விட்டுக்நகைோணலை இைது 
கைோ்ே முன கைோலுைன இ்ைத்துக் கைோல்கை்்ள 
மைக்கைோமல் முனபுைமோகைக் குனிந்து ்கைகை்்ளப 
்போதஙகைளின ்பக்கைவோட்டில் த்ரயில் ்வத்துக் 
நகைோள்ளவும். ந�றறி முழுஙகைோ்ேத் நதோை 
முயறசிக்கை லவணடும். (மூனைோவது நி்ே்ய 
ஒபபிடுகை.) 

11.  ஹஸ்த உத்தோ்சனைம் (நிணை : 11) 

மூச்்ச இழுத்துக்நகைோணலை ் கைகை்்ளத் 
த்ேக்குலமல் தூக்கி, உை்ேப பினபுைமோகை 
வ்்ளக்கை லவணடும். (இரணைோவது நி்ே்ய 
ஒபபிடுகை.) 

12.  பி�ோைமோ்சனைம் (நிணை : 12) 

நிமிரந்து நினறு இரு ்கைகை்்ளயும் 
கூபபியவோறு வைஙகிபபின உை்ே த்ளரத்திக் 
நகைோள்ளவும் (முதல் நி்ே்ய ஒபபிடுகை) 
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�	உைல் ்பருமன, அ்ைத்து வ்கை 
ல�ோயகைளுக்கும் அடிப்ப்ையோகை 
வி்ளஙகுவதோல் நதோப்்ப ந்பருக்கைத்்தக் 
கு்ைக்கிைது.

�	்தரோயடு பிரச்ச்ைகைளுக்குத் தீரவு 
கி்ைக்கிைது.

�	சரக்கை்ர வியோதி்யக் கைட்டுப்படுத்துகிைது.

�	ஆஸ்துமோ எனனும் சுவோச ல�ோய 
குைமோகிைது.

�	ஆண்ம கு்ை்போடு நீஙகுகிைது.

�	ஒற்ைத் த்ேவலி, இரத்தக் நகைோதிபபு 
ல்போனைவற்ைக் குைமோக்குகிைது.

தி�ான �லன் திருமூலரின் கூற்று
நயேம் இரண்டும் நொசினமல டவத்திடடு 

உயரகவழொ வொயுடவ உளனள அடககித் 

துயரஅற நொடினய தூங� வல்ொரககுப 

�யன்இது �ொயம் �யம்இலட் தொனே.

(திருமந்திரம் - �ொடல :605)

ந்போருள்: கணகள் இ�ணண்யும் மூககு 
நுனியில் ணவதது, பி�ோைணனை உள்யள 
நிறுததித ந்தோ்ர்்நது நீஙகோ்த �ோடியில் 
அண்ச�ோது நிணைதது இருப்்பவர்களுககுச 
்சரீ�ம் அழியுயம என்ற ்ப�ம் கிண்�ோது. 
இதுயவ தி�ோனை ்பைன ஆகும்.

உடல் நலப் �லன் [Physical Benefits]
�	உைல் லதோறைப ந்போலிவுைன 

கைோைப்படுகிைது.

�	உை்ேச் சுறுசுறுப்போகை இயஙகை 
்வக்கிைது.

�	லசோரவினறிச் நசயல்்பை உதவுகிைது.

�	உைலின சமநி்ே சீர்படுகிைது.

�	உைலின ந�கிழ்வுத் தன்ம அதிகைரிக்கிைது.

�	உைலில் லசோரவினறி நீணை ல�ரம் 
்பணிகை்்ளச் நசயய உதவுகிைது.

�	மைநவழுச்சி்யத் திைம்்பை ்கையோ்ள 
உதவுகிைது.

�	நிதோைத்்த இழக்கைோமல், சுயமோகைத் 
நதளிவோை சிந்த்ையுைன முடிவு 
எடுக்கும் திைன வ்ளரகிைது.

�	அனைோைப ்பணிகை்்ளச் சுறுசுறுப்போகைவும், 
புத்துைரவுைனும் நசயல்்பை உைல் மறறும் 
மைம் தயோரோகிைது.

�	மைம் ஒருநி்ேப்படுத்தப்பட்ை 
நசயல்கைளின இேக்்கை அ்ைய 
உதவுகிைது.

�	நி்ைவோறைல் லமம்்படுகிைது.

யநாய நீக்கும் மருததுவப் ��ன் 
[Therapeutic benefits]
�	வோயுக் லகைோ்ளோறு, ஜீரைக் 

லகைோ்ளோறு மறறும் மேச்சிக்கை்ேக் 
குைப்படுத்துகிைது.

�	இ்ரப்்ப, குைல் ல�ோயகை்்ளத் தீரக்கிைது.

திருமூலரின் கூற்று: ய�ாகாசனப் 
�யிற்சியின் ��ன்
அஞசெேம்ன�ொன்று உடலஐஅறும் அந்தியில 

வஞசெ� வொதம் அறும்மத்தி யொேத்தில

கசெஞசிறு �ொட்யில கசெய்திடில பித்தறும்

நஞசெறச கசெொன்னேொம் நடரதிடர நொசெனம.

(திருமந்திரம் - �ொடல :727)

ந்போருள்: �மது உ்லில் இருககின்ற க்ப 
ய�ோ�ோனைது, மோணையில் ந்சய்�ப்்படும் 
ய�ோகோ்சனைப் ்பயிறசி�ோல் நீஙகும். 
�டுப்்பகலில் ய�ோகோப் ்பயிறசியிணனை 
யமறநகோண்ோல் வோ்த ய�ோய் தீரும். 
அதிகோணை ந்சய்�ககூடி� ய�ோகப் 
்பயிறசி�ோல் பித்த ய�ோய் தீரும். இவவோறு 
ய�ோகோ்சனைப் ்பயிறசி�ோல் க்ப ய�ோய், 
பித்த ய�ோய், வோ்தய�ோய் இணவ நீஙகும் 
என்பது மட்டும் அல்ைோது �ண�யும், 
கண்போர்ணவயில் ஏற்படும் குண்றகளும் 
நீஙகும் எனகி்றோர் திருமூைர்.
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கூடிய அறி்வ லமம்்படுத்தவும் இக்கை்ே 
உதவுகினைது. அழகிய முகைத்லதோறைப 
ந்போலி்வப ந்பைவும் வலயோதிகைத் 
லதோறைபந்போலி்வத் தளளிபல்போைவும் லயோகைக் 
கை்ேகைள உதவுகினைை.

ய�ாகா �யிற்சியிழன 
யமற்பகாள்ளும்ய�ாது, பின்�ற்றை யவண்டி� 
வழிகாட்டு பநறிமுழறைகள் 
[Guidelines for Practicing Yoga]

ந்போதுவோகை லயோகைோ ்பயிறசியில் ஆசைம், 
பிரோையோமம் மறறும் தியோைப ்பயிறசிகைல்ள 
அதிகை அ்ளவில் லமறநகைோள்ளப்படுகினைை. 
இவவ்கை லயோகைோப ்பயிறசிகை்்ள 
லமறநகைோளளும் ல்போது பின்பறை லவணடிய 
வழிமு்ைகைள:

�	அதிகைோ்ேயில் கைோ்ேக் கைைனகை்்ள 
முடித்துவிட்டுக் கைோறலைோட்ைம் உள்ள 
இைத்்தத் லதரவு நசயது ்பயிறசி்ய 
லமறநகைோள்ள லவணடும்.

�	சமமோை த்ரயில் துணடு அல்ேது 
விரிபபின லமல் ்பயிறசியி்ை 
லமறநகைோள்ள லவணடும்.

�	ஆசைப ்பயிறசி்ய லமறநகைோளளும் 
முனைர, த்சகைளுக்குச் சூலைறறும் 
்பயிறசியி்ை [Warming up Exercises] 
லமறநகைோள்ள லவணடும்.

�	முதனமுதலில் ஆசைப்பயிறசி்ய 
கைறறுக்நகைோள்பவரகைள எளி்மயோை ஆசைப 
்பயிறசிகை்்ள லமறநகைோள்ளலவணடும் [Simple 
to complex]

�	ஆசைப்பயிறசியி்ை லமறநகைோளளும்ல்போது, 
சுவோசத்்த உைரந்து உளமூச்சு மறறும் 
நவளிமூச்சு சுவோசத்துைன நசயய லவணடும்.

�	ஆசைப்பயிறசிகை்்ள மு்ையோகைக் 
கை ற று ை ர ந் த  ஆ ச ோ ன கை ளி ன 
வழிகைோட்டுதலின்படி ்பயிறசியி்ை 
லமறநகைோள்ள லவணடும்.

�	ஆசைப்பயிறசியி்ை உைவு உண்பதறகு 
முனைரும், உைவு உணைபின கு்ைந்தது 
மூனறு மணி ல�ரம் கைழித்லத லமறநகைோள்ள 
லவணடும்.

�	ல�ோய எதிரபபுச் சக்தி்ய ஏற்படுத்துகிைது.

�	உைல் ஆலரோக்கியம் லமம்்படுகிைது.

�	கைண்போர்வ கு்ை்போடு நீஙகுகிைது.

�	�ரம்பு த்ளரச்சி மறறும் நஹரனியோ 
கு்ை்போடு நீஙகுகிைது.

மனம் மற்றும் உடல் வளர்ச்சியில் 
ய�ாகாவின் �ஙகு

இன்ைய �வீை அறிவியல் 
கைோேத்தில், மனிதரகைளின மைபல்போக்குகைளும் 
எணைஙகைளும் முறறிலும் மோறு்பட்டு 
இயந்திரநி்ேயில் இயஙகிக் 
நகைோணடிருக்கினைை. இந்த இயந்திர 
உேகைத்தில், மனிதரகைள ந்போருட்நசல்வத்்தச் 
லசரப்பதிலேலய தம் வோழ்�ோளகை்்ளச் 
நசேவிடுகிைோரகைள. இதைோல் அவரகைள 
கை்ே, ்பண்போடு, �ோகைரிகைம் மறறும் 
ஆனமிகைம் ல்போனைவறறில் ஈடு்பைோமல் 
்பதறைமோை வோழ்க்்கை்ய வோழ்ந்து 
நகைோணடிருக்கிைோரகைள. இவரகைளின மைம் 
சிதறிச்சீரழியும் நி்ேயிலிருந்து, அதன 
ல்பரோறை்ே ஒனறு திரட்டி ஒருமுகைப்படுத்தி, 
இேக்்கை ல�ோக்கிச் நசலுத்தி, மை அ்மதி 
ந்பை உதவும் மிகைபந்பரிய கைருவியோகைத் தியோைம் 
வி்ளஙகுகிைது. 

�மது இந்திய லயோகைக்கை்ேயில் 
்பல்லவறு வ்கையோை உைற்பயிறசிகைள உள்ளை. 
அவறறில் லயோகைோசைம் இயற்கையோை, 
சிைந்த, ஒரு வோழ்வியல் கை்ேயோகும். 
இக்கை்ே, ஒவநவோரு தனி மனிதனுக்கும் 
�ேத்்தயும் மைத்தூய்ம்யயும் ந்பறறு 
வோழ உதவுகினைது. இவ ‘லயோகைக் கை்ேப 
்பயிறசியோைது சோதி, சமயம், இைப ்போகு்போடினறி 
அ்ைவரோலும் லமறநகைோள்ளப்படும் 
�ல்வோழ்விறகு உகைந்த லயோகைமு்ைகை்ளோகும். 
அறிவியல் மு்ைப்படி லமறநகைோள்ளப்பட்ை 
லயோகைக்கை்ே ஆரோயச்சியோைது, மனிதரகை்ளது 
உைல் ந�கிழ்வுத்தன்ம்யயும் உைல்தகுதித் 
திை்ையும் லமம்்படுத்தி வருகிைது. 
மைம், குழப்பம் அ்ையோமலும், மை 
அழுத்தமில்ேோமலும் வோழ உதவுகிைது. 
ஐம்புேனகை்்ளக் கைட்டுப்படுத்தி, ஒழுக்கை 
ந�றியுைன வோழவும், நி்ைவோறைலுைன 
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�	ஆசைப்பயிறசிகை்்ள வி்ரவோகை 
நசயயக்கூைோது.

�	்பத்மோசைம் அல்ேது வஜ்ரோசைம் 
நி்ேயிலிருந்து பிரோைோயோமம் ்பயிறசி 
லமறநகைோள்ள லவணடும்.

�	�ோசிகை்்ளச் சுத்தம் நசயதபினைலர, 
பி ர ோ ை ோ ய ோ ம ப  ்ப யி ற சி யி ் ை 
லமறநகைோள்ள லவணடும்.

�	உளமூச்சும் நவளிமூச்சும் சம ல�ரத்தில் 
இருக்குமோறு ்பயிறசி நசயய லவணடும்.

�	கைோ்ே மோ்ே இருலவ்்ளகைளிலும் 
பி ர ோ ை ோ ய ோ ம ப  ்ப யி ற சி ் ய 
லமறநகைோள்ளேோம்.

�	உைலில் உள்ள உறுபபுகை்்ளத் த்ளரத்திக் 
கைணகை்்ள மூடித் தியோைத்்தத் நதோைஙகை 
லவணடும்.

�	சுவோசத்தின மீது கைவைத்்தச் நசலுத்தித் 
தியோைம் லமறநகைோள்ள லவணடும்.

�	ம ை ம்  ஒ ரு நி ் ே ப ்ப டு வ த ற கு க் 
கைருபந்போரு்ளோகை �ோம் வைஙகும் நதயவ 
வடி்வ அல்ேது பிடித்த உருவத்்த 
மைதில் ஒருநி்ேப்படுத்தி நிறுத்துதல் 
லவணடும்.

�	இ்ை மந்திரஙகை்்ள உச்சரித்துத் 
தியோைத்்த லமறநகைோள்ளலவணடும். 

�	ஒரு நி்ேப்படுத்திய பினபு, தியோை 
ல�ரத்்த அதிகைரிக்கைச் நசயய லவணடும்.

குருவின் யமன்ழம
ஞோனிகைளும், முனிவரகைளும் தம்மிைம் 

சீைரோகை வரும் மோைவரகைளின உைல், மைம், 
உயிலரோட்ைம் ல்போனைவற்ை லமம்்படுத்த 
்பல்லவறு மு்ைகை்்ளப பின்பறறி வந்தைர. 
லவத கைோேத்தில் கைல்வி “குருகுைம்” மு்ையில் 
கைறபிக்கைப்பட்ைது. அக்கைோேத்தில் கைல்வியின 
ல�ோக்கைம் ஆனம விடுத்ேலயயோகும். கைல்வி 
மு்ையில் நசவிவழியோகைச் சூத்திரஙகைள 
கைறபிக்கைப்பட்ைை. குருகுேக் கைல்வியில் குரு-சீைன 
உைவு ல்போறைத்தக்கைதோகை இருந்தது. மோதோ, பிதோ, 
குரு, நதயவம் எனை வரி்சயில் நதயவத்திறகு 
முன்போகை ்வத்து, குரு வைஙகைப்படுகிைோர. 

குருவின ஆசிலயோடும் லமற்போர்வயின கீழும் 
கைல்வி கைற்பலத சோேச் சிைந்ததோகும்.

குரு எனைோல் ‘ஒளி’ எனறு ந்போருள, 
இருளில் இருக்கும் மோைவனின மை்த 
நவளிச்சத்திறகுக் நகைோணடு வரு்பவர குரு 
ஆவோர. ஒரு மோைவன குருவிைம் 12 ஆணடுகைள 
கைல்வி கைறகைலவணடும். அதறகுப பிைகுதோன, 
குரு தைது நுட்்பஙகை்்ளச் சீைனுக்குக் கைறறுக் 
நகைோடுப்போர. புத்தரின வோழ்க்்கையில் குரு 
சிஷயன மு்ை மிகைவும் ல்போறைப்பைக்கூடியதோகை 
இருந்தது. புத்தரின சீைரகைள வோழ்க்்கையில் 
அதிகைம் நவறறி அ்ைந்தவரகை்ளோகைலவ 
கைோைப்பட்ைைர, அவரகைள மைத்்தத் 
தியோைத்தோல் நவறறி கைணடு இனறும் 
உேகைநமஙகும் ்பரவி இருக்கிைோரகைள. ஒரு 
மோைவன குருவிைம் கைறறுக் நகைோளவது 
மிகைவும் கு்ைவோகை இருந்தோலும், அவன கைறை 
கைல்வி வோழ்க்்கையில் எந்தச் சூழ்நி்ேயிலும் 
அவனுக்கு உதவியோகை அ்மயும். அவன 
கைைவிலும்கூை, குரு்வ மைக்கைமோட்ைோன. 
லயோகைக் கை்ேயில் உள்ள குருசிஷயன மு்ை, 
எந்தக் கைோேத்திலும் நதோைரந்து நகைோணலை 
இருக்கும்.

ய�ாகா �யிற்சியும் உணவு முழறைகளும்
�ோம் உட்நகைோளகினை உைவுப 

ந்போருளகைளில் ்பே லவதிப ந்போருளகைள 
உள்ளைஙகி இருக்கினைை. இந்த லவதிப 
ந்போருளகைள வ்ளரசி்த மோறைத்தின மூேம் 
உைல் வ்ளரச்சிக்கும் நசயல்்போட்டிறகும் 
லத்வயோை ஆறை்ே வழஙகுகினைை. 
உைவூட்ைமோைது உை்வ உளளிழுத்தல், 
நசரித்தல், உட்கிரகித்தல் மறறும் 
தனவயமோக்குதல் ல்போனை ்பல்லவறு 
நி்ேகை்்ள உள்ளைக்கியதோகும். எைலவ, 
உைவூட்ைம் என்பது �ோம் உணணும் உைவு 
எவவோறு உைலுக்கு ்பயனுள்ளதோகை மோறுகினைது 
எனை நசயல்்போட்்ைக் குறிப்பதோகும்.

ந்போதுவோகை உை்வத் லதரந்நதடுப்பது 
சு்வயின அடிப்ப்ையிலும், ஊட்ைச்சத்தின 
அடிப்ப்ையிலும், சமயம் மறறும் கைேோச்சோர 
அடிப்ப்ையிலும், உ்ளவியல் மறறும் 
சமூகைவியல் அடிப்ப்ையிலும் இவறறுக்கும் 
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லமேோகை அவரவர தம் ந்போரு்ளோதோர 
நி்ேயிலும் உைவுப ந்போருளகை்்ளத் 
லதரந்நதடுக்கினைைர. எைலவ, உைவு என்பது 
உைர்வத் தருவதோய அ்மய லவணடும். 

உணவின் வழககள்
கீ்ர, கைோயகைறி, ்பழஙகைள, 

தோனியஙகைள, லதஙகைோய, வோ்ழப்பழம் 
ல்போனை்வ இயற்கையில் கி்ைக்கும் 
உைவுபந்போருளகை்ளோகும். இவற்ை 
உைவோகை எடுத்துக் நகைோளவதோல் �ேம்  
லமன்மய்ைவதுைன ல�ோய எதிரபபு 
ஆறைலும் ந்பருகுகிைது. ்பச்்சக் கைோயகைறிகை்்ள 
உண்பதோல், �ோரசத்துகைளும் தோது உபபுகைளும், 
உயிரசத்துகைளும், உைலுக்கு ல�ரடியோயக் 
கி்ைக்கினைை.

லவரக்கைை்ே, எள, லதஙகைோய ல்போனை 
எணநைய வித்துகை்்ள மு்்ளகைட்டிச் 
சோபபிடும்ல்போது, கைருப்பட்டி அல்ேது நவல்ேம் 
லசரத்துச் சோபபிைலவணடும். மு்்ளகைட்டிய 
தோனியஙகை்்ளக் கைோ்ே உைலவோடுதோன 
உணைலவணடும். நதஙகு, மோ, ்பேோ, ந�ல்லி, 
ல்பரீச்்ச, இேந்்த, �ோவல், சபல்போட்ைோ, 
வோ்ழ, ்பப்போளி, மோது்்ள, நகைோயயோ, 
எலுமிச்்ச, சோத்துக்குடி, திரோட்்ச, தக்கைோளி 
ல்போனைவ்கையில் வரி்சப்படுத்தி, முதல் 
தரமோை்வகை்்ள அதிகைம் ்பயன்படுத்துவது 
மிகைச்சிைந்தது.

்பழஙகைள உயரவோகைச் 
நசோல்ேப்பட்ைோலும், சிே கிழஙகு வ்கைகை்்ளயும் 
உட்நகைோள்ளேோம் எைப ்ப்தோர்த்த சி்ந்தோமணி 
கூறுகிைது. அ்வ, மஞசள, இஞசி, கைரு்ைக் 
கிழஙகு ல்போனை்வகை்ளோகும். புேோல் உை்வத் 
தவிரத்துக் “கனிகணள உணய்போம், பிணிகணள 
நவல்யவோம்”.

ய�ாகாவும் அறைவி�லும்
லயோகைோவும் அைவியலும் ஒனலைோடு 

ஒனறு உள்ளோரந்த்வ. எைலவ, அைவிய்ேப 
பின்பறை லவணடுநமனைோல் லயோகைோ 
மு்ைகை்்ள அறிந்திருக்கை லவணடும். லயோகை 
மு்ைகை்்ளப பின்பறை, ்பதஞசலி முனிவரின 
லயோகை சூத்திரஙகை்்ளயும், திருமூேரின 

திருமந்திரத்்தயும், அடிப்ப்ையில் அ்மந்த 
அைந�றிகை்்ளயும் �ோம் பின்பறைலவணடும். 

�	அகிம்ண்ச: வனமு்ையில் ஈடு்பைோமல் 
மகைோத்மோ கைோந்தி ல்போல் அகிம்்ச்யப 
பின்பறறிச் நசயல்்படும் நி்ே்யக் 
குறிபபிடுகிைது.

�	்சததி�ம்: மைம், நமோழி, உைல் மூனறிலும் 
உண்ம்யப பின்பறறி, இ்ைவனின 
குைத்்தப ந்பறும் நி்ே ஏற்படுகிைது. 

�	அஸய்த�ம்: அஸ்லதயம் என்பதறகுத் 
“திருைோ்ம” எனறு ந்போருள. மனிதன 
தமக்கு உரி்மயில்ேோதவற்ைத் 
தனனுரி்மப்படுத்திக் நகைோள்ளக் கூைோது 
என்பலத திருைோ்ம. இதில், மைத்தோல்கூை 
பிைர ந்போரு்்ள அ்ையக் கூைோது எனை 
எணைம் உருவோகிைது.

�	பி � ம் ம ச ்ச ரி � ம் :  ம னி த ன 
ஐம்புேனகை்்ளயும் தனைைக்கைத்துைன 
கைட்டுப்படுத்தி இச்்சகை்்ள ஒழித்து 
வோழும் அைந�றிப ்பணபு உருவோகிைது.

�	அ்பரிககி�ஹம்: அ்பரிக்கிரஹம் எனைோல் 
லத்வக்கு அதிகைமோை ந்போருளகைள 
லசரக்கைோமல் மகிழ்ச்சியோகை இருத்தல். 
இதில், வறு்மயிலும் ல�ர்ம; 
ஏழ்்மயிலும் உண்ம்யப பின்பறறி 
வோழும் அைந�றி ்பணபு உருவோகிைது.

�	நைௌச்சனைம்: நேௌச்சைம் என்பதறகுத் 
தூய்ம எனறு ந்போருள. இதில் உைல், 
உ்ை, இருபபிைத்்தச் சுத்தமோகை 
்வத்திருக்கும் ்பணபி்ை வ்ளரக்கிைது. 

�	்ச்நய்தோ்சம்: சந்லதோசம் என்பதறகு, 
அ்ளவறை ஆ்ச இல்ேோமல் 
கி்ைத்தவறறில் மைநி்ைவுைன 
மகிழ்ச்சியோகை வோழும் ்பண்்ப 
வ்ளரக்கிைது. 

�	்த்பஸ/்தவம்: த்பஸ் அல்ேது தவம் 
என்பது, உை்ே வருத்தி இன்பஙகை்்ளக் 
கு்ைத்துக் நகைோளவதும் ல�ோன்்ப 
லமறநகைோணடு எளி்மயோகை வோழும் 
்பண்்பயும் வ்ளரக்கிைது. 

�	ஸவோததி�ோமம்:  ஸ்வோத்தியோமம் 
என்பதறகுத் தன்ைப்பறறி அறிவது 
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�	விருந்லதோம்்பல் ்பணபு மறறும் 
விட்டுக்நகைோடுக்கும் மைப்போன்ம்ய 
வ்ளரக்கிைது.

�	லயோகைோப ்பயிறசியின மூேம் 
மோைவரின உைல் உறுபபுகை்்ள 
ஆறைல் வோயந்ததோகைவும், புேனகை்்ளக் 
கைட்டுப்போடு உ்ையைவோகைவும், மைத்்த 
ஒரு நி்ேப்படுத்தவும், உைரவுகை்்ளச் 
சமநி்ேயிலும், சுவோசத்தி்ை 
ஒழுஙகு மு்ையிலும், அறிவி்ைப 
்பேமோைதோகைவும் மோறைமுடியும். லமலும், 
மோைவரகை்்ள அகைஙகைோரம், நவறுபபு 
ல்போனை தீய குைஙகைளிலிருந்து விடுவித்து, 
ஆத்மோவிறகுத் தூய்ம்ய அளிக்கிைது. 
லயோகைோ கைல்வியின மூேமோகை, கைைவுள 
்பக்தி, ந்பரியவரகைளிைம் மரியோ்த, 
நதோணடு மைப்போன்ம, �னைைத்்த, 
சமுதோயஅைம்,  தனிமனிதஅைம், 
விருந்லதோம்்பல்்பணபு, �ட்புைரவு ல்போனை 
�றகுைஙகை்்ள வ்ளரக்கை முடியும்.

�	லயோகைோ கைல்வி, மோைவரகைளி்ைலய 
� ற ந ச ய ல் கை ் ்ள த்  த ் ை யி ன றி 
லமறநகைோள்ள வழிவ்கை நசயகிைது. 
உதோரைமோகை நசடிகைள, மரக்கைனறுகைள 
�டுதல், நசடிகைளுக்கு நீர வோரத்தல், 
்பை்வகைளுக்கும், எறும்புகைளுக்கும் 
உைவு அளித்தல், தம்்மவிைச் 
சிறியவரகைளிைத்தில் அனபு கைோட்டுதல், 
உதவி நசயதல் ல்போனை �ற்பணபுகை்்ள 
அவரகைளி்ைலய வ்ளரக்கை லயோகைோ கைல்வி 
து்ை புரிகினைது. மோைவரகைள மை்த 
ஒருமுகைப்படுத்தி, �ல்ேறிவு, ந்பறறு 
மைவ்ளரச்சி அ்ைந்து, கைை்ம உைரவு, 
�ோட்டுப்பறறு, கைோேந்தவரோ்ம எனை 
இேக்்கை நிரையித்துச் நசயல்்படுதல் 
ல்போனை வோழ்வியல் ந�றிகைள 
லமம்்படுகினைை.

எைப ந்போருள்படும். மனிதன தன்ைப 
்பறறி அறிவதில் ஒரு ்பகுதியோகை ஆனமிகைப 
புத்தகைஙகைள, லவத நூல்கைள, இ்ைவன்போல் 
்போைப்படும் லதோத்திரப்போைல்கைள மறறும் 
ஆனமிகை நசோறந்போழிவுகை்்ளக் லகைட்்பது 
ல்போனை �ற்பணபுகை்்ள வ்ளரக்கிைது.

�	ஈ ஸ வ � ப் ்ப � ணி ்த ோ � ம் :  இ த ற கு 
இ்ைவனிைத்தில் ்பக்தி அதிகைரித்தல் 
எைப ந்போருள்படும். இதைோல், 
மனிதனுக்கு ஏற்படும் அடிப்ப்ை 
இயற்கை லவட்்கைகை்ளோை ஆ்ச, லகைோ்பம், 
கைோமம் ல்போனைவற்ை அகைறறித் தன்ை 
இ்ைவனுக்கைோகை நதோணைோறறுதல் எனை 
்பண்்ப வ்ளரக்கிைது.

�	லயோகைோ ்பயிறசி லமறநகைோளளும் ஒருவர, 
தம் உைல் தகுதி்யப ல்பணிக்கைோத்து, 
மனித வ்ளத்்தயும் லதசப்பற்ையும் 
வ்ளரக்கை இயலும்.

�	்பணிவுைன கீழ்ப்படியும் தன்ம்யயும் 
ஒழுக்கைக் கைட்டு்போட்்ையும் வ்ளரக்கிைது.

�	லயோகைோ ்பயிறசி்யச் சகைமோைவரகைளுைன 
இ்ைந்து லமறநகைோளவதோல், அனபும் 
சலகைோதரத்துவமும் வ்ளரகினைை. 

�	கைடிைமோை ஆசைப ்பயிறசிகை்்ள 
லமறநகைோளவதோல் உைல் ்பேமும் 
சகிபபுத்தன்மயும் லமம்்படுகினைை.

�	சூரிய �மஸ்கைோரம் நசயவதோல், 
இயற்கை்ய ல�சிக்கும் ்பணபு வ்ளரகிைது.

�	தீயப ்பழக்கைஙகை்்ளத் தவிரத்து அைவழியில் 
நினறு, மகிழ்ச்சிகைரமோை வோழ்க்்கை 
வோழ்தல் எனனும் மைப்போன்ம்ய 
வ்ளரக்கிைது.

�	லயோகைப ்பயிறசிகை்்ள சகைமோைவரகைளுைன 
இ்ைந்து லமறநகைோளவதோல், தனைேம் 
கைருதோது பிைர �ேம் கைருதும் சமூகைவியல் 
்பணபுகைள லமம்்படுகினைை. 
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நிழறைவுழர

உேகை சுகைோதோர ்மயம்(WHO), 
உைல்�ேம் என்பது, ல�ோயிலிருந்து விடு்படுதல் 
என்பது மட்டுமல்ேோது உைல், மைம், சமூகை 
�ேம் ல்போனைவற்ைப ல்பணிக்கைோப்பதுமோகும் 
எை வி்ளக்குகிைது. ஒருவர, தம் உைலில் 
எவவித ல�ோயும் இல்ேோத நி்ேயுைன 
�ல்ே உைே்மப்்பப ந்பறறு �ேமுைனும்  

மை�ேத்துைனும் சமூகைத்தில் அ்ைவரிைமும் 
ஒழுக்கைந�றிகைல்ளோடு வோழும் மு்ை்ய லயோகைோ 
கைல்வி �மக்குக் கைறறுத்தருகிைது. லமலும், 
இந்தியோவின ்பண்போட்்ைப ல்பணிக் கைோக்கைவும் 
அைந�றிகை்்ள வோழ்வில் கை்ைபபிடிக்கைவும் 
லயோகைோ கைல்வி �மக்கு உதவுகிைது.

்பயிறசி
 ்சரி�ோனை விண்ண�த ய்தர்்நந்தடுதது எழுதுக.

 1. இந்தியோவின நதோன்மயோை வோழ்வியல் ந�றிமு்ை_________

  அ) தரக்கைவியல் ஆ) சித்தோந்தம் இ) லவதோந்தம் ஈ) லயோகைோ

 2. லயோகைவழிகை்்ள மனித இைத்திறகுத் தந்தவர

  அ) ஹீரணய கைர்பர ஆ) ஆதிலசஷன இ) அத்தரிமுனிவர இ) ்பதஞசலி முனிவர

 3. முதனமுதலில் சரவலதச லயோகைோ திைம் நகைோணைோைப்பட்ை �ோள

  அ) 25 ஜூன 2015 ஆ) 25 ஜூன 2016 இ) 21 ஜூன 2015 ஈ) 21 ஜூன 2016

 4. ந்போருத்துகை.

  அ. ்பக்திலயோகைம் - 1. அறிலவ கைைவுள

  ஆ. கைரம லயோகைம் - 2. எல்ேோம் இ்ைவன நசயல்

  இ. ஞோை லயோகைம் - 3. எட்டுப பிரிவுகைள

  ஈ. ரோஜலயோகைம் - 4. நசயல்கைளின மூேம் இேக்்கை அ்ைதல்

  அ)  அ - 3, ஆ - 4, இ - 2,ஈ -1 ஆ)  அ - 1, ஆ - 3, இ - 2, ஈ - 4

  இ)  அ - 4, ஆ - 1, இ - 3, ஈ - 2 ஈ)  அ - 2, ஆ - 4, இ - 1, ஈ – 3

 5. ந்போருத்துகை.

  அ. அஹிம்்ச - 1. ந்போருள லசரக்கைோ்ம

  ஆ. சத்தியம் - 2. திருைோ்ம

  இ. அஸ்லதயம் - 3. உண்ம

  ஈ. அ்பரிக்ரஹம் - 4. வனமு்ை இல்ேோ்ம

  அ) அ - 4, ஆ - 3, இ - 2, ஈ - 1 ஆ) அ - 3, ஆ - 2, இ - 1, ஈ -4

  இ) அ - 2, ஆ - 1, இ - 4, ஈ - 3 ஈ) அ - 1, ஆ - 4, இ - 3, ஈ – 2

 6. தவைோை இ்ை்யச் சுட்டிக்கைோட்டுகை.

  அ) நேௌச்சைம் - தூய்ம
  ஆ) சந்லதோசம் - திருபதி
  இ) த்பஸ் - ஆைம்்பரம்
  ஈ) ஸ்வத்யோமம் - தன்ைப்பறறிய எளி்ம
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 7. இரோஜலயோகைத்தின இறுதிநி்ே _________ ஆகும்.

  அ) சமோதி ஆ) தியோைம் இ) தோரைம்  ஈ) வி்பரீதகைரினி

 8. தவைோகைப ந்போருத்தப்பட்டுள்ள  இ்ை்யச் சுட்டிக்கைோட்டுகை.

  அ) மச்சியோசைம் - மீன ல்போனை அ்மபபு

  ஆ) தோைோசைம் - ம்ே ல்போனை அ்மபபு

  இ) தனுரோசைம் - வில் ல்போனை அ்மபபு

  ஈ) வி்பரீத கைரினி - தோம்ர ல்போனை அ்மபபு

 9. ந்போருத்துகை.

  அ. ஏரவடிவம் ல்போனை உைல் லதோறைம்   -  1. சே்போசைம்

  ஆ. ்போம்பு ்பைம் எடுப்பதுல்போே உைல் லதோறைம் -  2. தனுரோசைம்

  இ. வில் ல்போனை அ்மபபில் உைல் லதோறைம் -  3. புஜஙகைோசைம்

  ஈ. நவட்டுக்கிளி ல்போனறு உைல் லதோறைம் -  4. ஹோேோசைோ

  அ) அ - 1, ஆ - 4, இ - 3, ஈ - 2 ஆ) அ - 2, ஆ - 1, இ - 4, ஈ - 3

  இ) அ - 3, ஆ - 2, இ - 1, ஈ - 4 ஈ) அ - 4, ஆ - 3, இ - 2, ஈ – 1

 10. கைோல்கை்்ள லமலே உயரத்தி நிறகும் ஆசைம் _________

  அ) வி்பரீதகைரினி ஆ) ்பவை முத்தோசைம் இ) சே்போசைம் ஈ) ்போதஹஸ்தோசைம்

 சிறுவினைோ

 1. லயோகைோவின பிரிவுகைள யோ்வ?
 2. லயோகைோ / அஸ்ைோஙகை லயோகைோவின நி்ேகைள யோ்வ?
 3. பிரைோயமம் எனைோல் எனை?
 4. அமரந்தநி்ே ஆசைஙகைள யோ்வ?
 5. நினைநி்ே ஆசைஙகைள யோ்வ?
 6. சுழிமு்ை சுவோசம் யோது?

 குறுவினைோ

 1. ்பக்தி லயோகைம் எனைோல் எனை?
 2. மச்சியோசைத்தின ்பயனகைள யோ்வ?
 3. ்போதஹஸ்தோைம் மனித வோழ்விறகுத் தரும் ்பயனகை்்ளக் குறிபபிடுகை.
 4. பிரோைோயோமத்தின ல�ோக்கைம் யோது?

 ந�டுவினைோ

 1. லயோகைோ மு்ை மோைவரகைளுக்கு எவவ்கையில் ்பயனு்ையதோகை வி்ளஙகுகிைது?
 2. லயோகைோ சோஸ்திரம் கூறும் உைவு மு்ைகை்்ள விவரி?
 3. லயோகை மு்ைகைளின மூேம் வ்ளரக்கைப்படும் அைந�றிகை்்ள வி்ளக்குகை.
 4. லயோகைப ்பயிறசி லமறநகைோளவதோல் ஏற்படும் �ன்மகைள வ்கைப்படுத்துகை.
 5. சூரிய �மஸ்கைோரம் லமறநகைோளளும் நி்ேகை்்ளப ்படிநி்ேகைளுைன வி்ளக்குகை.
 6. எ்வலயனும் ஐந்து ஆசைஙகை்்ளச் நசயயும் மு்ைகை்்ள எழுதுகை.
 7. எ்வலயனும் ஐந்து பிரோைோயோமம் ்பயிறசிகைள லமறநகைோளளும் மு்ை்ய வி்ளக்குகை.
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221ய�ோகம் உணர்த்தும் வோழ்வி�ல் நெறிகள்

இழண�ச்பச�ல்�ாடு 

சயா்கா்சனங்கள்  இணணயபபக்கததிற்கான உரலி : 
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.yogaexercises.juliusapps

�டிகள்
1. கீழக்காணும் உரலி/விணரவுககுறியீடணடப பயனபடுததி, இச்்்சயலபாடடிற்கான 

இணணயபபக்கததிறகுச் ்்சல்க. 
2. அஙகு சயா்கா்சனததிற்கான பலவித ்்சயலவிளக்கப படங்கள் ்்காடுக்கபபடடுள்ளன.
3. அழதப் �ார்தது நீஙகளும் பசயது �ார்க்கலாம்.

ய�ாகாசனஙகள் குறிதது 
அறிந்து பகாள்யவாமா ?

ய�ாகம் உணர்ததும் வாழ்வி�ல் பநறிகள்

* படங்கள் அணடயாளததிறகு மடடுசம.

பச�ல்�ாட்டின் �டிநிழலக்கான �டஙகள் :

�டி 1 �டி 2 �டி 3
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