
அலகு 5

முழுமைையாான ஆரோ�ோக்்கியம் மற்்றும்் 
நல்்வாாழ்்வுக்்காான யோ�ோகாா உலகிற்்கு உங்்களைை 
வரவே�ற்்கிறோ�ோம். இந்்த அலகில்், இந்்தியாாவில்் 
தோ�ோன்றி ஆயிரக்்கணக்்காான ஆண்்டுகளாாக 
நீீடித்்திருக்்கும்் யோ�ோகாா என்்ற பண்்டைைய கலைை 
மற்்றும்் அறிவியலைை ஆராாய்்வோ�ோம். 
இந்்தியாாவில்் பல தலைைமுறைைகளாாக 
கடத்தப்்பட்்டது, இப்்போ�ோது உலகெெங்்கிலும்் 
உள்்ள மக்்களாால்் அனுபவிக்்கப்படுகிறது.

யோ�ோகாா
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யோ�ோகாா என்்பது நம்் உடலைை வலுவாாகவும்், மனதைை அமைைதியாாகவும்் 
வைைத்திருக்்க சுய கண்டுபிடிப்்புக்்காான பயணம்். யோ�ோகாாவின்் 
வளமாான நடைைமுறைைகளைை ஆராாய்்வோ�ோம், அதன்் வரலாாறு, தத்்துவம் 
மற்்றும்் நடைைமுறைை பயன்பாாடுகளைை ஆராாய்்வோ�ோம். 
ஆரோ�ோக்்கியமாான வாாழ்்க்்கைையின்் அடிப்்படைைக்் கொ�ொள்கைைகள் முதல்் 
வெ�வ்வே�று யோ�ோகப் பயிற்்சிகளிின்் நுணுக்்கங்்கள் வரைை, ஒவ்்வொ�ொரு 
பிரிிவும்் மதிப்்புமிக்்க நுண்்ணறிவு மற்்றும்் நடைைமுறைை 
நடவடிக்்கைைகள் அல்்லது யோ�ோகாா பற்்றிய உங்்கள் புரிிதலைையும்் 
பயிற்்சியைையும்் மே�ம்படுத்்துவதற்்காான படிகளைை வழங்்குகிறது.ா�ா.

யோ�ோகாா என்்பது சிக்்கலாான சுவாாச நுட்ப்ங்்கள், திருப்்பங்்கள், 
திருப்்பங்்கள் மற்்றும்் நீீட்ச்ிகளைை உள்்ளடக்்கிய உடல்் பயிற்்சியின்் 
ஒரு வடிவம் என்்பது பொ�ொதுவாான தவறாான கருத்்து. அதன்் 
உண்்மைையாான அர்த்்்தத்்தில்், யோ�ோகாா என்்பது மனிித மனம்் மற்்றும்் 
ஆன்்மாாவின்் எல்்லைையற்்ற திறன்களைை வெ�ளிிப்்படுத்்தக்்கூடிய ஒரு 
ஆழமாான அறிவியல்்.

நீீங்்கள் உங்்கள் யோ�ோகப் பயணத்்தைைத் தொ�ொடங்்க விரும்்பும்் ஒரு 
தொ�ொடக்்கக்்காாரராாக இருந்்தாாலும்் அல்்லது உங்்கள் அறிவைை 
ஆழப்படுத்்த விரும்்பும்் பயிற்்சியாாளராாக இருந்்தாாலும்், இந்்த அலகு 
யோ�ோகாா உலகில்் உங்்கள் ஆய்்வு மற்்றும்் வளர்ச்்ச்ியைை ஆதரிிக்்க ஒரு 
விரிிவாான ஆதாாரமாாக செெயல்்படுகிறது. யோ�ோகாாவின்் ரகசியங்்களைை 
அவிழ்்த்்து, நம்் ஒவ்்வொ�ொருவருக்்குள்்ளும்் இருக்்கும்் எல்்லைையற்்ற 
திறன்களைைக்் கண்டறியும்் இந்்த மாாற்்றத்தைை ஏற்்படுத்்தும்் 
பயணத்்தைை நாாம்் மே�ற்்கொ�ொள்வோ�ோம்.

யமம் (சமூக ஒழுக்்கம்) மற்்றும்் நிியமம் (தனிிப்்பட்்ட ஒழுக்்கம்) 
மற்்றும்் அன்்றாாட வாாழ்்க்்கைையில்் அவற்்றின்் பயன்பாாடுகள், 
சூக்்ஷ்ஷ்்ம வியாாயாாமாா (கூட்ட்ு இயக்்கங்்கள்), சித்்தலீகராாஷ 
வியாாயாாமாா (தளர்த்்்தும்் பயிற்்சிகள்), பிராாணாாயாாமாா (சுவாாச 
பயிற்்சிகள்), ஆசனங்்கள் (தோ�ோரணை�கள்), பிரத்யாாஹாாரா� 
(புலன்களிின்் மீது ஆளுகைை), தளர்வ்ு, தரணாா (கவனம்்), தியாானம்் 
(தியாானம்்) மற்்றும்் கிரிிஷாா யோ�ோகாா (யோ�ோகாா விளைையாாட்ட்ுகள்) 
பற்்றிய ஆழமாான புரிிதலுக்்குள்் செெல்்வதற்்கு முன்் இந்்த அலகு 
யோ�ோகாா பற்்றிய அறிமுகத்துடன் தொ�ொடங்்குகிறது.
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ஒவ்்வொ�ொரு யோ�ோகாா அமர்வ்ைையும்் கீழே� கொ�ொடுக்்கப்பட்ட்ுள்்ள 

பிரா�ர்த்்்தனை�யுடன் தொ�ொடங்்கவும்். இது ஒரு மாாணவருக்்கும்் ஆசிரிியருக்்கும்் 

இடைையிலாான புனிிதமாான பிணை�ப்பைைப் பற்்றியது. இருவரும்் தங்்கள் 

பாாதைைகளைை தெெய்வீக பாாதுகாாப்்புடனும்், ஞாானத்்துடன் போ�ோஷாாக்்குடனும்் 

பிரா�ர்த்்்தனை� செெய்கிறாார்க்ள். அவர்க்ள் எல்்லாா இடங்்களிிலும்் மற்்றும்் 

அனைைவருக்்கும்் அமைைதியைை விரும்்புகிறாார்க்ள்.

தொ�ொடக்்க பிரா�ர்த்்தனை�

ॐ सह नााववतु ु।

सह नौौ भुनुकु्तु ।

सह वीीरं्यं करवााव है ै।

तेेजस्वि�ि नाावधीीतमस्तु ुमाा वि�द्वि�षााव है ै।

ॐ शाान्तिः��ः शाान्तिः��ः शाान्तिः��ः ॥

ஓம்் ஸஹாா நாாவவே�து | ஸஹாா 
நௌ�ௌ பூனக்்து | ஸஹாா விரிியம் 

கரவாாவாா ஹை� | தே�ஜஸ்்வி 
நாாவதிதமஸ்து | மாா வித்்விசாாவாா 

ஹை� | ஓம்் ஷாாந்்தி ஷாாந்்தி 
ஷாாந்்தி | ||

பிரா�ர்த்்தனை�யின்் பொ�ொருள்்

நாாம்் இருவரும்் (குரு மற்்றும்் சிஸ்்யாா) பாாதுகாாக்்கப்பட வே�ண்டும்். நம்் 

இருவருக்்கும்் ஊட்்டம் கிடைைக்்கட்ட்ும்். மிகுந்்த வீரிியத்துடனும்் ஆற்்றலுடனும்் 

பயிற்்சி செெய்வோ�ோமாாக. நமது ஆய்்வுகள் பயனுள்்ளவைையாாகவும்், 

அறிவூட்ட்ுபவைையாாகவும்் இருக்்கட்ட்ும்். நாாம்் ஒருவரைையொ�ொருவர் ்வெ�றுக்்காாமல்் 

இருப்்போ�ோம்.

தொ�ொழுகைையைைத் தொ�ொடங்்கிய பிறகு, அமர்வ்ு திட்்டத்தின்்படி 

செெயல்்பாாடுகளைை நடத்தவும்். இயமம் மற்்றும்் நிியமம், சூட்ச்்ம் வ்்யாாயாாமாா, 

சிதலீகரண வ்்யாாயாாமாா, ஆசனங்்கள் (தோ�ோரணை�கள்), பிராாணாாயாாமாா, 

பிரத்யாாஹாாராா, தளர்வ்ு, தரணம்், தியாான மற்்றும்் கிரீீடாா யோ�ோகம் போ�ோன்ற 

யோ�ோகப் பயிற்்சிகள் இதில்் அடங்்கும்்.

யோ�ோகாா அமர்வ்ு அமைைப்பு
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ஒவ்்வொ�ொரு யோ�ோகாா அமர்வ்ைையும்் கீழே� கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட்ுள்்ள 
பிரா�ர்த்்்தனை�யுடன் முடிக்்கவும்். பிரா�ர்த்்்தனைையைை நிிறைைவு 
செெய்வது மாாணவர்க்ளுக்்கு அறிவைை ஒருங்்கிணை�க்்கவும்், 
நே�ர்ம்றைையாாகவும்் மகிழ்்ச்ச்ியுடனும்் நாாளைை வலுப்்படுத்்தவும்் 
உதவுகிறது.

நிிறைைவு பிரா�ர்த்்தனை�

ॐ सर्वेे भवन्तु ुसुखुि�नःः ।
सर्वेे सन्तु ुनि�राामयाः�ः ।
सर्वेे भद्रााणि� पश्यन्तु ु।

माा कश्चि�त् ्दुःः�ख भााग्भवेेत् ्॥
ॐ शाान्तिः��ः शाान्तिः��ः शाान्तिः��ः॥

ஓம்் சர்வ்ே� பகவந்து சுகினஹ்் 
சர்வ்ே� ஸந்்து நிிரா�மயாாஹ்் | 
சர்வ்ே� பத்்ராாணிி பச்ய்ந்து 

மாா கச்ச்ித்் துக்்கபக்்பாாவே�த் | 
ஓம்் ஷாாந்்தி ஷாாந்்தி ஷாாந்்தி ||

பிரா�ர்த்்தனை�யின்் பொ�ொருள்்

அனை�வரும்் மகிழ்்ச்ச்ியாாக இருக்்கட்டும்். அனை�வரும்் 
நோ�ோயற்றவர்்களாாக இருக்்கட்டும்். எது மங்்கலம்் என்்பதைை 
அனை�வரும்் பாார்க்்கட்டும்். யாாரும்் பாாதிக்்கப்படாாமல்் 
இருக்்கட்டும்். எங்்கும்் அமைைதி நிிலவட்்டும்்.

யோ�ோகாா அமர்வ்ைைத் தொ�ொடங்்குவதற்கும்் முடிப்்பதற்கும்் பொ�ொதுவாான 
வழிமுறைைகள்்:
•	வ சதியாான சுகாாசன நிிலைையில்் அமரவும்்.
•	 முதுகைை நே�ராாக வைைத்து, கண்களைை மூடி, முகத்தைை தளர்வ்ாாக 

வைைக்்கவும்்.
•	 சின்் முத்்ராாவில்் உங்்கள் கைைகளைை வைைத்து உங்்கள் சுவாாசத்்தைை 

அறிந்்து கொ�ொள்ளுங்்கள்.
•	 உங்்கள் சுவாாசத்்தைை சில விநாாடிகள் கவனிித்்து, பின்்னர் ் ஆழ்்ந்்த 

மூச்ச்ைை எடுத்்துக்் கொ�ொள்ளுங்்கள். மூச்ச்ைை வெ�ளிியே� விடும்்போ�ோது "ஓம்்" 
என்்று உச்ச்ரிிக்்கவும்்.

•	மெ� துவாாக உங்்கள் கைைகளைை நமஸ்காார முத்்திரைையில்் வைைத்து 
பிரா�ர்த்்்தனைையைை உச்ச்ரிிக்்கவும்்.

•	கோ�ோஷத் திற்்குப்் பிறகு நீீங்்கள் எப்்படி உணர்க்ிறீர்க்ள் என்்பதைைக்் 
கவனிியுங்்கள்.

•	 உங்்கள் உள்்ளங்்கைைகளைை மெ�துவாாக தே�ய்த்்து, அவற்்றைை கப் செெய்து 
உங்்கள் கண்களிின்் மீது வைைக்்கவும்்.
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மாாணவர்க்ளாாக, வகுப்்புகள், செெயல்்பாாடுகள், திட்்டங்்கள் மற்்றும்் 
வீட்ட்ுப்்பாாடம் நிிறைைந்த பிஸியாான காால அட்்டவணை�கள் உங்்களிிடம் 
உள்்ளன. உங்்கள் மனதைை தெெளிிவாாகவும்் கவனம்் செெலுத்்துவதன்் மூலமும்் 
இந்்த நடவடிக்்கைைகளைை நிிர்வ்கிக்்க யோ�ோகாா உதவும்். இது உடல்் 
ஆரோ�ோக்்கியத்தைையும்் மே�ம்படுத்்தலாாம்், விளைையாாட்ட்ு மற்்றும்் பிற 
நடவடிக்்கைைகளிில்் பங்்கே�ற்்பதைை எளிிதாாக்்குகிறது. உங்்கள் தினசரிி 
வழக்்கத்தில்் யோ�ோகாாவைை இணை�ப்பதன்் மூலம், நாாள்் முழுவதும்் 
அமைைதியாாகவும்் ஆற்்றலுடனும்் இருப்்பதைை நீீங்்கள் எளிிதாாகக்் காாண்்பீர்க்ள்.

யோ�ோகாா கவனம்் செெலுத்்தவும்், உங்்கள் எண்்ணங்்கள் மற்்றும்் 
உணர்வ்ுகளைைப்் பற்்றி அதிக விழிப்்புடன் இருக்்கவும்் உதவுகிறது. இது 
நீீங்்கள் வலுவாாகவும்் நெெகிழ்்வாாகவும்் இருக்்க உதவுகிறது. இது உங்்கள் 
செெறிவைை மே�ம்படுத்்தலாாம்், எனவே� வகுப்்பில்் அல்்லது வீட்ட்ுப்்பாாடம் 
செெய்யும்்போ�ோது கவனம்் செெலுத்்துவதைை நீீங்்கள் எளிிதாாகக்் காாணலாாம்். 
உங்்கள் கவலைைகளைை விட்ட்ுவிட உதவுவதன்் மூலம் யோ�ோகாா உங்்களுக்்கு 
ஓய்்வெ�டுக்்க உதவும்், குறிப்்பாாக பள்்ளிி அல்்லது பிற விஷயங்்களைைப்் பற்்றி 
நீீங்்கள் மன அழுத்்தத்்தைை உணர்ந்்்தாால்். ஒட்ட்ுமொ�ொத்தமாாக, யோ�ோகாா 
செெய்வது உங்்களைை மகிழ்்ச்ச்ியாாகவும்் நிிம்்மதியாாகவும்் உணர வைைக்்கும்். 
ஒவ்்வொ�ொரு நாாளும்் சில நிிமிடங்்கள் யோ�ோகாா செெய்வது கூட பெெரிிய 
மாாற்்றத்தைை ஏற்்படுத்்தும்். உங்்கள் உடலைையும்் மனதைையும்் 
கவனிித்்துக்்கொ�ொள்ள இது ஒரு சிறந்த வழியாாகும்்.

யோ�ோகாாவின்் வரலாாறு

யோ�ோகாாவின்் வே�ர்க்ளைை இந்்தியாாவின்் பழமைையாான புனிித நூல்்களாான 
வே�தங்்களிில்் காாணலாாம்். இந்்த நே�ரத்தில்், மக்்கள் இயற்்கைையுடனும்் 
தெெய்வீகத்துடனும்் இணை�வதற்்காாக யோ�ோகாா பயிற்்சி செெய்தனர்.் மகாாபாாரத 
காாவியத்தின்் ஒரு பகுதியாான பகவத் கீதைையின்் ஒவ்்வொ�ொரு அத்்தியாாயமும்், 
கர்ம் யோ�ோகாா (செெயல்் யோ�ோகாா), பக்்தி யோ�ோகாா (பக்்தி யோ�ோகாா), ஞாான யோ�ோகாா 
(ஞாானத்்தின்் யோ�ோகாா) மற்்றும்் ராாஜ யோ�ோகாா (மன உறுதியின்் யோ�ோகாா) 
உள்்ளிிட்்ட பல்்வே�று வகைையாான யோ�ோகாாவின்் பெெயரிிடப்பட்ட்ுள்்ளது.

அன்்றாாட வாாழ்்க்்கைைக்காான அன்்றாாட வாாழ்்க்்கைைக்காான 
யோ�ோகாாயோ�ோகாா

அத்்தியாாயம் 1அத்்தியாாயம் 1
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2,000 ஆண்்டுகளுக்்கு முன்்பு, மஹாாரிி பதஞ்்சலி 196 யோ�ோக சூத்்திரங்்களிில்் 
யோ�ோகப் பயிற்்சிகளைைத்் தொ�ொகுத்்தாார்.் இந்்த சூத்்திரங்்கள் அஷ்்டாாஷ்்க 
யோ�ோகாா என்்று அழைைக்்கப்படும்் எட்ட்ு உறுப்்புகள் அல்்லது அம்்சங்்களாாக 
வரைையறுக்்கப்பட்்ட முறைையாான நடைைமுறைைகள் மூலம் மிக உயர்ந்்்த 
பே�ரிின்்ப நிிலைையைை (சமாாதி) அடைைவதற்்காான படிப்்படியாான பாாதைையைை 
விவரிிக்்கின்்றன. இந்்த அத்்தியாாயத்தில்் அஷ்்டாாஷ்்க யோ�ோகத்்தைைப் பற்்றி 
மே�லும்் அறிந்்து கொ�ொள்வோ�ோம்.

யோ�ோகாா புதிய நடைைமுறைைகள் மற்்றும்் யோ�ோசனைைகளுடன் தொ�ொடர்ந்்்து 
உருவாாகி வந்தது. யோ�ோகாாவின்் நடைைமுறைை அம்்சங்்களைைக்் கைையாாளும்் 
ஹத யோ�ோகாா, சுமாார் ்1,500 ஆண்்டுகளுக்்கு முன்்பு உருவாாக்்கப்பட்்டது.

19 மற்்றும்் 20 ஆம்் நூற்்றாாண்்டுகளிில்், சுவாாமி விவே�காானந்்தர்,் பரமஹம்ச 
யோ�ோகாானந்்தாா, அரவிந்்த முனிிவர் ் மற்்றும்் பி.கே�.எஸ்். ஐயங்்காார் ் போ�ோன்ற 
யோ�ோகாா மாாஸ்்டர்க்ள் யோ�ோகாாவைை உலகின்் பிற பகுதிகளுக்்கு கொ�ொண்டு 
வந்தனர்.் இன்்று, யோ�ோகாா உலகளவில்் பயிற்்சி செெய்யப்படுகிறது; ஜூ�ன்் 21-
ம்் தே�தி சர்வ்தே�ச யோ�ோகாா தினம்் 190-க்்கும்் மே�ற்்பட்ட் நாாடுகளிில்் 
கொ�ொண்டாாடப்படுகிறது.

யோ�ோகாா என்்றாால் என்்ன? 

யோ�ோகாா பயிற்்சி, ஒருவரைை நல்்ல ஆரோ�ோக்்கியத்திற்்கும்் 
நல்்வாாழ்்விற்்கும்் இட்ட்ுச் ்செெல்்லும்் என்்பதைை பண்்டைைய இந்்தியர்க்ள் 
கண்டறிந்்துள்்ளனர்.் யோ�ோகாா என்்பது ஆரோ�ோக்்கியமாான மற்்றும்் 
மகிழ்்ச்ச்ியாான வாாழ்்க்்கைைக்்காான அறிவியல்் என்்று வரைையறுக்்கலாாம்். 
இது நமது வே�லைை, படிப்்பு மற்்றும்் பிற செெயல்்பாாடுகளிில்் 
அமைைதியாாகவும்் திறமைையாாகவும்் இருக்்கவும்், நமது ஆற்்றலைை 
முழுமைையாாக உணருவதைை நோ�ோக்்கி நகரவும்் உதவுகிறது.

யோ�ோகாா என்்ற சொ�ொல்் சமஸ்கிருத வாார்த்்்தைையாான "யுஜ்்" 
என்்பதிலிருந்்து பெெறப்பட்்டது, அதாாவது "ஒன்்றிணை�த்தல்் அல்்லது 
ஒருங்்கிணை�த்தல்்". இது உடல்், மனம்் மற்்றும்் உள்் சுயத்தின்் 
ஒன்்றிணை�வைைக்் குறிக்்கிறது. யோ�ோகாா என்்பது உங்்களிின்் வெ�வ்வே�று 
பகுதிகளைை சமநிிலைை, நல்்லிணக்்கம் மற்்றும்் ஒற்்றுமைை உணர்வ்ைை 
உருவாாக்்குவதாாகும்் - உங்்களைைச் ் சுற்்றியுள்்ள உலகத்துடனும்். இது 
மனதைை அமைைதியாாகவும்், அமைைதியாாகவும்், அனைைத்து 
கவனச்ச்ிதறல்்களிிலிருந்்தும்் விடுபடவும்் உதவுகிறது. 

யோ�ோகாா முறைையாான முயற்்சிகளைை உள்்ளடக்்கியது, ஒழுங்்கற்்ற 
செெயல்்களைை அல்்ல. ஒழுக்்கமாான செெயல்்களாால்் மட்ட்ுமே� 
முயற்்சிகள் பலன் தரும்்.



115யோ�ோகாா

 மகரிிசி பதஞ்்சலி வகுக்்கப்பட்்ட முறைையாான செெயல்்முறைைகளைை 
உள்்ளடக்்கிய அஷ்்டாாஷ்்க யோ�ோகாாவின்் எட்ட்ு அம்்சங்்களைை ஆராாய்்வோ�ோம். 

இந்்த எட்ட்ு அம்்சங்்கள் கீழே� விளக்்கப்பட்ட்ுள்்ளன:

1. யமன்
(சமூக ஒழுக்்கம்)

5. ப் ரத்யாாஹாாரா�
(புலன்கள் பற்்றிய 

தே�ர்ச்்ச்ி)

4.  பிராாணாாயாாமாா
(மூச்ச்ின்் பற்்றிய 

தே�ர்ச்்ச்ி)

2. நி ியமம்
(தனிிப்்பட்்ட 
ஒழுக்்கம்)

6.  தரணாா
(செெறிவு)

8.  சமாாதி
(ஆனந்்தமாான 

அனுபவம்)

7.  தியாானம்்
(சிந்்தனை�)

3.  ஆசனம்்
(தோ�ோரணை�)

1.	 யமாா (சமூக ஒழுக்்கம் மற்்றும்் நெெறிமுறைைகள்): இவைை மற்்றவர்க்ளிிடம் 

எவ்்வாாறு நடந்து கொ�ொள்ள வே�ண்டும்் என்்பதற்்காான வழிகாாட்ட்ுதல்்கள், 

அதாாவது கனிிவாாகவும்் நே�ர்ம்ைையாாகவும்் இருத்்தல்்.

2.	நி ியாாமாா (தனிிப்்பட்்ட ஒழுக்்கம்): சுத்்தமாாக இருப்்பது மற்்றும்் 

உள்்ளடக்்கமாாக இருப்்பது போ�ோன்ற உங்்களைை எவ்்வாாறு 

கவனிித்்துக்்கொ�ொள்வது என்்பதற்்காான வழிகாாட்ட்ுதல்்கள் இவைை.

3.	 ஆசனம்் (தோ�ோரணை�): நிிகழ்்த்்துதல்் யோ�ோகாா நம்் உடலைை வலிமைையாாகவும்் 

நெெகிழ்்வாாகவும்் மாாற்்ற தினமும்் தோ�ோரணை� வைைப்பது.

4.	 பிராாணயாாமாா (மூச்ச்ு அல்்லது மூச்ச்ுக்் கட்ட்ுப்்பாாட்்டில்் தே�ர்ச்்ச்ி): இது 

மூச்ச்ைைக்் கட்ட்ுப்்படுத்்துவது பற்்றியது. உடலைையும்் மனதைையும்் 

எளிிதாாக்்க ஆழமாான, அமைைதியாான சுவாாசத்்தைை எடுக்்க நீீங்்கள் 

கற்்றுக்்கொ�ொள்கிறீர்க்ள்.



116 விளைையாாட்ட்ுப்் பயணம்்

5.	 பிரத்யாாஹாாரா� (புலன்களிின்் மீது தே�ர்ச்்ச்ி - சுவைைத்தல்், தொ�ொடுதல்், 
வாாசனைை, பாார்வ்ைை மற்்றும்் கே�ட்்டல்்): இந்்த அம்்சம்் உங்்கள் 
கவனத்்தைை உள்்நோ�ோக்்கித்் திருப்்புதல்், உங்்கள் மீது கவனம்் 
செெலுத்்துதல்் மற்்றும்் வெ�ளிிப்்புற கூறுகளாால்் திசைைதிருப்்பப்்படாாமல்் 
இருத்்தல்் ஆகியவற்்றைை உள்்ளடக்்கியது.

6.	 தரணம்் (மனதைை ஒருமுகப்படுத்்துதல்்): மனதைை சீராாக வைைத்துக்் 
கொ�ொண்டு ஒருமுனை� விழிப்்புணர்வ்ைைப் பயிற்்சி செெய்வதாாகும்்.

7.	 தியாானம்் (தியாானம்்): தியாானம்் என்்றாால்் ஆழ்்ந்்த சிந்்தனை� அல்்லது 
தியாானம்் என்்று பொ�ொருள்்.

8.	 ஸமாாதி (ஆனந்்த நிிலைை): மற்்ற எல்்லாா படிகளைையும்் பயிற்்சி 
செெய்வதாால்் வரும்் ஆழ்்ந்்த அமைைதி மற்்றும்் மகிழ்்ச்ச்ியின்் நிிலைை இது. 
இது யோ�ோகாாவின்் இறுதி இலக்்கு, அங்்கு நீீங்்கள் முழு மகிழ்்ச்ச்ியைையும்் 
அமைைதியைையும்் உணர்க்ிறீர்க்ள்.

யோ�ோகாா என்்பது ஒரு வாாழ்்நாாள்் பயணம்். அதைை நாாம்் தினமும்் பயிற்்சி 
செெய்ய வே�ண்டும்்.

முதல்் இரண்டு  படிகளாான யமாா மற்்றும்் நிியமத்துடன் நமது பயணத்்தைைத் 
தொ�ொடங்்குவோ�ோம்.

யமாா
அஷ்்டாாங்்க யோ�ோகாாவின்் படி மற்்றவர்க்ளுடன் மகிழ்்ச்ச்ியாாக 
வாாழ்்வதற்்கு ஐந்்து முக்்கிய வழிகாாட்ட்ுதல்்கள் உள்்ளன; இந்்த சமூக 
ஒழுக்்கங்்கள் யமன் என்்று அழைைக்்கப்படுகின்்றன. அஷ்்டாாங்்க 
யோ�ோகத்்தின்் முதல்் அங்்கம் இயமன். இந்்த ஐந்்து யமன்களைைப்் பற்்றி 
மே�லும்் தெெரிிந்்து கொ�ொள்வோ�ோம்.
1.	 அஹிம்்சாா என்்றாால்் கருணை� காாட்ட்ுவது, தாாவரங்்கள், 

விலங்்குகள் உட்்பட எந்்த உயிரிினத்்தைையும்் துன்்புறுத்்தாாமல்் 
இருப்்பது. 

2.	 சத்்யாா என்்பது எப்்போ�ோதும்் உண்்மைையைைச் ் சொ�ொல்்வதைையும்் 
நே�ர்ம்ைையாாக இருப்்பதைையும்் குறிக்்கிறது.

3.	 உங்்களுக்்குச் ்சொ�ொந்தமில்்லாாத பொ�ொருட்க்ளைை எடுக்்க வே�ண்டாாம்் 
என்்று அஸ்்டீயாா உங்்களுக்்குக்் கற்்பிக்்கிறது.

4.	 பிரம்மச்ச்ாார்ய்ாா என்்பது உங்்கள் ஆற்்றலைை 
புத்்திசாாலித்்தனமாாகப் பயன்படுத்்துவது மற்்றும்் சுய 
கட்ட்ுப்்பாாட்ட்ைைக்் கொ�ொண்டிருப்்பது.
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5.	 அபாாரிிகிரஹாா என்்றாால்் பே�ராாசைை கொ�ொள்ளாாமல்் இருப்்பதும்், 
இருப்்பதைைக்் கொ�ொண்டு மகிழ்்ச்ச்ியாாக இருப்்பதும்் ஆகும்். 
(அபாாரிிகிரஹத்தைை இந்்த அத்்தியாாயத்தின்் பிற்்பகுதியில்் விரிிவாாகப் 
பாார்ப்்்போ�ோம்).

செெயல்்

கீழே� கொ�ொடுக்்கப்பட்ட்ுள்்ள எடுத்்துக்்காாட்ட்ுகளுக்்கு மிகவும்் பொ�ொருத்்தமாான யமத்தைை 
அடைையாாளம் காாணவும்்:

1.	 உங்்கள் செெல்்ல நாாயைை மெ�ன்மைையாாக நடத்துங்்கள், அதனுடன் விளைையாாடுங்்கள், 
ஒருபோ�ோதும்் அடிக்்கவோ�ோ பயமுறுத்்தவோ�ோ வே�ண்டாாம்். ..............................

2.	நீ ங்்கள் வீட்்டில்் எதைையாாவது உடைைத்்தாால்், உங்்கள் அம்்மாா அதைைப் பற்்றி 
விசாாரிித்்தாால்், நீீங்்கள் உண்்மைையைைச் ்சொ�ொல்்கிறீர்க்ள், அதைை மறைைக்்கவில்்லைை.  
..............................

3.	 வீடியோ�ோ கே�ம்களைை விளைையாாடுவதற்்காான வலுவாான தூண்்டுதலைை நீீங்்கள் 
உணர்க்ிறீர்க்ள், ஆனாால்் உங்்கள் அறிவியல்் திட்்டத்தைை முடிக்்க வே�ண்டும்் 
என்்பதைையும்் நீீங்்கள் அறிவீர்க்ள். வீடியோ�ோ கே�ம் விளைையாாடுவதற்்காான தூண்்டுதலைை 
நீீங்்கள் கட்ட்ுப்்படுத்்தி திட்்டத்தைை முடிக்்கிறீர்க்ள். ..............................

4.	வ குப்்பில்் ஒரு குழு விவாாதத்்தின்் போ�ோது, உங்்கள் நண்்பரிின்் ஒரு யோ�ோசனைையைை 
உங்்கள் யோ�ோசனை�யாாக பகிர்ந்்்து கொ�ொள்ள நீீங்்கள் ஆசைைப்படுகிறீர்க்ள், ஆனாால்் 
பின்்னர் ்அதைை திருட வே�ண்டாாம்் என்்று முடிவு செெய்கிறீர்க்ள். ..............................

5.	நீ ங்்கள் ஒரு கடைையில்் ஒரு ஆடைை விரும்்புகிறீர்க்ள், உங்்களுடன் இருக்்கும்் 
பெெரிியவர்க்ள் அதைை வாாங்்க விரும்்புகிறீர்க்ளாா என்்று கே�ட்க்ிறாார்க்ள். உங்்கள் 
வீட்்டில்் உள்்ள அனைைத்து ஆடைைகளைையும்் நிினைைத்து, உங்்களுக்்கு இப்்போ�ோது 
தே�வைையில்்லைை என்்பதாால்் இன்்னும்் ஒரு ஆடைை வாாங்்க வே�ண்டாாம்் என்்று முடிவு 
செெய்கிறீர்க்ள். ..............................

அபரிிகிரஹாா
அபாாரிிகிரஹாா என்்பது மே�லும்் மே�லும்் 
விரும்்புவதைை விட்ட்ுவிட்ட்ு, உங்்களிிடம் 
ஏற்்கனவே� உள்்ளவற்்றிற்்கு நன்்றியுடன் இருப்்பது. 
இது ஒரு எளிிய வாாழ்்க்்கைையைை வாாழவும்், 
மற்்றவர்க்ளுடன் தாாராாளமாாக இருக்்கவும்் 
உதவுகிறது.

இந்்தியாாவின்் இரண்டாாவது பிரதமராாக 
பணிியாாற்்றிய லாால்் பகதூர் ் சாாஸ்்திரிியின்் 
எழுச்ச்ியூட்ட்ும்் கதைையின்் மூலம் 
அபாாரிிகிரஹத்தைைப் பற்்றி அறிந்்து கொ�ொள்வோ�ோம்.
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எளிிமைையாான வாாழ்்க்்கைை 
மற்்றும்் சிறந்த சிந்்தனை�

ஒருமுறைை லாால்் பகதூர் ்
சாாஸ்்திரிி இந்்தியப் பிரதமராாக 
இருந்்தபோ�ோது, அவர் ்தனது 
மனைைவிக்்கு ஒரு சே�லைை வாாங்்க 
ஒரு துணிிக்்கடைைக்்குச் ்செென்றாார்.் 
கடைையின்் உரிிமைையாாளர் ்
அவரிிடம் சில அழகாான 
புடவைைகளைைக்் காாட்்டினாார்,் 
ஆனாால்் சாாஸ்்திரிி விலைையைைக்் 
கே�ட்்டபோ�ோது, அவைை மிகவும்் 
விலைை உயர்ந்்்தவைை என்்பதைைக்் 
கண்டாார்.் விலைை குறைைந்த 
புடவைைகளைை பாார்க்்்கச் ்
சொ�ொன்னாார்,் ஆனாால்் அவைை 
மிகவும்் விலைை உயர்ந்்்தவைையாாக 
இருப்்பதைைக்் கண்டாார்.் 

கடைை உரிிமைையாாளர் ்
மிகவும்் ஆச்ச்ரிியப்பட்்டாார்.் 
"சாாஸ்்திரிி அவர்க்ளே�, நீீங்்கள் 
விலைையைைப் பற்்றி கவலைைப்படத் 
தே�வைையில்்லைை. நீீங்்கள் 
இந்்தியாாவின்் பிரதமர்!் இந்்தப்் 
புடவைைகளைை உனக்்குப்் பரிிசாாக 
அளிிப்்பது என்் பாாக்்கியம்" 
என்்றாார்.்

சாாஸ்்திரிி புன்்னகைையுடன், 
"உங்்கள் கருணை�யைை நாான்் 
பாாரா�ட்ட்ுகிறே�ன், ஆனாால்் நாான்் பிரதமராாக இருப்்பதாால்் பரிிசுகளைை ஏற்்க 
முடியாாது. என்் பட்ஜ்ெ�ட்ட்ுக்்கு ஏற்்ற புடவைையைை மட்ட்ுமே� வாாங்்குவே�ன்" 
என்்றாார்.் சாாஸ்்திரிி திருப்்தி அடைைந்்தாார் ் தன்்னாால்் இயன்றதைை வாாங்்கி, 
தே�வைைக்்கு மீறி உடைைமைையாாக்்கிக்் கொ�ொள்ள நிினைைக்்கவில்்லைை.

ஆசிரிியருக்்காான குறிப்்பு
•	மா ாணவர்க்ள் தங்்கள் பகுதியிலிருந்்து முன்்மாாதிரிிகளைை அடைையாாளம் காாண உதவுங்்கள் 

மற்்றும்் நே�ர்க்ாாணலுக்்காான கே�ள்வித்்தாாள்்களைை உருவாாக்்க அவர்க்ளுக்்கு உதவுங்்கள்.
•	மா ாணவர்க்ளிின்் தே�வைைகள் மற்்றும்் விருப்்பங்்கள் மற்்றும்் அமைைதியாாகவும்் 

மகிழ்்ச்ச்ியாாகவும்் இருக்்க பே�ராாசைையைை எவ்்வாாறு தவிர்ப்்்பது என்்பது பற்்றி விவாாதிக்்கவும்்.
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அவராால்் என்்ன வாாங்்க முடியுமோ�ோ, தே�வைைக்்கு அப்்பாால்் வைைத்திருப்்பதைைப் பற்்றி 
நிினைைக்்காாமல்்.

அபாாரிிகிரஹாா என்்பது பணிிவுடன் இருப்்பதும்், நம்்மிடம் இருப்்பதைைக்் கொ�ொண்டு 
திருப்்தியடைைவதும்் ஆகும்். பே�ராாசைை இல்்லாாமல்், நம்் தே�வைைகளுக்்கு அப்்பாாற்்பட்்ட 
பொ�ொருட்க்ளைை வைைத்திருப்்பதன்் மூலம் லாால்் பகதூர் ்சாாஸ்்திரிியைைப் போ�ோல மாாறுவோ�ோம்.

செெயல்்
•	 அவர்க்ள் ஏன்் ஒரு எளிிய வாாழ்்க்்கைை முறைையைைத் தே�ர்ந்்்தெெடுத்்தாார்க்ள், அவர்க்ளிின்் 

முடிவின்் விளைைவாாக என்்ன அனுபவங்்களைைப்் பெெற்்றாார்க்ள் என்்று அவர்க்ளிிடம் 
கே�ளுங்்கள்.

•	 அவர்க்ள் ஏன்் ஒரு எளிிய வாாழ்்க்்கைை முறைையைைத் தே�ர்ந்்்தெெடுத்்தாார்க்ள், அவர்க்ளிின்் 
முடிவின்் விளைைவாாக என்்ன அனுபவங்்களைைப்் பெெற்்றாார்க்ள் என்்று அவர்க்ளிிடம் 
கே�ளுங்்கள்.

•	 அந்்த நபருடனாான உங்்கள் கலந்துரைையாாடலைைப் பற்்றி உங்்கள் வகுப்்பில்் கூறுங்்கள், 
மே�லும்் அவர்க்ளிின்் அனுபவங்்களைையும்் கே�ளுங்்கள். 

செெயல்்

•	 மாாணவர்க்ளிிடம் அவர்க்ள் விரும்்பும்் ஆனாால்் அடிக்்கடி பயன்படுத்்தாாத (ஒரு 
புத்்தகம், ஒரு பொ�ொம்மைை போ�ோன்றவைை) ஒரு புதிய சிறிய பொ�ொருளைைக்் கொ�ொண்டு வரச் ்
சொ�ொல்்லுங்்கள்.

•	 ஒரு வட்்டத்தில்் உட்க்ாார்ந்்்து, ஒவ்்வொ�ொரு மாாணவரும்் அவர்க்ள் கொ�ொண்டு வந்த 
பொ�ொருளைைப்் பற்்றி பே�சட்ட்ும்்.

•	 தங்்கள் நண்்பர்க்ளிில்் ஒருவருக்்கோ�ோ அல்்லது தே�வைைப்படுபவர்க்ளுக்்கோ�ோ 
பொ�ொருளைைக்் கொ�ொடுக்்க அவர்க்ளைை ஊக்்குவிக்்கவும்்.

•	 பிள்்ளைைகள் கொ�ொடுப்்பதில்் உள்்ள மகிழ்்ச்ச்ியைையும்், உடைைமைைகளைை விட்ட்ுவிடுவதில்் 
உள்்ள பழக்்கத்தைையும்் அனுபவிப்்பாார்க்ள்.

நிியாாமாா
அஷ்்டாாங்்க யோ�ோகாாவின்் இரண்டாாவது அம்்சம்் நிியாாமாா ஆகும்், இது தனிிப்்பட்்ட 
ஒழுக்்கத்திற்்காான ஐந்்து முக்்கியமாான வழிகாாட்ட்ுதல்்கள் அல்்லது பழக்்கங்்களைைக்் 
கொ�ொண்டுள்்ளது. 

இந்்த ஐந்்து நிியமங்்களைைப்் பற்்றி மே�லும்் தெெரிிந்்து கொ�ொள்வோ�ோம். 

1.	சா ாக்்காா என்்றாால்் நம்் உடல்், மனம்் மற்்றும்் சுற்்றுப்்புறத்தைை சுத்்தமாாக 
வைைப்பது. இது மனம்் மற்்றும்் உடலின்் சுகாாதாாரம் மற்்றும்் தூய்்மைை பற்்றியது.
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2.	 நம்்மிடம் இருப்்பதைைக்் கொ�ொண்டு மகிழ்்ச்ச்ியாாகவும்் திருப்்தியாாகவும்் 
இருப்்பதைையும்், பே�ராாசைை கொ�ொள்ளாாமல்் இருப்்பதைையும்் சந்்தோ�ோஷமாாக 
கைையாாள்்கிறாார் ்சந்்தோ�ோஷாா.

3.	 தபஸ்் என்்பது சுய ஒழுக்்கம் மற்்றும்் நமது இலக்்குகளைை அடைைய 
உறுதியைைக்் கொ�ொண்டிருப்்பது, அவைை கடினமாாக இருந்்தாாலும்் கூட.

4.	ஸ் வாாத்்யாாயம் என்்பது சுய ஆய்்வு மற்்றும்் நமது அறிவைை 
மே�ம்படுத்்துவதைைக்் குறிக்்கிறது.

5.	 ஈஸ்்வர பரிிந்்தனாா உங்்களைை விட பெெரிிய ஒன்்றைை நம்்புவதைைப் பற்்றி 
பே�சுகிறது.

செெயல்்
கீழே� கொ�ொடுக்்கப்பட்ட்ுள்்ள எடுத்்துக்்காாட்ட்ுகளிிலிருந்்து மிகவும்் 

பொ�ொருத்்தமாான நிியாாமாாவைை அடைையாாளம் காாணவும்்:

1.	 ஒரு திட்்டத்தைை முடிப்்பது, ஒவ்்வொ�ொரு நாாளும்் உடற்்பயிற்்சி செெய்வது 
அல்்லது வீட்்டில்் உதவுவது போ�ோன்ற ஒரு வாாரத்திற்்கு தனிிப்்பட்்ட 
இலக்்கைை அமைைக்்கவும்். ஒவ்்வொ�ொரு இலக்்குடனும்் உங்்கள் 
முன்்னே�ற்்றத்தைைக்் கண்காாணிிக்்கவும்்.	.........................................

2.	 தினமும்் நல்்ல புத்்தகங்்களைைப்் படியுங்்கள் அல்்லது பிரதிபலிப்்பு 
நாாட்க்ுறிப்்பைை எழுதுங்்கள். .........................................

3.	வ குப்்பறைையைை சுத்்தம்் செெய்து அலங்்கரிிக்்கவும்். .........................................

4.	 நன்்றி காாட்ட்ுங்்கள். .........................................

5.	 உங்்களாால்் முடிந்்ததைைச் ்செெய்யுங்்கள், விஷயங்்கள் அவைை 
செெயல்்பட வே�ண்டியபடி செெயல்்படும்் என்்று நம்்புங்்கள். 
.........................................

ஊக்்கமளிிக்்கும்் ஒரு கதைையின்் மூலம் தபாாஸை� ஆராாய்்வோ�ோம்.

டாாப்்ஹஞளு

ஐந்்து நிியமங்்களிில்் ஒன்்றாான தபஸ்் என்்றாால்் சுய ஒழுக்்கம், உறுதி, 
விடாாமுயற்்சி என்்று பொ�ொருள்்.

உங்்களுக்்கு ஒரு பெெரிிய சோ�ோதனை� வருவதாாக கற்்பனை� செெய்து 
பாாருங்்கள், கடைைசி நிிமிடம் வரைை காாத்்திருப்்பதற்்குப்் பதிலாாக, ஒவ்்வொ�ொரு 
நாாளும்் கொ�ொஞ்சம்் படிக்்க முடிவு செெய்கிறீர்க்ள். இந்்த நிிலைையாான மற்்றும்் 
நிிலைையாான முயற்்சி தபஸ்் என்்று அழைைக்்கப்படுகிறது.
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இது ஒரு விளைையாாட்ட்ு நிிகழ்்வுக்்காான பயிற்்சி, ஒரு கருவியைைப் 
பயிற்்சி செெய்வது அல்்லது வீட்ட்ில்் வே�லைைகளுக்்கு உதவுவது போ�ோன்றது 
- நீீங்்கள் விரும்்பாாவிட்ட்ாாலும்் கூட, தவறாாமல்் விஷயங்்களைைச் ் செெய்வது. 
கடின உழைைப்பும்் அர்ப்்்பணிிப்்பும்் நம்் இலக்்குகளைை அடைையவும்் நம்்மைை 
மே�ம்படுத்்தவும்் உதவும்் என்்று தபஸ்் கற்்பிக்்கிறது. தபஸை�ப் பயிற்்சி 
செெய்வதன்் மூலம், அர்ப்்்பணிிப்்பின்் முக்்கியத்துவத்தைையும்், சிறிய 
நிிலைையாான செெயல்்கள் எவ்்வாாறு பெெரிிய முடிவுகளுக்்கு வழிவகுக்்கும்் 
என்்பதைையும்் நாாங்்கள் கற்்றுக்்கொ�ொள்கிறோ�ோம்.

நம்் வாாழ்்வில்் தபஸ்்:

படிப்்பில்் அர்ப்்்பணிிப்்பு, சுய ஒழுக்்கம், நல்்ல ஆரோ�ோக்்கியத்திற்்கு 
வழக்்கமாான உடற்்பயிற்்சி, எப்்போ�ோதும்் சத்்தாான உணவைை உண்்ணுதல்், 
பொ�ொருட்க்ளைை சுத்்தமாாக வைைத்திருத்்தல்், எப்்போ�ோதும்் உண்்மைை பே�சுதல்், 
தினசரிி யோ�ோகாா பயிற்்சி போ�ோன்றவைை.

நம்்மைைச் ் சுற்்றி பல பெெரிிய மனிிதர்க்ளைை நாாம்் காாண்்கிறோ�ோம், 
அவர்க்ளிின்் வெ�ற்்றி நம்் வாாழ்்க்்கைையில்் உயர்ந்்்த இலக்்குகளைை 
நிிர்ண்யிக்்க நமக்்கு ஊக்்கமளிிக்்கிறது. இந்்த மகாான்்களிின்் தபஸ்் பற்்றி 
கே�ள்விப்்பட்ட்ிருக்்கிறீர்க்ளாா? தபஸின்் சக்்தியைைப் புரிிந்்துகொ�ொள்ள மல்்லி 
மஸ்தாான்் பாாபு என்்ற இந்்தியாாவின்் மலைைவாாழ்் மனிிதனிின்் எழுச்ச்ியூட்ட்ும்் 
கதைையைைப் படிப்்போ�ோம்.

மல்்லி மஸ்்தாான் பாாபுவின்் உறுதி

மல்்லி மஸ்தாான்் பாாபு ஆந்்திராாவில்் ஒரு சிறிய கிரா�மத்தில்் பிறந்தாார்,் அவரது 

தந்்தைை ஒரு விவசாாயி. ஒரு பிரகாாசமாான மாாணவர் ்மற்்றும்் புதிய விஷயங்்களைைப்் 

பற்்றி அறிய ஆர்வ்மாாக இருந்்த பாாபு மிகவும்் கடினமாாகப் படித்்தாார் ் மற்்றும்் 

இந்்தியாாவின்் சிறந்த பள்்ளிிகளிில்் சிலவற்்றிற்்குச் ்செென்றாார்.் பொ�ொறியியல்் மற்்றும்் 

மே�லாாண்்மைையில்் பட்்டம் பெெற்்றாார்.் 

தனது படிப்்பின்் போ�ோது, பாாபு மலைையே�றுவதில்் மிகுந்்த ஆர்வ்த்தைை வளர்த்்்துக்் 

கொ�ொண்டாார்.் மலைைகளிின்் சவாால்் மற்்றும்் அழகாால்் ஈர்க்்்கப்பட்்ட அவர்,் தனது 

தொ�ொழில்் வாாழ்்க்்கைையுடன் இந்்த ஆர்வ்த்தைைத் தொ�ொடர முடிவு செெய்தாார்.் அவர் ்

கடினமாாக பயிற்்சி செெய்தாார்,் ஏறுவது பற்்றிய அனைைத்தைையும்் கற்்றுக்்கொ�ொண்டாார்.் 

உடல்் வலிமைை, நெெகிழ்்வுத்்தன்்மைை மற்்றும்் மனதில்் கவனம்் செெலுத்்த அவர் ்யோ�ோகாா 

பயிற்்சி செெய்தாார்,் இவைை அனைைத்தும்் அவரது சவாாலாான ஏறுதலுக்்கு உதவியது. 

யோ�ோகாா உள்்ளிிட்்ட உடல்் தகுதிக்்காான அவரது அர்ப்்்பணிிப்்பு, பல பயணங்்களைை 

அடைைவதில்் அவரது வெ�ற்்றியின்் குறிப்்பிடத்தக்்க பகுதியாாகும்். 



122 விளைையாாட்ட்ுப்் பயணம்்

ஆசிரிியருக்்காான குறிப்்பு
•	 விஞ்்ஞாானிிகள், நிிர்வ்ாாகிகள், தே�சிய விருது பெெற்்றவர்க்ள், விளைையாாட்ட்ு வீரர்க்ள் போ�ோன்ற 

மகத்தாான சாாதனை�யாாளர்க்ள் எவ்்வாாறு உறுதியுடனும்் தொ�ொடர்ச்்ச்ியாான முயற்்சியுடனும்் 
தங்்கள் இலக்்குகளைை அடைைய முடிகிறது என்்பதைை மாாணவர்க்ளுடன் கலந்துரைையாாடுங்்கள்.

மலைையே�றுவதற்்காான அவரது அணுகுமுறைை அசைைக்்க முடியாாத ஆர்வ்ம் மற்்றும்் 
அர்ப்்்பணிிப்்பாால்் இயக்்கப்பட்ட்து. அவர் ்தனது வரம்புகளைைத்் தள்்ளுவதில்் நம்்பிக்்கைை 
கொ�ொண்டிருந்்தாார் ் மற்்றும்் அதிக உயரத்தில்் ஏறுவதன்் மூலம் வந்த சவாால்்களைைத்் 
தழுவினாார்.் அவரது ஏறுதல்்கள் மூலம், மற்்றவர்க்ள் தங்்கள் கனவுகளைைப்் பின்்பற்்றவும்், 
தடைைகளைை எவ்்வளவு கடினமாாகத் தோ�ோன்றினாாலும்் சமாாளிிக்்கவும்் ஊக்்குவிப்்பதைை 
நோ�ோக்்கமாாகக்் கொ�ொண்டாார்.்

பாாபு எப்்போ�ோதெெல்்லாாம்் படைையில்் வருகிறாாரோ�ோ அப்்போ�ோதெெல்்லாாம்் ஒவ்்வொ�ொரு 
கடைைசி விஷயத்தைையும்் திட்ட்மிடுவாார்.் அதிகாாலைையிலே�யே� கிளம்பி, தன்் சுமைையைைத் 
தாானே� சுமந்துகொ�ொண்டு, நாாள்் முழுவதும்் சீராான நடைையில்் நடப்பாார்.் தனது 
பயணத்்தின்் போ�ோது அவர் ் தனது சொ�ொந்த கூடாாரத்தைை அமைைத்்து, தனது சொ�ொந்த 
உணவைை சமைைத்்து, தனது வழிகாாட்ட்ியுடன் அடுத்்த நாாளிின்் திட்ட்த்தைை 
மெ�ருகே�ற்்றினாார்.்

பாாபுவின்் சாாதனை� என்்னவெ�ன்றாால்், அவர் ் 172 நாாட்க்ளிில்் ஏழு கண்டங்்களிில்் 
உள்்ள ஏழு உயரமாான சிகரங்்களைை ஏறி முடித்்தாார்.் இதன்் மூலம், பாாபு உடல்் மற்்றும்் 
மன சகிப்்புத்்தன்்மைை மற்்றும்் சிறப்பின்் புதிய அளவுகோ�ோலைை அமைைத்்தாார்.் இந்்த 
சாாதனைையைை நிிகழ்்த்்திய முதல்் இந்்தியர் ்மற்்றும்் தெெற்்காாசியர் ்என்்ற பெெருமைையைை 
அவர் ் பெெற்்றாார்,் அவருக்்கு சர்வ்தே�ச அங்்கீகாாரத்தைையும்் பாாரா�ட்ட்ைையும்் பெெற்்றுத்் 
தந்்தாார்.்

அவர் ் இப்்போ�ோது நம்்முடன் இல்்லைை என்்றாாலும்், அவரது கதைை அசாாதாாரண 
தைைரிியம், உறுதிப்்பாாடு மற்்றும்் ஆர்வ்ம் ஆகியவற்்றில்் ஒன்்றாாகும்். பெெரிிய கனவு 
காாணவும்், கடினமாாக உழைைக்்கவும்், எப்்போ�ோதும்் நம்்மாால்் முடிந்்ததைைச் ் செெய்யவும்் 
அவரது வாாழ்்க்்கைை நமக்்கு நிினைைவூட்ட்ுகிறது. தங்்கள் எல்்லைைகளைைத்் தாாண்்டி 
வாானத்்தைை எட்்டத் துணிிந்்தவர்க்ளுக்்கு அவர் ்ஒரு நீீடித்்த உத்்வே�கமாாக இருக்்கிறாார்.்

செெயல்்

•	வ குப்்பில்் உங்்கள் முன்்மாாதிரிியின்் கதைையைை விவரிிக்்கவும்்.
•	சொ�ொ ல்்லப்பட்்ட அனைைத்து கதைைகளிிலும்் பொ�ொதுவாான கருப்்பொ�ொருள்்களைை 

விவாாதிக்்கவும்்.
•	 வாாழ்்க்்கைையில்் இலக்்கைை வைைத்திருப்்பது ஏன்் முக்்கியம் என்்று சிந்்தித்்து 

விவாாதிக்்கவும்்.
•	 அவர்க்ள் எதைையாாவது சாாதிக்்க கடினமாாக உழைைத்த ஒரு காாலத்தைைப் பற்்றி 

எழுதுங்்கள். அனுபவத்திலிருந்்து அவர்க்ள் என்்ன கற்்றுக்்கொ�ொண்டாார்க்ள், இலக்்கைை 
அடைைந்்த பிறகு அவர்க்ள் எப்்படி உணர்ந்்்தாார்க்ள்?
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செெயல்்

1.	 இலக்்குகளைை அமைைத்்தல்்: ஒவ்்வொ�ொரு மாாணவரும்் ஒவ்்வொ�ொரு நாாளும்் 20 நிிமிடங்்கள் 
படிப்்பது, ஒரு விளைையாாட்ட்ைைப்் பயிற்்சி செெய்வது அல்்லது வே�லைைகளிில்் உதவுவது 
போ�ோன்ற அவர்க்ள் அடைைய விரும்்பும்் ஒரு இலக்்கைை எழுதுகிறாார்க்ள்.

2.	 திட்்டம்: இந்்த இலக்்கைை அடைைவதற்்காான படிகளைை எழுதுங்்கள்.
3.	 முன்்னே�ற்்றத்தைைக்் கண்காாணிித்்தல்்: தினசரிி முன்்னே�ற்்றத்தைைக்் கண்காாணிிக்்க ஒரு 

எளிிய விளக்்கப்படத்தைை உருவாாக்்கவும்்.
4.	 பிரதிபலிப்்பு: வாார இறுதியில்், சுய ஒழுக்்கத்தைைப் பற்்றி நீீங்்கள் என்்ன 

கற்்றுக்்கொ�ொண்டீர்க்ள் மற்்றும்் இலக்்கைை அடைைவதற்்கு எவ்்வாாறு செெயல்்படுவது என்்று 
விவாாதிக்்கவும்்.

பிரத்்யஹாாரா�

அஷ்்டாாஷ்்க யோ�ோகாாவின்் ஐந்்தாாவது அம்்சமாான பிரத்தியாாஹாாரம், உங்்கள் 
புலன்களைைக்் கட்ட்ுப்்படுத்்தவும்், உங்்கள் மனதைை ஒருமுகப்படுத்்தவும்் 
கற்்றுக்்கொ�ொள்வதாாகும்்.

நீீங்்கள் சத்்தமில்்லாாத அறைையில்் இருப்்பதாாக கற்்பனை� செெய்து 
பாாருங்்கள், ஆனாால்் உங்்கள் வீட்ட்ுப்்பாாடத்தில்் நீீங்்கள் கவனம்் செெலுத்்த 
வே�ண்டும்். ப்்ரத்யாாஹாாரம் என்்றாால்் கட்ட்ுப்்படுத்்துவது அல்்லது விலக்்குவது 
என்்று பொ�ொருள்், ஒருவர் ் பாார்க்்்கும்், கே�ட்க்ும்், நுகரும்், சுவைைக்்கும்் அல்்லது 
உணரும்் விஷயங்்களாால்் தொ�ொந்தரவு செெய்யக்்கூடாாது.

சத்்தத்்தைை புறக்்கணிித்்து, கவனச்ச்ிதறல்்களைை சரிிசெெய்வதன்் மூலம் 
நீீங்்கள் என்்ன செெய்கிறீர்க்ள் என்்பதில்் கவனம்் செெலுத்்த பிரத்யாாஹாாரா� 
உதவுகிறது.

இதைைப் பயிற்்சி செெய்வதன்் மூலம், உங்்களைைச் ் சுற்்றியுள்்ள 
விஷயங்்களிிலிருந்்து விலகி, உங்்கள் கவனத்்தைை உள்்நோ�ோக்்கித்் திருப்்பவும்், 
உங்்கள் எண்்ணங்்கள் மற்்றும்் உணர்வ்ுகளைைப்் பற்்றி மே�லும்் விழிப்்புடன் 
இருக்்கவும்் கற்்றுக்்கொ�ொள்கிறீர்க்ள்.

நம்்மைைச் ்சுற்்றியுள்்ள உலகத்தைை ஐந்்து புலன்கள் மூலம் உணர்க்ிறோ�ோம்; 
விரும்்பிய செெயல்்பாாட்்டில்் கவனம்் செெலுத்்தவும்், கவனச்ச்ிதறல்்களைைத்் 
தவிர்க்்்கவும்், நடைைமுறைைகள் மூலம் இந்்த புலன்களைை நாாம்் மாாஸ்்டர் ்செெய்ய 
வே�ண்டும்்.
புலன்களைை  திருப்்ப உதவும்் சில செெயல்்களைைப்் பாார்ப்்்போ�ோம்.
1.	 அமைைதியாான நே�ரம்: எந்்த கவனச்ச்ிதறலும்் இல்்லாாமல்் அமைைதியாாக 

உட்க்ாார வசதியாான இடத்தைைக்் கண்டறியவும்் (டிவி, மொ�ொபைைல்் போ�ோன் 
அல்்லது உரத்த சத்்தம்் இல்்லைை). கண்களைை மூடிக்்கொ�ொண்டு உங்்கள் 
சுவாாசத்்தில்் கவனம்் செெலுத்்துங்்கள்.
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2.	கவ னத்்துடன் சாாப்்பிடுங்்கள்: டிவியைை அணை�த்துவிட்ட்ு, உணவின்் போ�ோது 
கே�ஜெ�ட்க்ளைை ஒதுக்்கி வைைக்்கவும்். உணவின்் சுவைை, அமைைப்்பு மற்்றும்் 
வாாசனை� ஆகியவற்்றில்் கவனம்் செெலுத்்துங்்கள். மெ�துவாாக மெ�ன்று ஒவ்்வொ�ொரு 
கடியைையும்் அனுபவிக்்கவும்்.

3.	 இயற்்கைையுடன் இசைைந்திருங்்கள்: ஒரு பூங்்காா அல்்லது தோ�ோட்்டத்தில்் நடந்து 
செெல்்லுங்்கள். எண்்ணங்்களிில்் மூழ்்காாமல்் அல்்லது மின்்னணு சாாதனங்்களைைப்் 
பயன்படுத்்தாாமல்் உங்்களைைச் ் சுற்்றியுள்்ள காாட்்சிகள், ஒலிகள் மற்்றும்் 
வாாசனைைகளைைக்் கவனிியுங்்கள்.

4.	 இசைையைைக்் கே�ட்்பது: சில இனிிமைையாான இசைையைைத் தே�ர்ந்்்தெெடுத்்து, 
அமைைதியாாக உட்க்ாார்ந்்்து, வே�று எதுவும்் செெய்யாாமல்் ஒலிகளைைக்் கே�ளுங்்கள்.

5.	 படுக்்கைைக்்குச் ் செெல்்வதற்்கு முன்்: சில நிிமிடங்்கள் அமைைதியாாக 
உட்க்ாார்ந்்்திருக்்க வே�ண்டும்். உங்்கள் கண்களைை மெ�துவாாக மூடி, உங்்கள் 
சுவாாசத்்தில்் கவனம்் செெலுத்்துங்்கள். படுக்்கைைக்்கு குறைைந்தது 30 
நிிமிடங்்களுக்்கு முன்்பு மின்்னணு சாாதனங்்களைைப்் பயன்படுத்்துவதைைத் 
தவிர்க்்்கவும்், அதற்்கு பதிலாாக ஒரு புத்்தகத்தைைப் படிக்்க முயற்்சிக்்கவும்்.

	 இந்்த நடவடிக்்கைைகள் கவனம்் செெலுத்்துவதற்்காான உங்்கள் திறனை� 
மே�ம்படுத்்தவும்், மன அழுத்்தத்்தைைக்் குறைைக்்கவும்், உங்்களுடனும்் உங்்கள் 
சுற்்றுப்்புறங்்களுடனும்் இன்்னும்் ஆழமாாக இணை�க்்கவும்் உதவும்்.

நமது ஆளுமைை வளர்ச்்ச்ியில்் உணவு மிக முக்்கிய பங்்கு வகிக்்கிறது. மே�லும்், 
பருவத்திற்்கு ஏற்்ப மற்்றும்் மிதமாான அளவில்் ஆரோ�ோக்்கியமாான உணவைை 
உட்க்ொ�ொள்ள வே�ண்டும்். எனவே�, ஆயுர்வ்ே�தத்்தின்் (பண்்டைைய இந்்திய மருத்்துவ 
அறிவியல்்) படி ஆரோ�ோக்்கியமாான உணவுப்் பழக்்கத்தைை வளர்த்்்துக்் கொ�ொள்வது 
அவசியம்.

ஆயுர்வ்ே�தத்்தின்் படி ஆரோ�ோக்்கியமாான உணவுப்் பழக்்கம்.
ஹிதபுக்் — 

ஆரோ�ோக்்கியமாான 
மற்்றும்் 

ஊட்்டமளிிக்்கும்் 
உணவைை 

உட்க்ொ�ொள்ளுங்்கள்.

மிதபுக்் — 
மிதமாான அளவில்் 

சாாப்்பிடுங்்கள்.
ரிிதபுக்் - பருவத்திற்்கு 

ஏற்்ப உணவைை 
உட்க்ொ�ொள்ளுங்்கள்.

உனக்கு தெெரிியுமாா?

எழுச்ச்ி

1.	 உங்்கள் குடும்்பத்்துடன் ஒரு நாாளைைக்்கு ஒரு முறைையாாவது வீட்்டில்் தயாாரிித்்த உணவைை உண்்ணுங்்கள். 
2.	சா ாப்்பிடும்் போ�ோது, ஒவ்்வொ�ொரு சிறிய கடியைையும்் ஒவ்்வொ�ொரு கவளத்தைையும்் சுவைைக்்கிறீர்க்ள் என்்பதைை 

உறுதிப்்படுத்்திக்் கொ�ொள்ளுங்்கள்.
3.	சா ாப்்பிடும்் போ�ோது மொ�ொபைைல்் போ�ோன், டிவி போ�ோன்ற எலக்்ட்்ராானிிக்் கே�ஜெ�ட்க்ளைை பயன்படுத்்த 

வே�ண்டாாம்்.
4.	 உங்்கள் குடும்்ப உறுப்்பினர்க்ளுக்்கு உணவு மற்்றும்் தண்்ணீீர் ்வழங்்க தன்்னாார்வ்த்துடன் 

முன்்வாாருங்்கள். 
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இளம் யோ�ோகிகளுக்்கு வணக்்கம்!
யோ�ோகப் பயிற்்சிகளுடன் ஒரு பயணத்்தைைத் தொ�ொடங்்க நீீங்்கள் 
தயாாராா? 

முந்்தைைய அத்்தியாாயத்தில்் இயமன் மற்்றும்் நிியமம் பற்்றி 
படித்்தீர்க்ள். இங்்கு ஆசனங்்கள், பிராாணாாயாாமம், ப்்ரத்யாாஹாாரம் 
பற்்றி ஆராாய்்வோ�ோம். தரணாா மற்்றும்் தியாானம்். பின்்வரும்் 
அத்்தியாாயங்்களிில்், ஆயத்தப்் பயிற்்சிகளிில்் தொ�ொடங்்கி, கிரிிஷ 
யோ�ோகம் போ�ோன்ற யோ�ோகாாவின்் வே�று சில அம்்சங்்களைைப்் பற்்றியும்் 
நாாம்் கற்்றுக்்கொ�ொள்வோ�ோம்.

பள்்ளிியில்் உங்்கள் ஆசிரிியரிின்் வழிகாாட்ட்ுதலின்் கீழ்் இந்்த 
பயிற்்சிகளைைக்் கற்்றுக்்கொ�ொண்டு, வீட்்டில்் தினமும்் நிிகழ்்த்்தி 
அவற்்றில்் தே�ர்ச்்ச்ி பெெறுங்்கள். வழக்்கமாான பயிற்்சி (சாாதனாா) 
நம்்மைை வலுவாாகவும்், நெெகிழ்்வாாகவும்், அமைைதியாாகவும்் ஆக்்குகிறது. 
இது அமைைதியாாக உணரவும்், எங்்கள் வீட்ட்ுப்்பாாடங்்கள், 
விளைையாாட்்டின்் போ�ோது மற்்றும்் நாாம்் செெய்யும்் எல்்லாாவற்்றிலும்் 
சிறப்பாாக கவனம்் செெலுத்்தவும்் உதவுகிறது. 

எனவே�, எங்்கள் யோ�ோகாா பாாய்்களைை உருட்ட்ுவோ�ோம், ஆழ்்ந்்த மூச்ச்ு 
எடுத்்து, இந்்த அற்்புதமாான சாாகசத்்தைை ஒன்்றாாகத் தொ�ொடங்்குவோ�ோம்!

நிினைைவில்் கொ�ொள்ளுங்்கள், யோ�ோகாா என்்பது நன்்றாாக உணர்வ்து; 
பயிற்்சியின்் போ�ோது உங்்கள் உடல்் எப்்படி உணர்க்ிறது என்்பதில்் 
கவனம்் செெலுத்்த வே�ண்டியது அவசியம். வலி அல்்லது 
அசௌ�ௌகரிியத்தைை ஏற்்படுத்்தும்் ஒரு போ�ோஸில்் உங்்களைைத்் தள்்ள 
வே�ண்டாாம்்.
ஆசனங்்களைையும்் பிராாணாாயாாமாாவைையும்் தொ�ொடங்்குவதற்்கு முன்்பு, 
மூச்ச்ுப்் பயிற்்சிகள், மூட்ட்ுகளைை தளர்த்்்துதல்் (சூக்்ஷ்ம வியாாயாாமாா) 
மற்்றும்் முதுகெெலும்்பைை நெெகிழச் ் செெய்தல்் (சித்்தலீகரண 
வியாாயாாமாா) ஆகியவற்்றின்் மூலம் நம்்மைைத்் தயாார்ப்டுத்்திக்் 
கொ�ொள்வது முக்்கியம்.
அனைைத்து யோ�ோகப் பயிற்்சிகளைையும்் செெய்வதற்்கு முன்் பின்்பற்்ற 
வே�ண்டிய பொ�ொதுவாான வழிகாாட்ட்ுதல்்கள்.
1.	 ஆசனங்்களைைச் ் செெய்யும்்போ�ோது ஆழமாாக சுவாாசிக்்கவோ�ோ 

அல்்லது உங்்கள் மூச்ச்ைைப் பிடிக்்கவோ�ோ உங்்களைை 
கட்்டாாயப்படுத்்த வே�ண்டாாம்். ஆசனங்்கள் செெய்யும்் போ�ோது 
சாாதாாரணமாாக சுவாாசிக்்கவும்். எப்்போ�ோதும்் மூக்்கு வழியாாக 
சுவாாசிக்்கவும்்.

யோ�ோகப் பயிற்்சிகளுக்்குத்் யோ�ோகப் பயிற்்சிகளுக்்குத்் 
தயாாராாகுதல்தயாாராாகுதல்

அத்்தியாாயம் 2அத்்தியாாயம் 2
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2.	நீ ங்்கள் பயிற்்சி செெய்யும்் போ�ோது எப்்போ�ோதும்் விழிப்்புடனும்், 
கவனத்்துடனும்் இருங்்கள். உங்்கள் போ�ோஸில்் கவனம்் 
செெலுத்்துங்்கள். உங்்கள் ஆசிரிியர்க்ளைை கவனமாாகக்் கவனிித்்து, 
அவர்க்ளிின்் அறிவுறுத்்தல்்களுக்்கு கவனம்் செெலுத்்துங்்கள்.

3.	 ஆசனங்்கள் செெய்யும்்போ�ோது காாலணிி, காாலுறைை அணிியக்் 
கூடாாது.

4.	நீ ங்்கள் உடல்்நிிலைை சரிியில்்லாாமல்் அல்்லது 
நோ�ோய்வாாய்்ப்்பட்்டதாாக உணரும்்போ�ோதெெல்்லாாம்், நீீங்்கள் 
ஓய்்வெ�டுக்்க வே�ண்டும்். உங்்களுக்்கு சளிி, இருமல்், தலைைவலி, 
வயிற்்று வலி, கணுக்்காால்் சுளுக்்கு போ�ோன்றவைை இருந்்தாால்், 
உங்்கள் ஆசிரிியரைை அணுகி அவர்க்ளிின்் வழிகாாட்ட்ுதலைைப் 
பெெறுங்்கள்.

5.	 குறிப்்பாாக பெெண் குழந்தைைகளுக்்கு, உங்்களுக்்கு மாாதவிடாாய்் 
ஏற்்பட்்டாால்், பயிற்்சிக்்கு முன்் உங்்கள் ஆசிரிியரிிடம் 
தெெரிிவிக்்கவும்் அல்்லது ஆலோ�ோசனை� பெெறவும்்.

சுவாாசப் பயிற்்சிகள்்
பிராாணாாயாாமத்தைைக்் கற்்பதற்்கு முன்், நுரைையீரலின்் செெயல்்பாாட்ட்ைை 
மே�ம்படுத்்துவது அவசியம். ஆரோ�ோக்்கியமாான நுரைையீரலுக்்கு, சரிியாான சுவாாசத்்தைை 
பயிற்்சி செெய்வது அவசியம்.

முயல்் மற்்றும்் நாாய்் சுவாாசத்்தைைப் பற்்றி அறிந்்து கொ�ொள்வோ�ோம். முயல்் சுவாாசம்் ஒரு 
முயலின்் சுவாாச முறைையைைப் பிரதிபலிக்்கும்் ஆழமாான, தாாள சுவாாசத்்தில்் கவனம்் 
செெலுத்்துகிறது. நாாய்் சுவாாசம்் என்்பது ஒரு நாாயின்் விரைைவாான, ஆழமற்்ற 
சுவாாசத்்தைைப் பிரதிபலிப்்பதைை உள்்ளடக்்குகிறது, இது உடலில்் இருந்்து வெ�ப்பத்்தைை 
வெ�ளிியிடவும்் சுவாாசக்் கட்ட்ுப்்பாாட்ட்ைை மே�ம்படுத்்தவும்் உதவும்்.

நன்்மைைகள்் 

சுவாாச பயிற்்சிகள் நுரைையீரல்் திறனை� மே�ம்படுத்்துகின்்றன, சுவாாச செெயல்்திறனை� 
மே�ம்படுத்்துகின்்றன, தளர்வ்ைை ஊக்்குவிக்்கின்்றன மற்்றும்் மன அழுத்்தத்்தைை 
குறைைக்்கின்்றன.

7

வரம்புகள்: காால்்-கைை வலிப்்பு நோ�ோயாால்் 
பாாதிக்்கப்பட்்டவர்க்ள் இந்்த நடைைமுறைையைைத் தவிர்க்்்க 
வே�ண்டும்்.
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நிிலைை: தண்்டசனம்்

விஷ்்ரா�ந்தி: சீதிலாா 
தண்்டசனம்்

படி - 1

படி - 2

படி - 3

படி - 4

முயல் சுவாாசம்

நிிலைை தண்்டசனம்்
படி 1: 	வல து காால்் மற்்றும்் 

இடது காாலைை மடித்்து 
வஜ்ரசனத்்திற்்கு வாாருங்்கள்.

படி 2: 	 கீழே� குனிிந்்து 
வைைத்திருங்்கள் கைைகள் 
முழங்்காால்்களுக்்கு 
முன்்னாால்் முழங்்கைைகள் 
முழங்்காால்்களைைத்் 
தொ�ொடும்் வகைையில்் 
இருக்்க வே�ண்டும்். 
கைைகளைை ஒன்்றுக்்கொ�ொன்று 
இணை�யாாக வைைத்து, 
உள்்ளங்்கைைகள் கீழ்்நோ�ோக்்கி 
இருக்்கும்். அடிவயிறு 
மெ�துவாாக தொ�ொடைைகளிில்் 
ஓய்்வெ�டுத்்து, நாாக்்கைை 
பாாதியிலே�யே� வெ�ளிியே� 
இழுத்்து, முடிந்்தவரைை 
வே�கமாாக உள்்ளிிழுத்்து 
வெ�ளிியே� விடவும்் (10 முதல்் 
30 சுற்்றுகள்).

படி 3: 	 பயிற்்சிக்்குப்் 
பிறகு, மெ�துவாாக 
வஜ்ரசனாாத்்திற்்குத்் 
திரும்்பவும்். 

படி 4:	வல து காால்் மற்்றும்் 
இடது காாலைை விடுவித்்து 
தண்்டசனத்்திற்்கு 
வாாருங்்கள் 

சீதிலாா தண்்டசனத்்தில்் 
ஓய்்வெ�டுக்்கவும்். 
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நிிலைை: தண்்டாாசனம்்

படி - 1

படி - 2

படி - 3

படி - 4

நாாய் சுவாாசம்

நிிலைை: தண்்டாாசனம்் 
படி 1: 	வல து காால்் மற்்றும்் 

இடது காாலைை மடித்்து 
வஜ்ரசனத்்திற்்கு வாாருங்்கள்.

படி 2: 	 விரல்்களைை பின்்னோ�ோக்்கி 
சுட்்டிக்்காாட்்டி 
உள்்ளங்்கைைகளைை 
முழங்்காாலின்் பக்்கத்தில்் 
வைைத்து, நாாக்்கைை 
முழுவதுமாாக நீீட்்டவும்். 
மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுப்்பதும்் 
வெ�ளிிவிடுவதும்் 
வே�கமாாகவும்் வே�கமாாகவும்் 
இருக்்கட்ட்ும்். இதனாால்் 
வயிறு புடைைத்்து சுருங்்கும்். 
ஆரம்பத்்தில்் 10 முதல்் 
20 சுற்்றுகள் பயிற்்சி 
செெய்யலாாம்், படிப்்படியாாக 
அதைை 50 சுற்்றுகளாாக 
அதிகரிிக்்கலாாம்்.

படி 3: 	 பயிற்்சிக்்குப்் பிறகு, 
மெ�துவாாக வஜ்ரசனத்்திற்்குத்் 
திரும்்பவும்்.

படி 4: 	வல து காால்் மற்்றும்் 
இடது காாலைை விடுவித்்து 
தண்்டசனத்்திற்்கு 
வாாருங்்கள்.

சீதிலாா தண்்டசனத்்தில்் 
ஓய்்வெ�டுக்்கவும்்.

விஷ்்ரா�ந்தி: சீதிலாா 
தண்்டசனம்்

ஆசிரிியருக்்காான குறிப்்பு
•	 பயிற்்சிக்்குப்் பிறகு அவர்க்ள் எப்்படி 

உணர்ந்்்தாார்க்ள் என்்பதைைப் பற்்றி 
மாாணவர்க்ளுடன் விவாாதிக்்கவும்்.

•	 பயிற்்சி செெய்யும்் போ�ோது மூச்ச்ில்் 
கவனம்் செெலுத்்த முடியுமாா என்்று 
அவர்க்ளிிடம் கே�ளுங்்கள்..
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சுக்்ஷ்மாா வியாாயாாமாா 
சூக்்ஷ்மாா வியாாயாாமாா என்்பது மூட்ட்ுகளைை தளர்த்்்தவும்் (பதற்்றத்தைை 
விடுவிக்்கவும்்) நெெகிழ்்வுத்்தன்்மைையைை மே�ம்படுத்்தவும்் 
வடிவமைைக்்கப்பட்ட் நுட்ப்மாான பயிற்்சிகளிின்் தொ�ொடர் ்ஆகும்். "சூக்்ஷ்ம 
வியாாயாாமாா" என்்ற சொ�ொல்் சமஸ்கிருதத்்திலிருந்்து வந்தது, அங்்கு 
"சூக்்ஷ்மாா" என்்றாால்் "நுட்ப்மாான" அல்்லது "மைைக்்ரோ�ோ" என்்றும்் 
"வியாாயாாமாா" என்்றாால்் "உடற்்பயிற்்சி" அல்்லது "இயக்்கம்" என்்றும்் 
பொ�ொருள்். இந்்த பயிற்்சிகள் மெ�ன்மைையாானவைை, செெய்ய எளிிதாானவைை 
மற்்றும்் அனைைத்து வயதினரும்் உடற்்பயிற்்சி நிிலைைகளும்் பயிற்்சி 
செெய்யலாாம்்.

பயிற்்சிகள் உடலின்் வெ�வ்வே�று பகுதிகளிில்் கவனம்் செெலுத்்தும்் 
சிறிய, நுட்்பமாான இயக்்கங்்களைை உள்்ளடக்்கியது. இந்்த இயக்்கங்்கள் 
சுழற்்சியைை அதிகரிிக்்கவும்், கூட்ட்ு இயக்்கம் மே�ம்படுத்்தவும்், தசைை 
பதற்்றத்தைை வெ�ளிியிடவும்் உதவுகின்்றன. நுட்்பமாான இயக்்கங்்கள் 
உடலின்் பல்்வே�று பகுதிகளுக்்கு இரத்த ஓட்்டத்தைை 
மே�ம்படுத்்துகின்்றன, திசுக்்களிின்் சிறந்த சுழற்்சி மற்்றும்் 
ஆக்்ஸிஜனே�ற்்றத்தைை ஊக்்குவிக்்கின்்றன.

ஒவ்்வொ�ொரு அசைைவும்் சுவாாசத்்துடன் ஒத்்திசைைக்்கப்பட்ட்ு, உடல்் 
முழுவதும்் பிராாணாாவின்் (பிராாண சக்்தி) ஓட்்டத்தைை அதிகரிிக்்கிறது.

சூக்்ஷ்ம வியாாயாாமாாவின்் எளிிமைை வயதாானவர்க்ள், குறைைந்த 
இயக்்கம் உள்்ளவர்க்ள் அல்்லது யோ�ோகாாவிற்்கு புதியவர்க்ள் உட்்பட 
அனைைவருக்்கும்் அணுகக்்கூடியதாாக ஆக்்குகிறது. இந்்த பயிற்்சிகளைை 
உட்க்ாார்ந்்்து அல்்லது நிிற்்கும்்போ�ோது செெய்யலாாம்். 

சூக்்ஷ்ம வியாாயாாமாாவில்் கழுத்்துப்் பயிற்்சிகள், தோ�ோள்பட்ட்ைை 
சுழற்்சிகள், விரல்் மற்்றும்் மணிிக்்கட்ட்ு அசைைவுகள், முழங்்காால்் 
அசைைவுகள், கணுக்்காால்் மற்்றும்் பாாத பயிற்்சிகள் போ�ோன்றவைை 
அடங்்கும்்.

கழுத்்திற்்கு சூக்்ஷ்ம வியாாயாாமம் பயிற்்சி செெய்வோ�ோம். 

கழுத்்து அசைைவுகள்் (கிரீவீசஞ்்சலாானாா) 
கழுத்்து பயிற்்சிகளிின்் இந்்த தொ�ொகுப்்பு கழுத்்து மூட்ட்ுகள் மற்்றும்் 
தசைைகளிின்் வலிமைை மற்்றும்் நெெகிழ்்வுத்்தன்்மைையைை அதிகரிிக்்கிறது. 
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1.	மே� லும்் கீழும்் இயக்கம்

வஜ்ரசனத்்தில்் அமர்ந்்்து, கன்னம்் 
முத்்திரைை தத்்தெெடுத்்து, தொ�ொடைைகளிில்் 

கைைகளைை வைைக்்கவும்்.

மூச்ச்ைை வெ�ளிியே� விடும்்போ�ோது கன்னம்் 
மாார்ப்ைைத் தொ�ொடும்் வகைையில்் கழுத்்தைை 

கீழ்்நோ�ோக்்கி வளைைக்்கவும்்.

பயிற்்சிக்்குப்் பிறகு மீண்்டும்் 
ஸ்்திதிக்்கு வாாருங்்கள்

மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுக்்கும்்போ�ோது, 
கழுத்்தைை பின்்னோ�ோக்்கி 

வளைைக்்கவும்்.

நிிலைை படி - 1

படி - 2 நிிலைை
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மூச்ச்ைை வெ�ளிியே� விடும்் போ�ோது தலைையைை 
வலது பக்்கம் திருப்்பி மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுத்்து 

மைையத்திற்்கு வரவும்்.

மூச்ச்ைை வெ�ளிியே� விடும்் போ�ோது 
தலைையைை வலது பக்்கம் திருப்்பி 

மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுத்்து மைையத்திற்்கு 
வரவும்்.

மூச்ச்ைை வெ�ளிியே� விடும்் போ�ோது தலைையைை 
இடதுபுறமாாக திருப்்பி மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுத்்து 

மைையத்திற்்கு வரவும்்.

மூச்ச்ைை வெ�ளிியே� விடும்் போ�ோது தலைையைை 
இடதுபுறமாாக திருப்்பி மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுத்்து 

மைையத்திற்்கு வரவும்்.

2. இடது மற்்றும்் வலது இயக்கம்

படி - 3

படி - 5

படி - 4

படி - 6

3. கழுத்்தின்் பக்க வளைைவு
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7

அனைைத்து பயிற்்சிகளிின்் 

முடிவிலும்் சீதிலாா 

தண்்டசனத்்தில்் 

ஓய்்வெ�டுக்்கவும்். 

மே�லே� உள்்ள ஒவ்்வொ�ொரு மே�லே� உள்்ள ஒவ்்வொ�ொரு 
பயிற்்சிக்்கும்் ஐந்்து சுற்்றுகளைை பயிற்்சிக்்கும்் ஐந்்து சுற்்றுகளைை 

முடிக்்கவும்்.முடிக்்கவும்்.
அதே� நடைைமுறைையைை எதிரெெதிர் ்அதே� நடைைமுறைையைை எதிரெெதிர் ்
திசைையில்் மீண்்டும்் செெய்யவும்்..திசைையில்் மீண்்டும்் செெய்யவும்்..

ஆசிரிியருக்்காான குறிப்்பு
•	 பயிற்்சியின்் போ�ோது மாாணவர்க்ள் தங்்கள் முதுகெெலும்்பைை நே�ராாக வைைத்திருப்்பதைை உறுதி 

செெய்யுங்்கள்.
•	 அவர்க்ள் பயிற்்சி செெய்ய வசதியாாக இருக்்கிறாார்க்ளாா என்்று சரிிபாார்க்்்கவும்்.
•	க ழுத்்தில்் ஏதே�னும்் காாயம் ஏற்்பட்்டாால்் இந்்த பயிற்்சியைை தவிர்க்்்க வே�ண்டும்்.

ஸ்்திதி

படி - 5

படிமுறைை - 6

படி - 1

படி - 4

படி - 2

படி - 3

4.	 கழுத்்தைை கடிகாார திசைையிலும்் எதிரெெதிர்் திசைையிலும்் சுழற்றவும்்
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சீதாாலிகரண வியாாயமாா (இயக்்க நடைைமுறைைகள்்)

சீதாாலிகாாரன வியாாயாாமாா என்்பது மிகவும்் தீவிரமாான யோ�ோகப் 
பயிற்்சிகளுக்்கு உடலைைத் தயாார்ப்டுத்்தும்் தளர்த்்்தும்் பயிற்்சிகளிின்் 
தொ�ொகுப்்பைைக்் குறிக்்கிறது. 

சீதாாலிகாாரன வியாாயமாா உடலைை சூடே�ற்்றவும்், வெ�வ்வே�று 
தசைைகளைை மீண்்டும்் மீண்்டும்் நீீட்்டி தளர்த்்்துவதன்் மூலம் 
முதுகெெலும்்பைை நெெகிழவும்் வடிவமைைக்்கப்பட்ட்ுள்்ளது. இது கூட்ட்ு 
இயக்்கம் மே�ம்படுத்்துகிறது மற்்றும்் சுழற்்சியைை மே�ம்படுத்்துகிறது. 
முதுகெெலும்்பு மற்்றும்் பெெரிிய தசைைகள் ஆசனங்்களுக்்கு போ�ோதுமாான 
அளவு தயாாரிிக்்கப்படுவதைை உறுதிப்்படுத்்த இவைை பெெரும்்பாாலும்் 
யோ�ோகாா அமர்வ்ின்் தொ�ொடக்்கத்தில்் பயன்படுத்்தப்்படுகின்்றன.

சீதாாலிகரண வியாாயமாா அல்்லது இயக்்கப் பயிற்்சிகள்:
1.	 இடத்தில்் ஜாாகிங்்: இதயத் துடிப்்பைை உயர்த்்்தவும்், உடலைை 

சூடே�ற்்றவும்் பல்்வே�று வகைையாான ஜாாகிங்் (மெ�துவாான, 
பின்்னோ�ோக்்கி, முன்்னோ�ோக்்கி மற்்றும்் பக்்கவாாட்ட்ு) 
செெய்யப்படுகிறது.

2.	 முன்்னோ�ோக்்கி, பின்்னோ�ோக்்கி மற்்றும்் பக்்கவாாட்்டில்் வளைைத்்தல்்: 
இடுப்்பு பகுதியின்் இயக்்கம் மற்்றும்் நெெகிழ்்வுத்்தன்்மைையைை 
மே�ம்படுத்்துகிறது.

3.	கா ால்் ஊசலாாட்்டங்்கள் மற்்றும்் சுழற்்சிகள்: கீழ்் உடலில்் 
இயக்்கத்தைை மே�ம்படுத்்துவதற்்காான இயக்்கங்்கள். 

4.	 முதுகெெலும்்பு திருப்்பங்்கள்: முதுகெெலும்்பைை நீீட்்டவும்் 
தளர்த்்்தவும்் மெ�ன்மைையாான திருப்்பங்்கள்.

இந்்த வகுப்்பில்் முதுகெெலும்்பைை ஆரோ�ோக்்கியமாாக வைைத்திருக்்க 
பவனமுக்்தாாசன கிரிியாா பயிற்்சி செெய்வோ�ோம். இது ஒரு காால்் மற்்றும்் 
இரண்டு காால்் அசைைவுகளுடன் பயிற்்சி செெய்யப்படுகிறது.
1.	 ஏக பாாத பவனமுக்்தாாசன கிரிியாா (ஒற்்றைைக்் காால்்)

2.	த் வி பாாத பாாவன முக்்தாாஸன கிரிியாா (இரு காால்்களும்்)
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ஏகாாபாாட பவனமுக்்தசனாா கிரிியாா (ஒற்்றைை காால்)

படி - 1

படி - 2

படி - 3

ஸ்்திதி: மல்்லாாந்்து படுத்்த 
தோ�ோரணை�
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படி - 4

படி - 5

ஸ்்திதிக்்கு வாாருங்்கள்: முதுகு தோ�ோரணை�

படி 1	: 	உள்்ளிிழுக்்கும்்போ�ோது, வலது காால்் 45° கோ�ோணத்்தில்் உயர்த்்்தவும்்.

படி 2	: 	மே�லும்், மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுத்்து வலது காால்் 90 ° கோ�ோணத்்தில்் 
உயர்த்்்தவும்்.

படி 3	: 	சுவாாசிக்்கும்் போ�ோது, வலது காால்் முழங்்காாலில்் வளைைத்்து, உள்்ளிிழுத்்து 
இரு கைைகளைையும்் வலது முழங்்காாலைைச் ்சுற்்றி இணை�த்து பின்்னாால்் 
இழுக்்கவும்்.

படி 4	:	  சுவாாசிக்்கும்் போ�ோது, தலைையைை உயர்த்்்தி, கன்னம்் அல்்லது தலைையைை 
முழங்்காாலுக்்குத்் தொ�ொட்ட்ு, ஒரேே நே�ரத்்தில்் இடது காால்் உயர்த்்்தவும்்.

படி 5	: 	ஒவ்்வொ�ொன்றும்் ஐந்்து சுற்்றுகளுக்்கு வலது 
காால்் கடிகாார திசைையிலும்் எதிரெெதிர் ்
திசைையிலும்் சுழற்்றவும்்.

காால்்களைை விடுவித்்து கவாாசனை�யில்் 
ஓய்்வெ�டுக்்கவும்்.

பயிற்்சியைை இடது பயிற்்சியைை இடது 

காாலாால்் செெய்யவும்்.காாலாால்் செெய்யவும்்.

விஸ்்ரா�ந்தி:  
சவாாசனம்்
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த்்வி பாாத பாாவன முக்்தாாஸன க்்ரிியாா

இந்்த கிரிியாா பின்்வரும்் செெயல்்களைை உள்்ளடக்்கியது: கிரிியாாவுக்்காான 
ஆயத்தப்் படிகள்

1.	 கிரிியாா பயிற்்சி: 
	 அ.	 ராாக்் அண்்ட்் ரோ�ோல்்
	 ஆ.	 இடது மற்்றும்் வலது இயக்்கம்
	 இ.	 சுழற்்சி

2.	 பயிற்்சிக்்குப்் பிறகு காால்்களைை விடுவிப்்பதற்்காான படிகள்

படி - 1

படி - 2

ஸ்்திதி: மல்்லாாந்்து 
படுத்்த தோ�ோரணை�
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ஸ்்திதிக்்கு வாாருங்்கள்: மல்்லாாந்்து படுத்்த தோ�ோரணை�
படி 1:	 மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுக்்கும்்போ�ோது, இரண்டு காால்்களைையும்் 45 டிகிரிி 

கோ�ோணத்்தில்் உயர்த்்்தவும்்.
படி 2:	மே� லும்், மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுத்்து, இரண்டு காால்்களைையும்் 90° 

கோ�ோணத்்தில்் உயர்த்்்தவும்்.
படி 3:	 மூச்ச்ைை வெ�ளிியே� விடும்் போ�ோது, இரண்டு காால்்களைையும்் 

முழங்்காாலில்் வளைைத்்து, மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுக்்கும்்போ�ோது இரண்டு 
கைைகளைையும்் முழங்்காால்்களைைச் ் சுற்்றி இணை�த்து பின்்னாால்் 
இழுக்்கவும்்.

படி 4:	 சுவாாசிக்்கும்் போ�ோது, தலைையைை உயர்த்்்தி, கன்னம்் அல்்லது 
தலைையைை முழங்்காாலுக்்குத்் தொ�ொடவும்்.

படி - 3 படி - 4

1.	 கிரிியாா பயிற்்சிகளைை மே�ற்்கொ�ொள்வோ�ோம்

	 a.	 ராாக் அண்்ட்் ரோ�ோல்்

	 ஐந்்து சுற்்றுகளுக்்கு முன்்னும்் பின்்னும்் உருட்்டவும்்.

குறிப்்பு

பின்்னாால்் உருளும்் போ�ோது, 
மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுத்்து, 
முன்்னோ�ோக்்கி உருட்ட்ும்் 
போ�ோது, மூச்ச்ைை 
வெ�ளிியே� விடவும்். 
முடிந்்தாால்், முன்்னோ�ோக்்கி 
உருளும்்போ�ோது உங்்கள் 
காாலில்் எழுந்்திருக்்க 
முயற்்சிக்்கவும்்.
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	 b.	 இடது மற்்றும்் வலது

மூச்ச்ைை வெ�ளிியே� 
விடும்் போ�ோது, மெ�துவாாக 
உடலைை இடது பக்்கமாாக 

நகர்த்்்தவும்்.

மூச்ச்ைை 
உள்்ளிிழுக்்கும்்போ�ோது, 
மைையத்திற்்கு வரவும்்.

மூச்ச்ைை வெ�ளிியே� 
விடும்் போ�ோது, மெ�துவாாக 
உடலைை வலது பக்்கமாாக 

நகர்த்்்தவும்்.

	 c.	 சுழற்சி
		  ஐந்்து சுற்்றுகளுக்்கு உடலைை கடிகாார திசைையிலும்் எதிரெெதிர் ்

திசைையிலும்் சுழற்்றத் தொ�ொடங்்கி மைையத்்திற்்கு வாாருங்்கள்.



139யோ�ோகாா

2.	 பயிற்்சிக்்குப்் பிறகு காால்்களைை விடுவித்்து மீண்்டும்் 
சவாாசனாாவுக்்கு வர கீழே� உள்்ள படிகளைைப்் பின்்பற்்றவும்்

படி- 5

படி - 6

படி - 7

படி - 8
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7

வரம்புகள்: சமீபத்்தில்் வயிற்்று அறுவைை சிகிச்ச்ைை செெய்து 
கொ�ொண்ட மாாணவர்க்ள் மற்்றும்் கடுமைையாான உடல்்நலப் 
பிரச்ச்ினைைகள் உள்்ளவர்க்ள் இந்்த நடைைமுறைையைைத் தவிர்க்்்க 
வே�ண்டும்்.

ஆசிரிியருக்்காான குறிப்்பு
•	மா ாணவர்க்ள் எளிிதாாக பயிற்்சியைைச் ்செெய்வதைை உறுதிசெெய்து, பயிற்்சிக்்குப்் பிறகு உடலைை 

ஓய்்வெ�டுக்்க நே�ரம் ஒதுக்்குங்்கள்.
•	 பயிற்்சிக்்குப்் பிறகு மாாணவர்க்ளிின்் சுவாாசத்்தில்் ஏற்்படும்் மாாற்்றங்்களைைக்் கவனிிக்்கச் ்

சொ�ொல்்லவும்்.

ஸ்்திதிக்்கு வாாருங்்கள்: மல்்லாாந்்து படுத்்த தோ�ோரணை�
படி 5:	 மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுக்்கும்்போ�ோது, கைைகளைை விடுவிக்்கவும்்.
படி 6:	மே� லும்் உள்்ளிிழுத்்து, காால்்களைை 90 ° கோ�ோணத்்தில்் நீீட்்டவும்்.
படி 7:	 சுவாாசிக்்கும்் போ�ோது, காாலைை 45 ° கோ�ோணத்்தில்் கொ�ொண்டு 

வாாருங்்கள். 
படி 8:	 இன்்னும்் சிறிது மூச்ச்ைை வெ�ளிியே�ற்்றி, உங்்கள் 

காால்்களைை மீண்்டும்் பாாயில்் வைைக்்கவும்். சவாாசனத்்தில்் 
இளைைப்்பாாறுங்்கள்.

நன்்மைைகள்்

1.	 பவனமுக்்தாாசனத்்தைை தொ�ொடர்ந்்்து செெய்து வந்தாால்் வயிற்்றில்் உள்்ள 
கொ�ொழுப்்பு குறைையும்்.

2.	 இது செெரிிமாான மண்டலத்தில்் குவிந்்துள்்ள வாாயுவைை வெ�ளிியிடுகிறது 
மற்்றும்் செெரிிமாானத்்தைை மே�ம்படுத்்துகிறது.

3.	 இது உணவின்் பசியைையும்் தன்்மயமாாக்்கலைையும்் அதிகரிிக்்கிறது.

4.	 இது மலச்ச்ிக்்கலைைத் தடுக்்கிறது.

விஸ்்ரா�ந்தி: 
ஶாாவணாா
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சூர்ய்ாா நமஸ்்கரா�
சூர்ய்ாா  நமஸ்காாரம் என்்பது 12 சக்்திவாாய்்ந்்த யோ�ோக போ�ோஸ்களிின்் தொ�ொடர்ச்்ச்ியாாகும்். 
இந்்த பயிற்்சி பாாரம்பரிியமாாக காாலைையில்் சூரிியனை� வாாழ்்த்்தவும்், அடுத்்த 
நாாளுக்்கு உடலைை உற்்சாாகப்படுத்்தவும்் செெய்யப்படுகிறது. சூர்ய் நமஸ்காாரம் 
ஆசனம்் (தோ�ோரணை�கள்), பிராாணாாயாாமாா (சுவாாச விழிப்்புணர்வ்ு) மற்்றும்் 
மந்த்்ராாக்்களிின்் நாாமஜபம்் ஆகியவற்்றைை ஒருங்்கிணை�க்்கிறது, இது உடலுக்்கும்் 
மனதுக்்கும்் ஒரு விரிிவாான பயிற்்சியாாக அமைைகிறது. இது மிகவும்் மே�ம்பட்்ட 
யோ�ோகாா நடைைமுறைைகளுக்்காான சிறந்த வாார்ம்்்-அப்் அல்்லது ஒட்ட்ுமொ�ொத்த 
ஆரோ�ோக்்கியத்தைையும்் நல்்வாாழ்்வைையும்் பரா�மரிிப்்பதற்்காான ஒரு முழுமைையாான 
வழக்்கமாாக செெயல்்படுகிறது.

இப்்போ�ோது சூர்ய் நமஸ்காார பயிற்்சியின்் பல்்வே�று ஆயத்த நுட்்பங்்களைைக்் 
கற்்றுக்்கொ�ொள்வோ�ோம்.

1.	 அர்த்சக்்ரசனத்்திலிருந்்து பதஹஸ்தசனத்்திற்்கு

உள்்ளிிழுக்்கும்் போ�ோது 
அர்த்்்தசக்்ரசனத்்திற்்கு வாாருங்்கள்

மூச்ச்ைை வெ�ளிியே�ற்்றும்் போ�ோது 
பதஹஸ்தசனத்்திற்்கு வாாருங்்கள்
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2.	 பதஹஸ்தசனத்்திலிருந்்து அஸ்்வசஞ்்சலனாாசனம்் வரைை (வலது மற்்றும்் இடது காாலாால்் 	
	 பயிற்்சியைை மாாற்்றவும்்)

மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுத்்துக்் கொ�ொண்டே� 
பாாதஹஸ்தாாசனத்்திற்்கு வாாருங்்கள்

மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுத்்துக்் கொ�ொண்டே� 

தசாாசனத்்திற்்கு வாாருங்்கள்

மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுத்்துக்் கொ�ொண்டே� 

தசாாசனத்்திற்்கு வாாருங்்கள்

மூச்ச்ைை இழுத்்து விட்்டபடியே� 

அஸ்்வாாசஞ்்சலனாாசனத்்திற்்கு வாாருங்்கள்

மூச்ச்ைை வெ�ளிியே� விட்்டபடியே� 

சௌ�ௌஷ்்காாசனம்் வாாருங்்கள்

மூச்ச்ைை வெ�ளிிவிடும்் போ�ோது 

சாாஷ்்தாாஷ்்கத்திற்்கு வாாருங்்கள்

3	 தண்்டசனம்் முதல்் சசங்்கசனம்் வரைை

4	த ண்்டசனம் முதல் சாாஸ்்தங்்க நமஸ்்காாரம் வரைை
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மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுத்்துக்் கொ�ொண்டே� 
உர்த்்்வமுக ஷ்்வாானாாசனத்்திற்்கு 

வாாருங்்கள்

மூச்ச்ைை வெ�ளிியே� விட்்டபடியே� 
அதோ�ோமுக ஷ்்வாாநாாசனத்்திற்்கு 

வாாருங்்கள்

5.	 உர்த்்்வாாமுக ஸ்்வாானசனம்் முதல்் அதோ�ோமுக ஸ்்வாானசனம்் வரைை

நன்்மைைகள்்

1.	 சூர்ய் நமஸ்காாரம் தசைைகளைை வலுப்்படுத்்துகிறது, நெெகிழ்்வுத்்தன்்மைையைை 
மே�ம்படுத்்துகிறது மற்்றும்் இருதய ஆரோ�ோக்்கியத்தைை மே�ம்படுத்்துகிறது.

2.	 இது செெரிிமாான அமைைப்்பைைத் தூண்்டுகிறது, செெரிிமாானம்் மற்்றும்் வளர்ச்ிதைை 
மாாற்்றத்தைை மே�ம்படுத்்துகிறது.

3.	 சூர்ய் நமஸ்காாரம், கவனத்்துடன் சுவாாசிப்்பதோ�ோடு, மன அழுத்்தத்்தைையும்் 
பதட்்டத்தைையும்் குறைைக்்க உதவுகிறது, மன தெெளிிவு மற்்றும்் கவனத்்தைை 
ஊக்்குவிக்்கிறது.

ஒவ்்வொ�ொரு பயிற்்சியைையும்் ஐந்்து சுற்்றுகள் 
செெய்யுங்்கள்.

7

வரம்புகள்: சமீபத்்தில்் வயிற்்று அறுவைை சிகிச்ச்ைை செெய்து கொ�ொண்ட 
மற்்றும்் கடுமைையாான உடல்்நலக்் கவலைைகள் உள்்ள மாாணவர்க்ள் 
ஆயத்த நடைைமுறைையைைத் தவிர்க்்்க வே�ண்டும்்.

ஆசிரிியருக்்காான குறிப்்பு
•	மா ாணவர்க்ள் நுட்்பங்்களைைப்் பயிற்்சி செெய்யும்்போ�ோது, அவர்க்ள் ஜெ�ர்க்ி இயக்்கங்்களைைத்் 

தவிர்ப்்்பதைை உறுதிப்்படுத்்திக்் கொ�ொள்ளுங்்கள்.
•	 சுவாாசம்் நிிலைையாானதாாகவும்் தாாளமாாகவும்் இருக்்க வே�ண்டும்்.
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அஷ்்டாாஷ்்க யோ�ோகத்தின்் மூன்்றாாவது அங்்கமாான ஆசனம்், உடலின்் சிறப்பு 
ஆசனங்்களாாகும்், அவைை நம்் உடலைை நெெகிழ்்வுத்்தன்்மைையுடனும்், 
வலுவாாகவும்், சீராாகவும்், நோ�ோயற்்றதாாகவும்் இருக்்க உதவுகின்்றன. 
மகாாராாஷி பதஞ்்சலி ஆசனத்்தைை "ஸ்்திரம் சுகம் ஆசனம்்" என்்று 
வரைையறுக்்கிறாார்,் அதாாவது "நீீண்்ட காாலத்திற்்கு வசதியாான நிிலைையில்் 
இருக்்க முடியும்்". ஆசனங்்கள் சுவாாச விழிப்்புணர்வ்ுடன் இணை�யும்்போ�ோது, 
அவைை உடலுக்்கும்் மனதுக்்கும்் இடைையே� ஆழமாான தொ�ொடர்ப்ைை வளர்த்்்துக்் 
கொ�ொள்கின்்றன. அவைை உடல்் அசௌ�ௌகரிியங்்களைை நீீக்்கி தியாானத்்திற்்கு 
நபர்க்ளைை தயாார்ப்டுத்்துகின்்றன.

ஒவ்்வொ�ொரு நாாளும்் ஆசனங்்களைைப்் பயிற்்சி செெய்வதாால்் பல நன்்மைைகள் 
உள்்ளன, அவற்்றில்் சில கீழே� பட்்டியலிடப்பட்ட்ுள்்ளன:

1.	வ லிமைை மற்்றும்் நெெகிழ்்வுத்்தன்்மைை: ஆசனங்்களைைத்் தொ�ொடர்ந்்்து 
பயிற்்சி செெய்வது தசைை 
வலிமைை, நெெகிழ்்வுத்்தன்்மைை 
மற்்றும்் சமநிிலைையைை 
அதிகரிிக்்கிறது. வெ�வ்வே�று 
போ�ோஸ்கள் பல்்வே�று தசைைக்் 
குழுக்்களைை குறிவைைத்து, 
மே�ம்படுத்்துகின்்றன

2.	 உள்் அமைைப்்புகளிின்் 
மே�ம்பட்்ட செெயல்்பாாடு: 
ஆசனங்்கள் உடலின்் 
அனைைத்து பகுதிகளுக்்கும்் இரத்த ஓட்்டம் மற்்றும்் ஆக்்ஸிஜன்் 
விநிியோ�ோகத்தைை மே�ம்படுத்்தவும்். பல போ�ோஸ்கள் உள்் உறுப்்புகள் 
மற்்றும்் சுரப்பிகளைைத்் தூண்்டுகின்்றன, இதனாால்் செெரிிமாானம்் மற்்றும்் 
வளர்ச்ிதைை மாாற்்ற செெயல்்பாாடுகளைை மே�ம்படுத்்துகின்்றன.

3.	செெ றிவு மற்்றும்் தளர்வ்ு: ஆசனங்்களைைப்் பயிற்்சி செெய்வது மனதைை 
அமைைதிப்்படுத்்தவும்், சுவாாசம்் மற்்றும்் உடலில்் கவனம்் செெலுத்்துவதன்் 
மூலம் மன அழுத்்தத்்தைைக்் குறைைக்்கவும்் உதவுகிறது.

ஆசனங்்கள்்ஆசனங்்கள்்
அத்்தியாாயம் 3அத்்தியாாயம் 3

வலிமைை

தளர்ச்்ச்ி லே�சாான 
தன்்மைை

உடல்்நலம் திதி
ஆசனங்்களிின்் 

பலன்கள்
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4.	ம னம்்-உடல்் இணை�ப்பு: ஆசனங்்கள் உடலுக்்கும்் மனதுக்்கும்் இடைையே� 
ஒரு இணக்்கமாான தொ�ொடர்ப்ைை உருவாாக்்குகின்்றன, இது ஆன்்மீக 
வளர்ச்்ச்ி மற்்றும்் சுய விழிப்்புணர்வ்ுக்்கு அவசியம்.

உங்்கள் யோ�ோகப் பயணத்்தைைத் தொ�ொடர நீீங்்கள் தயாாராா? மூட்ட்ுகளைைத்் 
தளர்த்்்தி, முதுகெெலும்்பைை மடக்்கி, நிின்்றும்், உட்க்ாார்ந்்்தும்், குப்்புற படுத்்தும்் 
ஆசனங்்களைைச் ்செெய்ய மனதைைத் தயாார்ப்டுத்்துங்்கள்.

ஆசனப் பயிற்்சிக்்காான வழிகாாட்டுதல்கள்்
1.	யோ�ோகா ா பயிற்்சி சுத்்தமாான மற்்றும்் நல்்ல காாற்்றோ�ோட்்டமாான இடத்தில்் 

செெய்யப்பட வே�ண்டும்்.
2.	 பயிற்்சிக்்கு எப்்போ�ோதும்் ஒரு பாாயைைப் பயன்படுத்்துங்்கள்.
3.	 ஆசனங்்களைை எப்்போ�ோதும்் வெ�றும்் வயிற்்றில்் செெய்ய வே�ண்டும்். உணவு 

உண்்ட பிறகு குறைைந்தது நாான்்கு மணிி நே�ரமாாவது ஆசனப்் பயிற்்சியைைத் 
தவிர்க்்்கவும்். காாலைையில்் பள்்ளிிக்்குச் ்செெல்்வதற்்கு முன்் சிறந்தது.

4.	 பயிற்்சி செெய்வதற்்கு முன்்பு கண்ணாாடி, கைைக்்கடிகாாரம் மற்்றும்் 
நகைைகளைை அகற்்ற வே�ண்டும்்.

5.	 தளர்வ்ாான மற்்றும்் வசதியாான ஆடைைகளைை அணிியுங்்கள்.
6.	 ஒவ்்வொ�ொரு ஆசனங்்களுக்்கும்் கொ�ொடுக்்கப்பட்்ட படிகளைைப்் பின்்பற்்றி, 

முடிந்்தாால்் கண்களைை மூடிக்்கொ�ொண்டு ஒவ்்வொ�ொரு ஆசனத்்தைையும்் 
பரா�மரிிக்்கவும்்.

7.	 உடலைை நிிதாானமாாக வைைத்திருங்்கள், பயிற்்சி செெய்யும்் போ�ோது உங்்கள் 
சுவாாசத்்தைைப் பற்்றி எச்ச்ரிிக்்கைையாாக இருங்்கள்.

8.	 உங்்களுக்்கு ஏதே�னும்் உடல்்நலப் பிரச்ச்ினைைகள் இருந்்தாால்், யோ�ோகப் 
பயிற்்சிகளைைத்் தொ�ொடங்்குவதற்்கு முன்்பு உங்்கள் ஆசிரிியரிிடம் 
தெெரிிவிக்்கவும்்.

9.	 சஆசனங்்கள் செெய்த பிறகு ஓய்்வெ�டுக்்கவும்்.
10.	 அனைைத்து ஆசனங்்களைையும்் ஒரு ஆசிரிியரிின்் வழிகாாட்ட்ுதலின்் கீழ்்

செெய்யுங்்கள். இந்்த வகுப்்பில்் நாாம்் பின்்வரும்் ஆசனங்்களைைக்் 
கற்்றுக்்கொ�ொள்வோ�ோம்:
•	நி ின்்ற நிிலைை – அர்த்்்தகாாஷிகாானாா 
•	 அமர்ந்்்த தினம்் – பத்்மாாசனம்்
•	ப் ரோ�ோன் – புஜஷ்்காாசனம்், சலபாாசனம்் 
•	 சுபைைன் – உத்்தனபதாாசனம்்

ஒவ்்வொ�ொரு ஆசனத்்தைையும்் ஆசிரிியரிின்் வழிகாாட்ட்ுதலின்்படி மற்்றும்்  

வழங்்கப்பட்்ட படிகளிின்்படி செெய்யவும்்.
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ஸ்்திதி: தடாாசனாா

அர்்த்்தகாாட்டிகரசனாா: பக்கவாாட்டு வில்் தோ�ோரணை� 
(பக்கவாாட்டு வளைைத்தல்)

படி - 4

படி - 2படி - 1

படி - 3 விஸ்்ரா�ந்தி: சீதிலாா 
தடசனாா
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இடது பக்்கத்தில்் உள்்ள ஆசனத்்தைை மீண்்டும்் 
செெய்யவும்்.

நன்்மைைகள்்

1.	 அர்த்்்தகதிக்்ரசனாா இடுப்்புப்் பகுதியைைச் ்சுற்்றியுள்்ள கொ�ொழுப்்பைைக்் குறைைக்்க 
உதவுகிறது, முதுகெெலும்்புக்்கு பக்்கவாாட்ட்ு வளைைவைை வழங்்குகிறது மற்்றும்் 
கல்்லீரல்் செெயல்்பாாட்ட்ைை மே�ம்படுத்்துகிறது.

2.	 இந்்த பயிற்்சி முதுகெெலும்்பைை நெெகிழ்்வாாகவும்் ஆரோ�ோக்்கியமாாகவும்் 
வைைத்திருக்்க உதவுகிறது. இது காால்்கள், முழங்்காால்்கள், தொ�ொடைைகள் மற்்றும்் 
கெெண்டைைக்்காால்் தசைைகளைையும்் பலப்படுத்்துகிறது.

7வரம்புகள்: இந்்த ஆசன 7 க்்கு வரம்புகள் இல்்லைை இல்்லைை.

ஆசிரிியருக்்காான குறிப்்பு
மாாணவர்க்ள் முன்்னோ�ோக்்கி அல்்லது பின்்னோ�ோக்்கி வளைைக்்காாமல்், பக்்கவாாட்்டில்் வளைைவதைை 
உறுதிப்்படுத்்தவும்்.

விஸ்்ரா�ந்தி: சீதிலாா தடசனாான
படி 1:	 உள்்ளிிழுக்்கும்் போ�ோது, வலது கைையைை 180 ° கோ�ோணத்்தில்் 

உயர்த்்்தவும்். வலது பைைசெெப் வலது காாதைைத் தொ�ொடட்ட்ும்், 
உள்்ளங்்கைை இடது பக்்கத்தைை எதிர்க்ொ�ொள்ளும்். மூச்ச்ைை 
உள்்ளிிழுத்்து மே�லும்் நீீட்்டவும்். காால்்விரல்்களிிலிருந்்து 
விரல்்கள் வரைை நீீட்்டிப்்பைை உணருங்்கள்.

படி 2:	 சுவாாசிக்்கும்் போ�ோது, பக்்கவாாட்்டில்் தண்்டு பகுதியில்் இடது 
பக்்கமாாக வளைைக்்கவும்். காால்்விரல்்களிிலிருந்்து விரல்்கள் 
வரைை நீீட்்டிப்்பைை உணருங்்கள். இடது பக்்கத்தில்் 
சுருக்்கத்தைையும்் வலதுபுறத்தில்் நீீட்்டிப்்பைையும்் உணருங்்கள். 
இந்்த தோ�ோரணை�யில்் சில நிிமிடங்்கள் எளிிதாாகவும்் 
மகிழ்்ச்ச்ியாாகவும்் இருங்்கள்.

படி 3:	 உள்்ளிிழுக்்கும்் போ�ோது, வலது கைையைை 180 ° கோ�ோணத்்தில்் 
மீண்்டும்் கொ�ொண்டு வாாருங்்கள். மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுத்்து மே�லும்் 
நீீட்்டவும்்.

படி 4:	 சுவாாசிக்்கும்் போ�ோது, கைையைை கீழே� விடுங்்கள். 
சீதிலாா தடாாசனத்்தில்் ஓய்்வெ�டுக்்கவும்்
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படி - 1 படிமுறைை - 2

படிமுறைை - 3 படிமுறைை - 4

பத்மசனாா – தாாமரைை தோ�ோரணை�

நிிலைை: தண்்டசனாா

விஸ்்ரா�ந்தி: சீதிலாா 
தண்்டசனம்் 



149யோ�ோகாா

நன்்மைைகள்்

1.	 பத்்மாாசனம்் 'நோ�ோயைை அழிப்்பவர்'் மற்்றும்் நல்்ல தியாான 
தோ�ோரணை� என்்று அழைைக்்கப்படுகிறது.

2.	 இது கீழ்் முதுகில்் உள்்ள நரம்புகளைைத்் தூண்்டி, அவற்்றுக்்கு 
இரத்த ஓட்்டத்தைை அதிகரிிக்்கிறது.

7

வரம்புகள்: முழங்்காால்் மற்்றும்் கணுக்்காால்் மூட்ட்ு வலி உள்்ள 
மாாணவர்க்ள் இந்்த பயிற்்சியைை தவிர்க்்்க வே�ண்டும்்.

ஆசிரிியருக்்காான குறிப்்பு

•	மா ாணவர்க்ள் முதுகெெலும்்பு நிிமிர்ந்்்து உட்க்ாார வே�ண்டும்்.

சீதிலாா தண்்டசனம்் வாாருங்்கள்

படி 1: 	 மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுக்்கும்்போ�ோது, வலது காாலைை மடித்்து இடது 
தொ�ொடைையின்் வே�ரிில்் வைைக்்கவும்்.

படி 2:	  மூச்ச்ைை வெ�ளிியே� விடும்் போ�ோது, இடது காாலைை மடித்்து வலது 
தொ�ொடைையின்் வே�ரிில்் வைைக்்கவும்். சின்் முத்்திரைையைை இரு 
கைைகளிிலும்் தத்்தெெடுத்்து தொ�ொடைைகளிில்் வைைக்்கவும்். முதுகைை 
நே�ராாக வைைத்து, கழுத்்தைை மட்ட்ும்் வைைத்துக்் கொ�ொண்டு, முகத்தைை 
சிரிித்்த முகத்துடன் வைைத்துக்் கொ�ொள்ள வே�ண்டும்். கண்களைை 
மூடி, இந்்த தோ�ோரணை�யில்் சில நிிமிடங்்கள் எளிிதாாகவும்் 
மகிழ்்ச்ச்ியாாகவும்் இருங்்கள்.

படி 3: 	 உள்்ளிிழுக்்கும்் போ�ோது இடது காாலைை விரிிக்்கவும்்.
படி 4: 	 மூச்ச்ைை வெ�ளிியே� விடும்் போ�ோது, வலது காாலைை விரிித்்து தசாாசனம்் 

செெய்ய வே�ண்டும்். 
சிதில தசாாசனத்்தில்் இளைைப்்பாாறுங்்கள்.

இடது காாலாால்் ஆசனம்் செெய்யவும்்.
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புஜஷ்்காாசனம் – பாாம்பு தோ�ோரணை�

ஸ்்திதி:
ப்்ரோ�ோம் 
தோ�ோரணை�

விஸ்்ரா�ந்தி: 
மகராாசனம்்

படி - 1

படி - 2

படி - 4

படி - 3
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ஸ்்திதி ப்்ரோ�ோன் ஆசனத்்திற்்கு வாாருங்்கள்
படி 1: 	கைைகளை ை மாார்ப்ின்் பக்்கவாாட்்டில்் வைைத்து, உள்்ளங்்கைைகள் 

கீழே� எதிர்க்ொ�ொள்ளும்் மற்்றும்் கன்னம்் தரைையில்் இருக்்கும்்.
படி 2: 	 உள்்ளிிழுக்்கும்்போ�ோது, கைைகள் நே�ராாக இருக்்கும்் வரைை உடலைை 

உயர்த்்்தவும்். கண்களைை மூடிக்் கொ�ொள்ளுங்்கள். இந்்த 
நிிலைையில்் சில நிிமிடங்்கள் இருங்்கள்.

படி 3: 	 சுவாாசிக்்கும்் போ�ோது, மெ�துவாாக கீழே� வந்து நெெற்்றியைை 
தரைையில்் வைைக்்கவும்்.

படி 4:	  இரு கைைகளைையும்் தலைைக்்கு மே�லே� நகர்த்்்தவும்், 
உள்்ளங்்கைைகள் கீழே� எதிர்க்ொ�ொள்ளும்். உங்்கள் நெெற்்றியைை 
தரைையில்் வைைத்து, கண்களைை மெ�துவாாக மூடவும்்.

மகரசனாாவில்் ஓய்்வெ�டுக்்கவும்்
மகராாசனத்்தில்் இளைைப்்பாாறுங்்கள்.

7

குறைைபாாடுகள்: சமீபத்்தில்் வயிற்்று அறுவைை சிகிச்ச்ைை செெய்து 
கொ�ொண்ட மாாணவர்க்ள் இந்்த பயிற்்சியைை தவிர்க்்்கலாாம்்.

ஆசிரிியருக்்காான குறிப்்பு
•	மா ாணவர்க்ள் உள்்ளங்்கைைகளைை மாார்ப்ின்் பக்்கவாாட்்டில்் வைைத்து, முழங்்கைைகளைை 

பரப்பாாமல்் இருப்்பதைை உறுதி செெய்ய வே�ண்டும்்.
•	தொ�ொப் புளுக்்குக்் கீழே� உள்்ள உடல்் தரைையைைத் தொ�ொட வே�ண்டும்்.

நன்்மைைகள்் 

1.	 புஜஷ்்காாசனம்் முதுகெெலும்்புக்்கு நெெகிழ்்வுத்்தன்்மைையைைக்் 
கொ�ொண்டுவந்து முதுகெெலும்்பு தசைைகளைை வலுப்்படுத்்துகிறது.

2.	 இது வயிற்்று கொ�ொழுப்்பைைக்் குறைைக்்கிறது

3.	 இது சுவாாசக்் கோ�ோளாாறுகளுக்்கு பயனுள்்ளதாாக இருக்்கும்்.
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ஷலபசனாா – வெ�ட்டுக்்கிளிி தோ�ோரணை�

ஸ்்திதி:
ப்்ரோ�ோன் 
தோ�ோரணை�

விஸ்்ரா�ந்தி: 
மகரசனம்்

படி - 1

படி - 2

படி - 4

படி - 3
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ஸ்்திதி ப்்ரோ�ோன் ஆசனத்்திற்்கு வாாருங்்கள்
படி 1: 	 இரு கைைகளாாலும்் ஒரு முஷ்்டியைை உருவாாக்்கி தொ�ொடைைகளுக்்கு 

கீழே� வைைக்்கவும்். பின்்னர் ்உங்்கள் கன்னத்்தைை தரைையில்் 
வைைக்்கவும்்.

படி 2: 	 உள்்ளிிழுக்்கும்் போ�ோது, முழங்்காால்்களைை வளைைக்்காாமல்் இரு 
காால்்களைையும்் உயர்த்்்தவும்். கண்களைை மூடிக்் கொ�ொண்டு சில 
நிிமிடங்்கள் இந்்த ஆசனத்்தில்் இருங்்கள்.

படி 3: 	 சுவாாசிக்்கும்் போ�ோது, மெ�துவாாக காால்்களைை தரைையில்் வைைக்்கவும்்.
படி 4: 	 இரு கைைகளைையும்் தலைைக்்கு மே�லே� உயர்த்்்தவும்். கீழ்்நோ�ோக்்கி 	

நோ�ோக்்கிய உள்்ளங்்கைைகள். தரைையில்் நெெற்்றி. கண்கள் மெ�துவாாக 
மூடிக்்கொ�ொண்டன.

மகராாசனத்்தில்் இளைைப்்பாாறுங்்கள்.

நன்்மைைகள்் 

1.	 சலபாாசனம்் முதுகெெலும்்பைை ஆரோ�ோக்்கியமாாகவும்் நெெகிழ்்வாாகவும்் 
வைைத்திருக்்க உதவுகிறது.

2.	 இது இடுப்்பு, தொ�ொடைைகள், முழங்்காால்்கள் மற்்றும்் கெெண்டைைக்்காால்் 
தசைைகளைை பலப்படுத்்துகிறது.

3.	 இது சிறுநீீரகத்தின்் செெயல்்பாாட்ட்ைை மே�ம்படுத்்துகிறது.
7

குறைைபாாடுகள்: இதய நோ�ோய்கள் மற்்றும்் நீீரிிழிவு 
நோ�ோயாாளிிகள் இந்்த பயிற்்சியைை தவிர்க்்்கலாாம்்.

ஆசிரிியருக்்காான குறிப்்பு
•	 கீழ்் முதுகு வலி ஏற்்பட்்டாால்் மாாணவர்க்ள் இதைைச் ் செெய்யும்்போ�ோது கவனமாாக 

இருப்்பதைை உறுதிப்்படுத்்திக்் கொ�ொள்ளுங்்கள்.
•	மா ாணவர்க்ளாால்் எந்்தவித அசௌ�ௌகரிியமும்் இல்்லாாமல்் இறுதி தோ�ோரணை�யைை 

பரா�மரிிக்்க முடிகிறதாா என்்று கே�ட்க்வும்்.
•	 பயிற்்சியின்் போ�ோது அவர்க்ளிின்் சுவாாசத்்தைை கவனிிக்்கச் ்சொ�ொல்்லவும்்.
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உத்்தனபதசனாா – உயர்த்்தப்பட்ட காால் தோ�ோரணை�

ஸ்்திதி: சுபைைன் 
தோ�ோரணை�கள்

விஸ்்ரா�ந்தி: 
சவாாசனம்்

படி - 1

படி - 2

படி - 4

படி - 3
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ஸ்்திதி சுபைைன் தோ�ோரணை�க்்கு வாாருங்்கள்
படி 1:	  மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுக்்கும்்போ�ோது, இரண்டு காால்்களைையும்் 45 டிகிரிி 

கோ�ோணத்்தில்் உயர்த்்்தவும்்.
படி 2: 	மே� லும்் உள்்ளிிழுத்்து, இரண்டு காால்்களைையும்் 90 ° கோ�ோணத்்தில்் 

உயர்த்்்தவும்். உங்்களாால்் முடிந்்தவரைை தோ�ோரணை�யைை 
பரா�மரிிக்்கவும்், சாாதாாரணமாாக சுவாாசிக்்கவும்்.

படி 3: 	 சுவாாசிக்்கும்் போ�ோது, மெ�துவாாக இரண்டு காால்்களைையும்் 45 ° 
கோ�ோணத்்தில்் கொ�ொண்டு வாாருங்்கள்.

 படி 4:	  மே�லும்் மூச்ச்ைை வெ�ளிியே� விட்்டபடி, இரண்டு காால்்களைையும்் 
விரிிப்்பில்் வைைக்்கவும்். 

சவாாசனாாவில்் ஓய்்வெ�டுக்்கவும்்..

நன்்மைைகள்் 

1.	 உத்்தாானபதாாசனம்் முதுகெெலும்்புக்்கு நெெகிழ்்வுத்்தன்்மைையைைக்் 
கொ�ொண்டுவருகிறது மற்்றும்் முதுகெெலும்்பு தசைைகளைை பலப்படுத்்துகிறது.

2.	 இது வயிற்்று கொ�ொழுப்்பைைக்் குறைைக்்கிறது.

7

குறைைபாாடுகள்: கீழ்் முதுகுவலி உள்்ள மாாணவர்க்ள் 
இந்்த பயிற்்சியைை தவிர்க்்்க வே�ண்டும்்.

ஆசிரிியருக்்காான குறிப்்பு
•	மா ாணவர்க்ள் முழங்்காால்்களைை மடக்்காாமல்், காால்்களைை நே�ராாக வைைத்திருப்்பதைை உறுதி 

செெய்ய வே�ண்டும்்.
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தளர்வ்ு - விரைைவாான நுட்்பம்

ஆசனம்் செெய்த பிறகு, ஆசுவாாசம்் செெய்வது நல்்லது. 
இது உடலில்் உள்்ள எந்்த பதற்்றத்தைையும்் வெ�ளிியிட 
உதவுகிறது மற்்றும்் மனதைை அமைைதிப்்படுத்்துகிறது.

காால்்களைை அகட்்டி, கைைகளைை அகட்்டி, உள்்ளங்்கைைகளைை கூரைையைை 
நோ�ோக்்கி வைைத்து மல்்லாாந்்து படுத்்துக்் கொ�ொள்ளுங்்கள். முழு 
உடலைையும்் விடுவித்்து ஓய்்வெ�டுக்்கவும்்.

வயிற்்று இயக்்கங்்களைை அவதாானிித்்தல்்.

நீீங்்கள் சுவாாசிக்்கும்்போ�ோது அடிவயிற்்றின்் உயர்வ்ு மற்்றும்் 
வீழ்்ச்ச்ியைைக்் கவனிியுங்்கள். ஐந்்து சுற்்றுகள் உற்்று நோ�ோக்்கவும்்.

வயிற்்று இயக்்கங்்களுடன் சுவாாசத்்தைை ஒத்்திசைைக்்கவும்்

சுவாாசத்்தைை மெ�துவாாக்்கி, வயிற்்று இயக்்கங்்களுடன் ஒத்்திசைைக்்கவும்்.

மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுக்்கும்்போ�ோது, வயிறு மே�லே� எழும்்புகிறது, 
சுவாாசிக்்கும்் போ�ோது, மூழ்்குகிறது.

ஒவ்்வொ�ொரு உள்்ளிிழுத்்தலும்் வெ�ளிிவிடும்் போ�ோதும்் சே�ர்ந்்்து ஒரு சுற்்று 
உருவாாகிறது. ஐந்்து சுற்்றுகள் உற்்று நோ�ோக்்கவும்்.

உணர்வ்ுகளைை அவதாானிித்்தல்்

மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுக்்கும்் போ�ோது, உடல்் லே�சாாகவும்் ஆற்்றலுடனும்் 
மாாறுவதைை உணருங்்கள்.

மூச்ச்ைை வெ�ளிியே� விடும்் போ�ோது, உடல்் சரிிந்்து தளர்வ்தைை 
உணருங்்கள். ஐந்்து சுற்்றுகள் உற்்று நோ�ோக்்கவும்்.
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வாாழ்்க்்கைையின்் மிக முக்்கியமாான அறிகுறிகளிில்் ஒன்்று சுவாாசம்். 
நாாம்் உயிர்ப்்்புடன் இருக்்க அது தொ�ொடர்ந்்்து செெயல்்பட வே�ண்டும்். 
சுவாாசத்்தின்் தரம் நம்் வாாழ்்க்்கைைத் தரத்தில்் ஆழமாான தாாக்்கத்தைை 
ஏற்்படுத்்துகிறது. யோ�ோகாாவில்், சுவாாசம்் என்்பது 'பிராாணாா' (உயிர் ்
சக்்தி) வெ�ளிிப்்பாாடு என்்றும்், 'அயாாமாா' என்்பது இந்்த உயிர் ்
சக்்தியாான சுவாாசத்்தின்் கட்ட்ுப்்பாாடு மற்்றும்் விரிிவாாக்்கம் என்்றும்் 
அழைைக்்கப்படுகிறது. பிராாணாாயாாமத்தில்் மூன்்று முக்்கியமாான 
பயிற்்சிகள் உள்்ளன.

1.	 மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுத்்தல்் (புராாகாா)
2.	 மூச்ச்ைை வெ�ளிிவிடுதல்் (ரேேசகம்)
3.	 மூச்ச்ு தே�க்்கம் (கும்்பகாா)

உயிர் ் சக்்தியைை வலுப்்படுத்்த பல பிராாணாாய நுட்்பங்்கள் (சுவாாச 
பயிற்்சிகள்) உள்்ளன. இது நம்் உடலின்் முக்்கிய அமைைப்்புகளிின்் 
(செெரிிமாான, சுற்்றோ�ோட்்ட, சுவாாச, வெ�ளிியே�ற்்ற மற்்றும்் நரம்பு 
மண்டலங்்கள்) சீராான செெயல்்பாாட்ட்ைை பாாதிக்்கிறது, மனதைை 
அமைைதிப்்படுத்்துகிறது, செெறிவைை மே�ம்படுத்்துகிறது மற்்றும்் 
ஒட்ட்ுமொ�ொத்த நல்்லிணக்்கம் மற்்றும்் நல்்வாாழ்்வைை அடைைய 
உதவுகிறது.

ஆழ்்ந்்த மற்்றும்் சீராான சுவாாசம்் மற்்றும்் சுவாாசத்்தைைப் பற்்றி 
விழிப்்புடன் இருப்்பதற்்காான ஆரோ�ோக்்கியமாான பழக்்கங்்களைை 
வளர்ப்்்பதற்்கு பிராாணயாாமாா சுவாாசப்் பயிற்்சிகளுடன் 
தொ�ொடங்்குகிறது. பிராாணயாாமாா அமைைதி மற்்றும்் தெெளிிவைை 
ஊக்்குவிக்்கும்் ஆற்்றல்் சே�னல்்களைைத்் தூண்்டுகிறது, 
அமைைதிப்்படுத்்துகிறது மற்்றும்் சமப்படுத்்துகிறது.

பிரா�மரிி போ�ோன்ற நுட்்பங்்கள் நரம்பு மண்டலத்தைை அமைைதிப்்படுத்்தி 
பதட்்டத்தைை குறைைக்்கின்்றன. ஆக்்ஸிஜன்் விநிியோ�ோகத்தைை 
அதிகரிிக்்கவும்், உடலைை உற்்சாாகப்படுத்்தவும்், நுரைையீரலுக்்கு 
உடற்்பயிற்்சி செெய்யவும்் வே�று பல நுட்்பங்்கள் உள்்ளன.

இப்்போ�ோது, நாாம்் இதைைப் பற்்றி கற்்றுக்்கொ�ொள்வோ�ோம்:
1.	 பிரிிவு சுவாாசம்்
2.	நா ாதீசுத்்தி பிராாணயாாமாா 
3.	ப் ரா�மரீ ப்்ராாணயாாமாா 

பிராாணயாாமாாபிராாணயாாமாா
அத்்தியாாயம் 4அத்்தியாாயம் 4
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இந்்த நுட்்பங்்களைை ஆசிரிியரிின்் வழிகாாட்ட்ுதலின்் கீழ்் செெய்து கீழே� 
கொ�ொடுக்்கப்பட்ட்ுள்்ள வழிமுறைைகளைைப்் பின்்பற்்றவும்்.

பிராாணயாாமத்்தைை பயிற்்சி செெய்வதற்்காான வழிகாாட்ட்ுதல்்கள்:
1.	 பிராாணயாாமத்்தைை மூக்்கு வழியாாக மட்ட்ுமே� சுவாாசிக்்க 

வே�ண்டும்்.
2.	 பிராாணயாாமம் பயிற்்சி செெய்யும்்போ�ோது முகம், தோ�ோள்பட்ட்ைை 

மற்்றும்் உடலின்் பிற பாாகங்்கள் தளர்வ்ாாக இருக்்க வே�ண்டும்்.
3.	 கண்களைை மூடி, கழுத்்து மற்்றும்் தலைை நே�ராாகவும்், 

முதுகெெலும்்பு நே�ராாகவும்் வைைக்்கவும்்.
4.	 பிராாணயாாம பயிற்்சியின்் போ�ோது வயிற்்று இயக்்கத்தைை 

கவனிிக்்கவும்்.
5.	 ஒவ்்வொ�ொரு பயிற்்சியைையும்் முழுமைையாாகப் புரிிந்்துகொ�ொள்ள 

ஐந்்து முறைை செெய்யவும்், பின்்னர் ்மெ�துவாாக தே�ர்ச்்ச்ி பெெற 
தினமும்் பயிற்்சி செெய்யவும்்.

பிரிிவு சுவாாசம் 

பிரிிவு சுவாாசம்் என்்பது ஒரு பிராாணயமாா நுட்்பமாாகும்் - இது சுவாாச 
திறன் மற்்றும்் விழிப்்புணர்வ்ைை அதிகரிிக்்க நுரைையீரலின்் குறிப்்பிட்்ட 
பிரிிவுகளுக்்கு சுவாாசத்்தைை நனவுடன் இயக்்குவதைை உள்்ளடக்்கியது. 
இந்்த நுட்்பம்் பயிற்்சியாாளர்க்ள் தங்்கள் சுவாாசத்்தைைப் பற்்றி மே�லும்் 
அறிந்்திருக்்க உதவுகிறது, இது நுரைையீரலின்் வெ�வ்வே�று பகுதிகளைை 
முழுமைையாாகப் பயன்படுத்்துவதன்் மூலம் நுரைையீரல்் செெயல்்திறனை� 
மே�ம்படுத்்துகிறது. இது இரத்தத்்தின்் சிறந்த ஆக்்ஸிஜனே�ற்்றத்தைை 
உறுதி செெய்கிறது மற்்றும்் ஆழ்்ந்்த கவனத்்துடன் சுவாாசிப்்பதன்் 
மூலம் பதட்்டத்தைை குறைைக்்கிறது.

பின்்வரும்் மூன்்று பிரிிவுகளிில்் பகுதி சுவாாசத்்தைைக்் 
கற்்றுக்்கொ�ொள்வோ�ோம்:

•	 வயிற்்று அல்்லது உதரவிதாான சுவாாசம்்
•	 தொ�ொரா�சிக்் (மாார்ப்ு) அல்்லது இண்்டர்க்ோ�ோஸ்டல்் சுவாாசம்்
•	 கிளாாவிகுலர் ்(மே�ல்் மாார்ப்ு) அல்்லது மே�ல்் லோ�ோபாார் ்சுவாாசம்்

வஜ்ராாசனம்், வீராாசனம்், பத்்மாாசனம்் அல்்லது சுகாாசனத்்தில்் 
முதுகெெலும்்பு நிிமிர்ந்்்து, முகத்தைைத் தளர்த்்்தி, கண்களைை 
மெ�ன்மைையாாக மூடி அமரவும்்.
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அடிவயிற்்று அல்்லது உதரவிதாான சுவாாசம் – அதாாமாா 
ஸ்்வாாசாா

1.	 சின்் முத்்திரைையைை தத்்தெெடுத்்து உங்்கள் கைைகளைை உங்்கள் தொ�ொடைைகளிில்் 
வைைத்திருங்்கள். 

2.	 முழுவதுமாாக மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுக்்கவும்், இதனாால்் வயிறு வெ�ளிியே� வரும்், 
உதரவிதாானம்் கீழே� தள்்ளப்படும்். 

3.	 மூச்ச்ைை மெ�துவாாகவும்் முழுமைையாாகவும்் வெ�ளிிவிடுவதாால்் அடிவயிறு 
உள்்நோ�ோக்்கி இழுக்்கப்பட்ட்ு, உதரவிதாானம்் அதன்் இயல்்பு நிிலைைக்்குத்் 
திரும்்பும்். 

4.	 உள்்ளிிழுத்்தல்் மற்்றும்் மூச்ச்ைை வெ�ளிியே�ற்்றுவது மெ�துவாாகவும்், 
ஆழமாாகவும்் இருக்்க வே�ண்டும்் மெ�ன்மைையாான, தளர்வ்ாான மற்்றும்் தாாள.

5.	 முழு செெயல்்முறைையிலும்் எந்்த முட்்டாாள்்தனமும்் இருக்்கக்்கூடாாது.

6.	 இந்்த பயிற்்சியைை ஐந்்து சுற்்றுகளுக்்கு மீண்்டும்் செெய்யவும்்.

தொ�ொரா�சிக்் அல்்லது (மாார்்பு) இண்்டர்்கோ�ோஸ்்டல்் சுவாாசம் – 
மத்்யமாா ஸ்்வாாசாா

1.	 சின்்மயாா முத்்திரைையைை தத்்தெெடுத்்து உங்்கள் கைைகளைை உங்்கள் 
தொ�ொடைைகளிில்் வைைத்திருங்்கள். 

2.	மா ார்ப்ைை விரிிவுபடுத்்தும்் போ�ோது ஆழமாாக மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுக்்கவும்்.

3.	மா ார்ப்ு சுருங்்கும்் போ�ோது மூச்ச்ைை முழுவதுமாாக வெ�ளிியே� விட வே�ண்டும்். 

4.	மா ார்ப்க சுவாாசத்்தின்் போ�ோது, இரண்டு நாாசித்் துவாாரங்்களிின்் வழியாாகவும்் 
காாற்்று மெ�துவாாகவும்் தொ�ொடர்ச்்ச்ியாாகவும்் பாாய்்கிறது. இதனாால்் 
நுரைையீரலின்் நடு மடல்்கள் திறக்்கின்்றன. 

5.	 இந்்த பயிற்்சியைை ஐந்்து சுற்்றுகளுக்்கு மீண்்டும்் செெய்யவும்். 

கிளாாவிகுலர்் (மே�ல் மாார்பு) அல்்லது மே�ல் லோ�ோபாார்் சுவாாசம் – 
ஆத்்யாா ஸ்்வாாசாா.

1.	 ஆதி முத்்திரைையைைத் தத்்தெெடுத்்து, உங்்கள் கைைகளைை உங்்கள் 
தொ�ொடைைகளிில்் வைைக்்கவும்்.

2.	க ழுத்்து எலும்்புகளைை உயர்த்்்தும்் போ�ோது ஆழமாாக மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுக்்கவும்். 

3.	க ழுத்்து எலும்்புகளைை இயல்்பு நிிலைைக்்கு கொ�ொண்டு வரும்்போ�ோது 
மெ�துவாாக மூச்ச்ைை வெ�ளிியே� விடவும்்.

4.	 இந்்த பயிற்்சியைை ஐந்்து சுற்்றுகளுக்்கு மீண்்டும்் செெய்யவும்்.
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முழு யோ�ோக சுவாாசம் – பூர்ண்ாா ஸ்்வாாசாா

1.	 படத்தில்் காாட்்டியுள்்ளபடி பிரம்ம முத்்திரைையைை 
தத்்தெெடுத்்து தொ�ொப்புள்் பகுதிக்்கு கீழே� வைைக்்கவும்்

2.	 அடிவயிற்்றைை வீங்்கச் ் செெய்யும்்போ�ோது, மாார்ப்ைை 
விரிிவுபடுத்்தும்்போ�ோது, காாலர் ் எலும்்புகளைை 
உயர்த்்்தும்்போ�ோது ஆழமாாக மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுக்்கவும்்.

3.	 அடிவயிற்்றைை மூழ்்கடித்்து, மாார்ப்ில்் சுருங்்கி, காாலர் ்
எலும்்புகளைை மீண்்டும்் கொ�ொண்டு வரும்்போ�ோது 
மெ�துவாாக சுவாாசிக்்கவும்்.

மாாற்று நோ�ோஸ்்ட்்ரிில்் சுவாாசம் – நாாடி சுத்்தி  

பிராாணயாாமாா அல்்லது பிராாணயாாமாா

நாாடி சுத்்தி பிராாணயாாமாா என்்பது பிராாணாாவின்் (உயிர் ் சக்்தி) 
ஓட்்டத்தைை சமநிிலைைப்படுத்்தும்் மற்்றும்் சூட்ச்ும சக்்தி சே�னல்்களைை 
சுத்்தப்்படுத்்தும்் ஒரு எளிிய மற்்றும்் சக்்திவாாய்்ந்்த நுட்்பமாாகும்். 
நாாடி என்்றாால்் சக்்தி வழிகள், சுத்்தி என்்றாால்் சுத்்தம்் செெய்தல்் 
என்்று பொ�ொருள்். சீராான மற்்றும்் சீராான சுவாாச முறைைகள் மனதைை 
அமைைதிப்்படுத்்துகின்்றன, பதட்்டத்தைை குறைைக்்கின்்றன மற்்றும்் 
உணர்ச்்ச்ி ஸ்்திரத்தன்்மைையைை ஊக்்குவிக்்கின்்றன.

நாாடி சுத்்தி பிராாணயாாமாா நடைைமுறைைக்்கு சில புள்்ளிிகள் 
முக்்கியமாானவைை:

1.	 இதைை பயிற்்சி செெய்யுங்்கள் பிராாணாாயாாமாா நீீண்்ட காால 
நன்்மைைகளுக்்கு தினமும்்.

2.	 பயிற்்சி செெய்யும்் போ�ோது மூச்ச்ு விடுவதில்் கவனமாாக இருங்்கள்.

3.	 சுவாாசம்் இயல்்பாாக ஓடட்ட்ும்்.

4.	 பயிற்்சியின்் போ�ோது ஜெ�ர்க்்்குகள் அல்்லது சிரமத்தைைத் 
தவிர்க்்்கவும்்.

ஆசிரிியருக்்காான குறிப்்பு
•	 இயக்்கத்தைை சுவாாசத்்துடன் ஒருங்்கிணை�க்்க மாாணவர்க்ளைை ஊக்்குவிக்்கவும்்.
•	மா ாணவர்க்ள் பகுதி சுவாாசத்்தைை சீராாக செெய்வதைை உறுதி செெய்யவும்்.
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இப்்போ�ோது, நாாடிசுத்்தி பிராாணயாாமாா பயிற்்சி 
செெய்வோ�ோம்.

படி - 1

படி - 4

படி - 2

படி - 5

படி - 3

படி - 6
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ஆசிரிியருக்்காான குறிப்்பு
•	 சின்் முத்்திரைை மற்்றும்் நாாசிக முத்்திரைையைை மாாணவர்க்ளுக்்கு செெய்து காாட்ட்ுங்்கள், 

அவர்க்ள் அதைை சரிியாாக செெய்கிறாார்க்ள் என்்பதைை உறுதிப்்படுத்்தவும்்.
•	வல து மற்்றும்் இடது நாாசி சுவாாசத்்தின்் ஒரு முழு சுழற்்சியைை அறிவுறுத்்தல்்களுடன் 

செெய்து காாட்்டவும்்.
•	 பயிற்்சியின்் போ�ோது கட்ட்ைைவிரல்், மோ�ோதிர விரல்் மற்்றும்் சுண்்டு விரல்் ஆகியவற்்றின்் 

நிிலைையைை அவர்க்ள் கவனிிக்்கவும்், இதன்் நுட்்பத்்தைைப் புரிிந்்துகொ�ொண்டு படிகளைை 
சரிியாாகப் பின்்பற்்றவும்் அவர்க்ளுக்்கு உதவவும்்.

•	 பயிற்்சிக்்குப்் பிறகு அவர்க்ள் எப்்படி உணர்ந்்்தாார்க்ள், அவர்க்ளாால்் அமைைதியாான 
மனநிிலைையைை அனுபவிக்்க முடிந்்ததாா என்்று அவர்க்ளிிடம் கே�ளுங்்கள்.

படி 1:	  பத்்மாாசனம்், வஜ்ராாசனம்் அல்்லது சுகாாசனத்்தில்் முதுகெெலும்்பு 
நிிமிர்ந்்்து, முகம் தளர்ந்்்து, கண்களைை மெ�துவாாக மூடியபடி 
அமரவும்்.

படி 2: 	நா ாசிக முத்்திரைையைை வலது கைையில்் ஆள்்காாட்்டி விரலைையும்், 
நடுவிரலைையும்் மடித்்து இடது தொ�ொடைையில்் வைைக்்கவும்். கட்ட்ைை 
விரல்், மோ�ோதிர விரல்், சுண்்டு விரல்் ஆகியவற்்றைை திறந்து 
வைைக்்கவும்். இப்்போ�ோது இடது கைையில்் சின்் முத்்திரைையைை 
தத்்தெெடுத்்து இடது தொ�ொடைையில்் வைைக்்கவும்்.

படி 3:	  கட்ட்ைைவிரலாால்் வலது நாாசியைை மூடி, இடது நாாசி வழியாாக 
முழுமைையாாக சுவாாசிக்்கவும்். இடது நாாசி வழியாாக ஆழமாாக 
மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுத்்து, மூச்ச்ைை நிிறுத்்தி, வலது நாாசியிலிருந்்து 
கட்ட்ைை விரலைை உயர்த்்்தி, மோ�ோதிரம் மற்்றும்் சுண்்டு விரலாால்் 
இடது நாாசியைை மூடவும்்.

படி 4: 	வல து நாாசி வழியாாக மெ�துவாாக சுவாாசிக்்கவும்். வலது நாாசி 
வழியாாக ஆழமாாக மூச்ச்ைை உள்்ளிிழுத்்து, இடது நாாசியிலிருந்்து 
மோ�ோதிர மற்்றும்் சுண்்டு விரலைை உயர்த்்்தி, கட்ட்ைை விரலாால்் வலது 
நாாசியைை மூடவும்்.

படி 5: 	 இடது நாாசி வழியாாக மெ�துவாாக சுவாாசிக்்கவும்். இது ஒரு சுற்்றாாக 
கணக்்கிடப்படுகிறது. இந்்த பயிற்்சியைை மூன்்று முதல்் ஐந்்து 
சுற்்றுகள் வரைை தொ�ொடரவும்்

படி 6: 	 பயிற்்சிக்்குப்் பிறகு, வலது கைையைை விட்ட்ு, சின்் முத்்திரைையைைத் 
தத்்தெெடுத்்து, மாாற்்றங்்களைைக்் கவனிிக்்கவும்்.

நாாடி சுத்்தி பிராாணயாாமாாவின்் நன்மைைகள்்
1.	நா ாடி சுத்்தி பிராாணயாாமாா நாாசிப்் பாாதைையைைச் ்சுத்்தப்்படுத்்துவதைைத் தவிர இரண்டு 

நாாசிகளுக்்கும்் இடைையில்் சமநிிலைையைை ஊக்்குவிக்்கிறாார்.்

2.	 இது பசியைை அதிகரிிக்்கிறது.

3.	 இது மன அழுத்்த ஹாார்ம்ோ�ோன்களைைக்் குறைைக்்க உதவுகிறது.
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பிரமரிி பிராாணயாாமாா

பிரமரிி பிராாணயாாமாா நுட்்பம்் ஒரு பெெண் தே�னீயின்் ஹம்மிங்் 
ஒலியைைப் பிரதிபலிக்்கிறது. “பிரமரிி” என்்ற பெெயர் ் சமஸ்கிருத 
வாார்த்்்தைையாான “பிரமாாரிி,” என்்பதிலிருந்்து வந்தது, அதாாவது பெெண் 
தே�னீ. பிரமரிி பிராாணயாாமாா ஒரு அமைைதியாான நுட்்பமாாகும்், இது 
மனம்் மற்்றும்் நரம்பு மண்டலத்தில்் இனிிமைையாான விளைைவைைக்் 
கொ�ொண்டுள்்ளது. இது ஆழமாாக உள்்ளிிழுப்்பது மற்்றும்் சுவாாசத்்தின்் 
போ�ோது குறைைந்த ஹம்மிங்் ஒலியைை உருவாாக்்குவது ஆகியவைை 
அடங்்கும்்.

பிரமாாரிி பிராாணயாாமாாவுக்்கு பல நன்்மைைகள் உள்்ளன:

1	ம ன அழுத்்தம்் மற்்றும்் பதட்்டத்தைை குறைைக்்கிறது.

2	செெ றிவு மற்்றும்் நிினைைவகத்தைை அதிகரிிக்்கிறது.

3	 தூக்்கத்தின்் தரத்தைை மே�ம்படுத்்துகிறது.

4	 ஆழ்்ந்்த தளர்வ்ு நிிலைையைைத் தூண்்டுகிறது.

5	 இரத்த அழுத்்தத்்தைை சமப்படுத்்துகிறது.

பிரமரிி பிராாணயாாமாா எப்்படி செெய்வது என்்று கற்்றுக்் கொ�ொள்வோ�ோம்:

•	 முதுகெெலும்்பு நிிமிர்ந்்்து, சிரிித்்த முகத்துடன், கண்களைை 
மெ�ன்மைையாாக மூடி, சுகாாசணத்்தில்் அமரவும்்.

•	 இரண்டு நாாசித்்துவாாரங்்களும்் இரண்டு  
நுரைையீரல்்களைையும்் நிிரப்பி ஆழமாாக மூச்ச்ைை  
உள்்ளிிழுக்்கவும்்.

•	நீ ங்்கள் சுவாாசிக்்கும்்போ�ோது, ஒரு தே�னீயைைப் போ�ோல நிிலைையாான, 
குறைைந்த சுருதி ஹம்மிங்் ஒலியைை உருவாாக்்குங்்கள். (ஓம்்காார 
மந்திர உச்ச்ாாடனத்்தின்் மகர ஒலி)

•	 ஒலியின்் அதிர்வ்ு உங்்கள் தலைை மற்்றும்் உடல்் முழுவதும்் 
எதிரொ�ொலிப்்பதைை உணருங்்கள்.

•	 இந்்த பயிற்்சியைை ஐந்்து முறைை செெய்யவும்்.

ஆசிரிியருக்்காான குறிப்்பு
•	 பயிற்்சியின்் போ�ோது அதன்் எதிரொ�ொலியைை அவர்க்ளாால்் உணர முடிந்்ததாா என்்று 

மாாணவர்க்ளிிடம் கே�ளுங்்கள். பயிற்்சிக்்குப்் பிறகு அவர்க்ளிின்் மனநிிலைை பற்்றி 
கே�ளுங்்கள்.



164 விளைையாாட்ட்ுப்் பயணம்்

பிரத்யஹாாரா�

இன்்றைைய வே�கமாாக நகரும்் உலகில்், பிரத்யாாஹாாரா� மிக 
முக்்கியமாான பாாத்்திரத்தைை ஏற்்றுக்்கொ�ொள்கிறாார்.் நமது புலன் 
உறுப்்புகள் அனைைத்தும்் வெ�ளிிப்்புறமாாகத் திரும்்புவதாால்், 
அவைை வே�கத்திற்்கு எதிர்வ்ினை�யாாற்்றுகின்்றன, வே�கத்தைைக்் 
குறைைக்்கும்் கலைை அல்்லது வெ�வ்வே�று வழிகளிில்் பதங்்கமாாதல்் 
அல்்லது வே�ண்டுமெ�ன்றே� நமது புலன்களைை விலக்்கிக்் கொ�ொள்ளும்் 
கலைையைைக்் கற்்றுக்்கொ�ொள்வது அவசியம்.

பிரத்யாாஹாாரத்தின்் யோ�ோகப் பயிற்்சி உணவு, பொ�ொழுதுபோ�ோக்்கு, 
தூக்்கம் மற்்றும்் நமது அனைைத்து நடவடிக்்கைைகளிிலும்் மிதமாான 
உடற்்பயிற்்சி செெய்வதன்் மூலம் மகிழ்்ச்ச்ியைை அதிகரிிக்்க 
உதவுகிறது. பிரத்தியாாஹாாரத்தைைப் பயிற்்சி செெய்வதன்் மூலம் நம்் 
புலன்களாால்் ஏற்்படும்் கவனச்ச்ிதறலைைத் தவிர்க்்்கலாாம்். இதைைச் ்
செெய்வதன்் மூலம் உள்்நோ�ோக்்கிய பயணத்்தைை செெயலாாக்்க முடியும்்.

முந்்தைைய அத்்தியாாயங்்களிில்், பிரத்யாாஹாார செெயல்்பாாடுகள் 
மூலம் புலன்களைை நிிர்வ்கிக்்கும்் பல்்வே�று வழிகளைைக்் 
கற்்றுக்்கொ�ொண்டோ�ோம்்.
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இந்்த அத்்தியாாயத்தில்், தியாானம்் செெய்வதற்்கு முன்் கவனம்் செெலுத்்துவது 
பற்்றி முதலில்் அறிந்்து கொ�ொள்வோ�ோம்.

கண்களைை மூடிக்்கொ�ொண்டு அமைைதியாாக அமர்ந்்்திருக்்கிறீர்க்ளாா?

நம்் கண்கள் திறந்திருக்்கும்்போ�ோது, நாாம்் வெ�ளிியுலகைைப் பாார்க்்்கிறோ�ோம், 
நம்் கண்கள் மூடியிருக்்கும்்போ�ோது, நமக்்குள்் உள்்ள உலகத்தைை அனுபவிக்்க 
முடியும்்.

தரணாா, தியாானம்் மற்்றும்் சமாாதி ஆகியவைை அஷ்்டாாஷ்்க யோ�ோகாாவின்் 
மூன்்று மூட்ட்ுகளாாகும்், அவைை அமைைதியைையும்் மகிழ்்ச்ச்ியைையும்் 
அனுபவிக்்க மனதைை ஒருமுகப்படுத்்தி அமைைதிப்்படுத்்துவதைைக்் 
கைையாாள்்கின்்றன.

உள்்ளே� அமைைதியைை அனுபவிப்்பதற்்காான முதல்் படி, அலைைபாாயும்் நம்் 
மனதைை ஏதே�னும்் ஒரு பொ�ொருளிில்் கவனம்் செெலுத்்துவதாாகும்், அது 
மெ�ழுகுவர்த்்்தியின்் சுவாாசம்் அல்்லது சுடர் ் அல்்லது நீீட்்டப்பட்்ட 
கைையிலிருந்்து கட்ட்ைைவிரல்் நுனிியைைக்் கவனிிப்்பதாாக இருக்்கலாாம்். இந்்த 
ஒற்்றைை-புள்்ளிி செெறிவு தரணாா என்்று அழைைக்்கப்படுகிறது. தரணாா என்்பது 
மனதைை சீராாக வைைத்திருப்்பது மற்்றும்் செெறிவைை பரா�மரிிப்்பதைை 
உள்்ளடக்்கியது.

தோ�ோள்கள் மற்்றும்் கட்ட்ைைவிரல்்களைைப்் பயன்படுத்்தி ஜத்்ரு த்்ரா�டகாா 
பயிற்்சி செெய்வதன்் மூலம் கவனம்் செெலுத்்தும்் கலைையைைக்் 
கற்்றுக்்கொ�ொள்வோ�ோம். ஜத்்ரு த்்ரா�டகாா

ஜத்்ரு த்்ரதகாா

ஜத்்ரு த்்ரா�டகாா என்்பது ஒரு யோ�ோகப் பாார்வ்ைை, இது ஒரு கூர்ம்ைையாான செெறிவு 
அல்்லது கவனத்்தைை கொ�ொண்டு வர உதவுகிறது. இது ஒரு பொ�ொருள்் அல்்லது 
இலக்்கின்் மீது பாார்வ்ைையைை நிிலைைநிிறுத்்தும்் ஒரு நடைைமுறைையாாகும்்.

தாாரணாா, தியாானம் தாாரணாா, தியாானம் 
மற்்றும்் சமாாதிமற்்றும்் சமாாதி

அத்்தியாாயம் 5அத்்தியாாயம் 5
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படி 1: 	வஜ் ராாசனம்் அல்்லது சுகாாசனத்்தில்் வசதியாாக அமரவும்். உங்்கள் 
கண்களைை திறந்து வைைத்து, கைைகளைை தொ�ொடைையில்் வைைக்்கவும்்.

படி 2:	  வலது கைையைை தோ�ோள்பட்ட்ைை நிிலைைக்்கு முன்்னாால்் உயர்த்்்தி, 
கட்ட்ைைவிரலைை பக்்கவாாட்்டில்் திருப்்பி ஒரு முஷ்்டியைை 
உருவாாக்்கவும்்.

படி 3:	  கட்ட்ைைவிரலின்் நுனிியில்் கண்களைை மைையப்படுத்்தி, மெ�துவாாக 
வலது கைையைை மே�லே� நகர்த்்்த ஆரம்பிக்்கவும்்.

படி 4:	  கைை மே�லும்் கீழும்் நகரும்் போ�ோது இரு கண்களும்் தொ�ொடர்ந்்்து 
கட்ட்ைைவிரலின்் நுனிியில்் கவனம்் செெலுத்்த வே�ண்டும்். தலைையைை 
அசைைக்்காாமல்், கண் இமைைகளைை மட்ட்ும்் மே�லும்் கீழும்் அசைைக்்க 
வே�ண்டும்். இந்்த பயிற்்சியைை மூன்்று முதல்் ஐந்்து சுற்்றுகளுக்்கு 
மீண்்டும்் செெய்யவும்்.

படி 5:	  பயிற்்சிக்்குப்் பிறகு எளிிய உள்்ளங்்கைை செெய்து வஜ்ராாசனம்் 
அல்்லது சுகாாசனத்்தில்் ஓய்்வெ�டுக்்கவும்்.

அதே� நடைைமுறைையைை இடது பக்்கத்தில்் 
மீண்்டும்் செெய்யவும்்.

படி - 1 படி - 2 படி - 3 படி - 4 படி - 5

மே�ல் மற்்றும்் கீழ்் பாார்வைை



167யோ�ோகாா

வவலது மற்்றும்் இடது பாார்வ்ைை

படி 1: 	வஜ் ராாசனம்் அல்்லது சுகாாசனத்்தில்் வசதியாாக அமரவும்். 
உங்்கள் கண்களைை திறந்து, கைைகளைை தொ�ொடைைகளிில்் 
வைைக்்கவும்்.

படி 2:	  வலது கைையைை முன்்னாால்் நீீட்்டி, கட்ட்ைைவிரலைை மே�ல்்நோ�ோக்்கி 
உயர்த்்்தி அதிலிருந்்து ஒரு முஷ்்டியைை உருவாாக்்கவும்்.

படி 3:	  வலது கைையைை தரைைக்்கு இணை�யாாக வலது தோ�ோள்பட்ட்ைை 
நோ�ோக்்கி நகர்த்்்தி, கட்ட்ைைவிரலின்் நுனிியைைப் பாார்த்்்துக்் 
கொ�ொண்டே� இருங்்கள். வலது முனை�யில்் கைையைைப் பிடித்்து 
சிறிது நே�ரம் இந்்த நிிலைையில்் இருக்்கவும்்.

படி 4:	  கட்ட்ைைவிரலின்் நுனிியைைப் பாார்க்்்கும்்போ�ோது வலது கைையைை 
மெ�துவாாக அசல்் நிிலைைக்்கு நகர்த்்்தவும்். தலைையைை 
அசைைக்்காாமல்் கண் கருவிழிகளைை மட்ட்ும்் பக்்கவாாட்்டில்் 
நகர்த்்்தவும்்.

படி 5:	  பயிற்்சிக்்குப்் பிறகு எளிிய உள்்ளங்்கைை செெய்து வஜ்ராாசனம்் 
அல்்லது சுகாாசனத்்தில்் ஓய்்வெ�டுக்்கவும்்.

அதே� நடைைமுறைையைை இடது பக்்கத்தில்் 
மீண்்டும்் செெய்யவும்்

படி - 1 படி - 2 படி - 4படி - 3 படி - 5
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நன்்மைைகள்் 

1.	 ஜத்்ரு த்்ரா�டகாா செெறிவு, நுண்்ணறிவு மற்்றும்் நிினைைவகத்தைை 
மே�ம்படுத்்துகிறது.

2.	 இது கண்பாார்வ்ைை மற்்றும்் பாார்வ்ைையைை மே�ம்படுத்்துகிறது.
3.	 இது தன்்னம்்பிக்்கைை, பொ�ொறுமைை மற்்றும்் மன உறுதியைை மே�ம்படுத்்துகிறது.

மே�ம்படுத்்துகிறது.
7

வரம்புகள்: கடுமைையாான தலைைவலி உள்்ள மாாணவர்க்ள் 
பயிற்்சியைைத் தவிர்க்்்க வே�ண்டும்்.

எளிிய உள்்ளங்்கைை செெயல்்முறைை:
1	 இரண்டு உள்்ளங்்கைைகளைையும்் சூடாாகும்் வரைை தே�ய்க்்கவும்்.
2	 உங்்கள் உள்்ளங்்கைைகளைை கப் செெய்து கண்களிின்் மீது மெ�துவாாக 

வைைக்்கவும்் (கண் இமைைகளுக்்கு அழுத்்தம்் கொ�ொடுக்்க 
வே�ண்டாாம்்).

3	கண் களைை மூடிக்் கொ�ொள்ளுங்்கள்.

உங்்கள் உள்்ளங்்கைைகளைை 10-15 விநாாடிகள் உங்்கள் கண்களிில்் 
வைைத்திருங்்கள், பின்்னர் ்அவற்்றைை மெ�துவாாக உயர்த்்்துங்்கள்.

ஆசிரிியருக்்காான குறிப்்பு
•	மா ாணவர்க்ள் தங்்கள் கண்ணாாடிகள் மற்்றும்் கைைக்்கடிகாாரங்்களைை அகற்்றுவதைை உறுதி 

செெய்யுங்்கள்.
•	 பயிற்்சியின்் போ�ோது தலைை, கழுத்்து மற்்றும்் முதுகெெலும்்பு நே�ராாக இருக்்கும்்படி உட்க்ாார 

ஊக்்குவிக்்கவும்். எப்்போ�ோதும்் ஒரு சில கண் சிமிட்்டல்்களுடன் கண்களைைத்் திறக்்கவும்்.
•	 ஒவ்்வொ�ொரு பயிற்்சிக்்குப்் பிறகும்் உள்்ளங்்கைை செெய்யப்படுவதைை உறுதி செெய்யவும்்.
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தியாானம் 

தியாானாா என்்றாால்் தியாானம்், சிந்்தனை� அல்்லது உயர்ந்்்த சுயம் 
அல்்லது கடவுளிின்் பிரதிபலிப்்பு என்்று பொ�ொருள்். மன ஒருமைைப்்பாாடு 
தடைையின்்றி நீீரோ�ோட்்டம் போ�ோல்் தொ�ொடர்ந்்்து ஓடும்் போ�ோது அது 
தியாானமாாக மாாறுகிறது. தியாானத்்தில்், கவனச்ச்ிதறல்் இல்்லாாமல்் 
தே�ர்ந்்்தெெடுக்்கப்பட்்ட கவனத்்தைை நோ�ோக்்கி தொ�ொடர்ச்்ச்ியாான கவனம்் 
ஓட்்டம் உள்்ளது. ஒருமுகப்படுத்்துதலைைப் பரா�மரிிக்்க முயற்்சி 
தே�வைைப்படும்் தாாரனாாவைைப் போ�ோலல்்லாாமல்், தியாானம்் என்்பது 
தியாானத்்தின்் பொ�ொருளிில்் சிரமமின்்றி இருப்்பு மற்்றும்் மூழ்்கிய 
நிிலைையாால்் வகைைப்படுத்்தப்்படுகிறது.

தியாானத்்தைைப் பயிற்்சி செெய்வது உள்் அமைைதி மற்்றும்் 
அமைைதியின்் ஆழ்்ந்்த உணர்வ்ுக்்கு வழிவகுக்்கிறது. தியாானத்்தின்் 
வழக்்கமாான பயிற்்சி மன தெெளிிவைை மே�ம்படுத்்துகிறது, கவனத்்தைை 
கூர்ம்ைைப்்படுத்்துகிறது, பதட்்டத்தைை குறைைக்்கிறது மற்்றும்் 
அறிவாாற்்றல்் செெயல்்பாாட்ட்ைை மே�ம்படுத்்துகிறது.

தியாானத்்தைை பல வழிகளிில்் பயிற்்சி செெய்யலாாம்். இந்்த வகுப்்பில்், 
நாாம்் நாாதாானுசந்்தனம்் (ஒலியைை தியாானிித்்தல்்) பற்்றி அறிந்்து 
கொ�ொள்வோ�ோம்.

தியாான பயிற்்சிக்்காான வழிகாாட்டுதல்கள்்
1.	 அமைைதியாான மற்்றும்் சுத்்தமாான இடத்தைைக்் கண்டறியவும்். 

பத்்மாாசனம்் அல்்லது சுகாாசனத்்தில்் முதுகெெலும்்பு நிிமிர்ந்்்து, 
உடலைைத் தளர்வ்ாாக வைைத்து அமரவும்்.

2.	 மூச்ச்ு அல்்லது மந்திரம் அல்்லது சில காாட்்சிப்் பொ�ொருள்் போ�ோன்ற 
கவனம்் செெலுத்்தும்் பொ�ொருளைைத்் தே�ர்ந்்்தெெடுத்்து அதன்் மீது 
உங்்கள் கவனத்்தைை ஒருமுகப்படுத்்துங்்கள். பயிற்்சியின்் போ�ோது 
கண்களைை மூடிக்் கொ�ொள்ளுங்்கள்.

3.	 பயிற்்சியின்் போ�ோது வரும்் எண்்ணங்்கள் அல்்லது 
உணர்ச்்ச்ிகளுக்்கு எதிர்வ்ினை�யாாற்்றாாமல்் இருங்்கள்.

4.	 ஆரம்பத்்தில்் சுவாாசத்்தைை நீீண்்ட நே�ரம் கவனிிப்்பது பொ�ொதுவாாக 
கடினம்். உங்்கள் மனம்் அலைைபாாய்்ந்்தாால்், மெ�துவாாக ஆனாால்் 
உறுதியாாக உங்்கள் கவனத்்தைை மீண்்டும்் உங்்கள் சுவாாசத்்திற்்கு 
கொ�ொண்டு வாாருங்்கள்.

5.	நி ிலைைத்தன்்மைை முக்்கியம்; தினமும்் தியாானம்் பயிற்்சி 
செெய்யுங்்கள், சில நிிமிடங்்களிில்் தொ�ொடங்்கி படிப்்படியாாக காால 
அளவைை அதிகரிிக்்கவும்்.
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நாாதனுசந்்தனாா (ஒலி தியாானம்்)

"நாாதாா" என்்றாால்் ஒலி என்்றும்் "அனுசந்்தனாா" என்்றாால்் விசாாரணை� 
அல்்லது ஆய்்வு என்்றும்் பொ�ொருள்். எனவே�, நாாதனுசந்்தனம்் என்்பது 
ஒலி அதிர்வ்ுகளைை ஆராாய்்ந்்து ஆழ்்ந்்த தியாானத்்தைை உள்்ளடக்்கியது. 
A, U, M மற்்றும்் AUM போ�ோன்ற வெ�வ்வே�று ஒலிகள் மெ�துவாாக 
உச்ச்ரிிக்்கப்படுகின்்றன, இதனாால்் அவைை உடல்் முழுவதும்் ஒரு 
சிறந்த அதிர்வ்ைை உருவாாக்்குகின்்றன.
•	வஜ் ராாசனம்் அல்்லது சுகாாசனத்்தில்் முதுகெெலும்்பு நிிமிர்ந்்்து, 

முகம் தளர்ந்்்து, கண்களைை மெ�ன்மைையாாக மூடியபடி அமரவும்்.
•	 சின்் முத்்திரைையைை இரண்டு கைைகளிிலும்் தத்்தெெடுத்்து 

தொ�ொடைைகளிில்் வைைக்்கவும்்.
•	 மூன்்று முதல்் ஐந்்து சுற்்றுகள் வரைை அகாார மந்திரத்தைை 

உச்ச்ரிிக்்கவும்், கீழ்் உடலில்் (அடிவயிற்்றில்்) அதிர்வ்ைை 
உணரவும்்.

•	 மூன்்று முதல்் ஐந்்து சுற்்றுகள் வரைை உகாார மந்திரத்தைை 
உச்ச்ரிிக்்கவும்், உடலின்் நடுத்்தர (மாார்ப்ு பகுதி) பகுதியில்் 
அதிர்வ்ைை உணரவும்்.

•	 மூன்்று முதல்் ஐந்்து சுற்்றுகள் வரைை மகாாரத்தைை மந்திரிித்்து, 
உடலின்் மே�ல்் (தலைை பகுதி) பகுதியில்் அதிர்வ்ைை உணரவும்்.

•	 மூன்்று முதல்் ஐந்்து சுற்்றுகள் ஓம்்காாரத்தைை உச்ச்ரிித்்து உடலில்் 
உள்்ள அதிர்வ்ுகளைை உணருங்்கள்.

•	நா ாதனுசந்்தாானத்்தைை ஒரு நாாளைைக்்கு பல முறைை செெய்யவும்். இது 
விழிப்்புணர்வ்ைை விரிிவுபடுத்்த உதவுகிறது.

சமாாதி
சமாாதி என்்பது உணர்வ்ின்் மிக உயர்ந்்்த நிிலைை. தியாானத்்தின்் போ�ோது 
இதைை அடைைய முடியும்். சமாாதியில்், மனம்் நீீண்்ட காாலமாாக உயர்ந்்்த 
சுயம் அல்்லது கடவுளிின்் மீது முழுமைையாாக கவனம்் செெலுத்்துகிறது.
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யோ�ோகாாவின்் கருத்்துக்்களைை விளைையாாட்்டாாக புரிிந்்துகொ�ொள்ள பல்்வே�று 
விளைையாாட்ட்ுகள் வடிவமைைக்்கப்பட்ட்ுள்்ளன. சமஸ்கிருதத்்தில்், கிரிிஷாா 
என்்றாால்் 'விளைையாாட்ட்ு' அல்்லது 'விளைையாாட்ட்ு' என்்று பொ�ொருள்்; எனவே�, 
கிரிிஷாா யோ�ோகம் என்்றாால்் விளைையாாட்்டின்் மூலம் யோ�ோகத்தைைக்் கற்்பதாாகும்். 
மகிழ்்ச்ச்ி, கவனமாாக இருத்்தல்், ஒருமுகப்படுத்்துதல்், சுவாாசத்்தைை 
வலுப்்படுத்்துதல்், படைைப்்பாாற்்றல்் மற்்றும்் அன்்பு போ�ோன்ற யோ�ோகாாவின்் 
கொ�ொள்கைைகளிில்் சிலவற்்றைை உருவாாக்்க கிரிிஷாா யோ�ோகம் உதவுகிறது. 
கிரிிஷாா யோ�ோகம் மன அழுத்்தம்் மற்்றும்் பதட்்டத்தைைக்் குறைைக்்க உதவுகிறது, 
மன நலனை�யும்் உணர்ச்்ச்ி சமநிிலைையைையும்் மே�ம்படுத்்துகிறது.

யோ�ோகாாவைை சுவாாரஸ்யமாாகவும்் ஊடாாடக்்கூடியதாாகவும்் மாாற்்றுவதன்் 
மூலம், கிரிிஷாா யோ�ோகாா பயிற்்சியில்் வாாழ்்நாாள்் முழுவதும்் ஆர்வ்த்தைை 
வளர்க்்்க உதவுகிறது மற்்றும்் முழுமைையாான வளர்ச்்ச்ியைை ஆதரிிக்்கிறது.

ஒரு சில விளைையாாட்ட்ுகள் கீழே� கொ�ொடுக்்கப்பட்ட்ுள்்ளன. பல்்வே�று 
யோ�ோகக்் கோ�ோட்்பாாடுகளிின்் அடிப்்படைையில்் நீீங்்கள் புதிய விளைையாாட்ட்ுகளைை 
வடிவமைைக்்கலாாம்். வகுப்்பில்் உள்்ள நண்்பர்க்ளுடனோ�ோ அல்்லது உங்்கள் 
குடும்்ப உறுப்்பினர்க்ளுடனோ�ோ விளைையாாடலாாம்்.

பதாார்த்்்த க்்ராாஹி – மனம்் நிிறைைந்த உணவு

கவனத்்துடன் சாாப்்பிடுவது என்்பது ஒரு உட்்புற விளைையாாட்ட்ு, பொ�ொதுவாாக 
குழுக்்களாாக விளைையாாடப்படுகிறது. இந்்த விளைையாாட்ட்ைை "ஐஸ்்பிரேேக்்கர்"் 
ஆகப் பயன்படுத்்தலாாம்், இது தடைைகளைைக்் குறைைக்்கவும்், மாாணவர்க்ளிில்் 
சிறந்ததைை வெ�ளிிக்்கொ�ொணரவும்் விளைையாாடப்படும்் ஒரு விளைையாாட்ட்ு. 
இந்்த விளைையாாட்்டில்், ஆரோ�ோக்்கியமாான உணவுப்் பழக்்கத்தைை 
வளர்க்்்க மாாணவர்க்ளைை ஊக்்குவிக்்க உணவு ஒரு கருப்்பொ�ொருளாாகப் 
பயன்படுத்்தப்்படுகிறது. இந்்த விளைையாாட்ட்ு படைைப்்பாாற்்றல்், விழிப்்புணர்வ்ு 
மற்்றும்் உணர்ச்்ச்ி கலாாச்ச்ாாரத்தைை வெ�ளிிப்்படுத்்துகிறது.

எப்்படி விளைையாாடுவது
1.	மா ாணவர்க்ள் தங்்கள் இடது கைையைை ஒரு தட்ட்ு போ�ோல மாார்ப்ுக்்கு 

அருகில்் வைைக்்க அறிவுறுத்்தப்்படுகிறாார்க்ள்.

கிரிிடாா யோ�ோகாாகிரிிடாா யோ�ோகாா
அத்்தியாாயம் 6அத்்தியாாயம் 6
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2	 ஆசிரிியர் ் பல்்வே�று உணவுப்் பொ�ொருட்க்ளிின்் பெெயர்க்ளைை அழைைத்து 
உண்்ணக்்கூடிய பொ�ொருட்க்ளைை விரைைவாாக எடுத்்துக்் கொ�ொள்கிறாார்.்

	 உதாாரணமாாக, காாய்்கறிகளிின்் பெெயர்க்ள்: கே�ரட்், பூசணிி, காாகிதம்், 
பீட்ர்ூட்், வௌ�ௌவாால்், முட்ட்ைைக்்கோ�ோஸ், பெென்சில்், முருங்்கைைக்்காாய்், 
பீன்்ஸ்், முள்்ளங்்கி, அழிப்்பாான்், உருளைைக்்கிழங்்கு.

	 பழங்்களிின்் பெெயர்க்ள்: ஆப்்பிள்், மாாம்்பழம், சிக்்கு, நாாற்்காாலி, திரா�ட்ச்ைை, 
ஆரஞ்சு, மே�சைை, வாாழைைப்பழம், திரா�ட்ச்ைை, அன்்னாாசி, டஸ்டர்,் பப்்பாாளிி, 
தர்ப்ூசணிி.

3	 ஆசிரிியர் ் ஒரு ஆரோ�ோக்்கியமாான உணவுப்் பொ�ொருளிின்் பெெயரைைக்் 
கூறும்்போ�ோதெெல்்லாாம்், மாாணவர்க்ள் தங்்கள் வலது கைைகளாால்் தட்்டில்் 
இருந்்து சாாப்்பிடுவதைை மிமி செெய்து, "நாாங்்கள் சாாப்்பிடுகிறோ�ோம்" என்்று 
கூற வே�ண்டும்்.

	 உதாாரணமாாக, ஆசிரிியர் ் "கே�ரட்"் என்்று சொ�ொன்னாால்், மாாணவர்க்ள் 
உண்்ணும்் செெயலைைச் ் செெய்து, "நாாங்்கள் சாாப்்பிடுகிறோ�ோம்" என்்று 
சொ�ொல்்ல வே�ண்டும்்.

4	 ஆசிரிியர் ்மண், கல்் போ�ோன்ற பல்்வே�று உண்்ண முடியாாத பொ�ொருட்க்ள் 
அல்்லது இடைையில்் குப்்பைை உணவு கலக்்கலாாம்். உண்்ணத்்தகாாத 
மற்்றும்் ஜங்்க்் உணவுப்் பொ�ொருட்க்ளுக்்கு, மாாணவர்க்ள் அமைைதியாாக 
இருக்்க வே�ண்டும்்.

5	 உண்்ணத்்தகாாத அல்்லது குப்்பைை உணவுப்் பொ�ொருட்க்ளுக்்காாக 
செெயலைைச் ் செெய்யும்் அல்்லது "நாாங்்கள் சாாப்்பிடுகிறோ�ோம்" என்்று 
சொ�ொல்்லும்் மாாணவர்க்ள் கருத்்தில்் கொ�ொள்ளப்படுகிறாார்க்ள்.

6	 இறுதிவரைை இருப்்பவர்க்ள் வெ�ற்்றியாாளர்க்ளாாக 
அறிவிக்்கப்படுகிறாார்க்ள்.

ஆசிரிியருக்்காான குறிப்்பு
•	 ஆசிரிியர் ்ஆரோ�ோக்்கியமாான உணவு ("நாாம்் சாாப்்பிடுகிறோ�ோம்") 

மற்்றும்் குப்்பைை உணவு (மௌ�ௌனம்்) ஆகியவற்்றின்் 
பெெயர்க்ளைை எடுத்்துக்் கொ�ொள்ளலாாம்்.

	 அரிிசி, தோ�ோசைை, பருப்்பு, சப்்பாாத்்தி, இட்ல்ி, உப்்புமாா போ�ோன்ற 
உணவுகளைையும்் பயன்படுத்்தலாாம்்.
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பஞ்்சபூத
பஞ்்சபூதம்் என்்பது ஒரு குழு விளைையாாட்்டாாகும்், இதன்் மூலம் 
குழந்தைைகள் கீழே� உள்்ள படத்தில்் காாட்்டப்பட்ட்ுள்்ளபடி ஐந்்து கூறுகள் 
அல்்லது பஞ்்சபூதங்்களிின்் பெெயர்க்ளைைக்் கற்்றுக்்கொ�ொள்கிறாார்க்ள். 
இந்்த விளைையாாட்ட்ு விழிப்்புணர்வ்ு, கவனம்், கே�ட்க்ும்் புரிிதல்் 
மற்்றும்் உடலுக்்கும்் மனதுக்்கும்் இடைையிலாான ஒருங்்கிணை�ப்பு 
ஆகியவற்்றில்் கவனம்் செெலுத்்துகிறது. ஆரம்பத்்தில்், விளைையாாட்்டின்் 
வழிமுறைைகளைைப்் புரிிந்்துகொ�ொள்ள ஆசிரிியர் ் மாாணவர்க்ளுடன் 
சே�ர்ந்்்து செெயல்்களைைச் ்செெய்ய வே�ண்டும்். பஞ்்சபூத.

பஞ்்சபூத
பிருத்்வி ஜல அக்்கினிி வாாயு ஆகாாச

பூமி நீீர்் தீ காாற்்று வாானம்்

எப்்படி விளைையாாடுவது
1.	மா ாணவர்க்ள் நடுவில்் ஆசிரிியருடன் வட்்டமாாக நிிற்்க 

வே�ண்டும்்.
2.	 ஆசிரிியர் ்பெெயரிிடும்் போ�ோது ஒரு பஞ்்சபூத உறுப்்பு மாாணவர்க்ள் 

பின்்வரும்் அட்்டவணை�யில்் கொ�ொடுக்்கப்பட்ட்ுள்்ளபடி அந்்த 
உறுப்்பாாக செெயல்்பட வே�ண்டும்்.

3.	 இந்்த இயக்்கங்்களிின்் வே�கத்தைை படிப்்படியாாக அதிகரிிக்்கலாாம்் 
மற்்றும்் வரிிசைை பஞ்்சபூதாாஸ்் கலக்்கலாாம்். 

4.	 தவறு செெய்யும்் மாாணவர்க்ள் வெ�ளிியே� வருகிறாார்க்ள். 
இறுதிவரைை இருக்்கும்் மாாணவன் விளைையாாட்்டில்் வெ�ற்்றி 
பெெறுகிறாான்்.

ஆசிரிியருக்்காான குறிப்்பு
•	 விளைையாாட்ட்ைை சுவாாரஸ்யமாாக்்க மாாறுபாாடுகள் 

ஊக்்குவிக்்கப்படுகின்்றன.
•	 அனைைத்து மாாணவர்க்ளும்் விளைையாாட்்டில்் பங்்கே�ற்்பதைை உறுதி 

செெய்யவும்்.
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பிருத்்வி மாாணவர்க்ள் குந்்தவோ�ோ, 
உட்க்ாாரவோ�ோ அல்்லது காால்் மே�ல்் 
காால்் போ�ோட்ட்ு உட்க்ாாரவோ�ோ 
வே�ண்டும்்.

ஜல மாாணவர்க்ள் வாாயில்் நீீரிின்் 
ஒலியைை (கலகலகலகல....... போ�ோல) 
கலகலகல...

அக்்கினிி மாாணவர்க்ள் தங்்கள் விரல்்களாால்் 
அனைைத்து விரல்்களைையும்் மூடித்் 
திறப்பதன்் மூலம் நெெருப்்பு 
எரிிவதைைப் பின்்பற்்ற வே�ண்டும்்.

வாாயு மாாணவர்க்ள் இரு கைைகளைையும்் 
உயர்த்்்தி கடிகாார திசைையிலோ�ோ 
அல்்லது இடஞ்சுழியாாகவோ�ோ சுழற்்ற 
வே�ண்டும்்.

ஆகாாச மாாணவர்க்ள் இரு கைைகளைையும்் 
உயர்த்்்தி உள்்ளங்்கைைகளைை 
வாானத்்தைை நோ�ோக்்கி வைைத்து 
மே�ல்்நோ�ோக்்கி பாார்க்்்க வே�ண்டும்்.

டைைம்் ஆச்ச்ு...





ஆசிரிியர்களுக்்காான 
பரிிந்்துரைைக்கப்பட்ட 

அமர்்வு திட்்டங்்கள்்
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யோ�ோகாாவுக்்காான 
அமர்வ்ு திட்்டம்்

மாாதம் 1

3 வது காாலம் 6 வது காாலம் 9 வது காாலம் 12 வது காாலம்

யோ�ோகாா 

வாாழ்்க்்கைைக்்காான 

யோ�ோகாா

யோ�ோகாா அன்்றாாட 

வாாழ்்க்்கைைக்்கு – 

அறிமுகம்  

(10 நிிமிடங்்கள்)

யோ�ோகாாவின்் 

வரலாாறு 

(10 நிிமிடங்்கள்)

யோ�ோகாா என்்றாால்் 

என்்ன? 

 (10 நிிமிடங்்கள்)

அறிமுகம் 

யமனுக்்கு  

(10 நிிமிடங்்கள்)

யோ�ோகாா சாாதனாா

கழுத்்து பயிற்்சிகள் 

 (5 நிிமிடங்்கள்)

கழுத்்து 

பயிற்்சிகள் 

(5 நிிமிடங்்கள்)

நாாய்் சுவாாசம்் (5)

பவனமுக்்தாாசனம்் 

(ஒற்்றைைக்் காால்்) 

(10 நிிமிடங்்கள்)

நுட்்பங்்கள் சூர்ய் 

நமஸ்காாரம்

அறிமுகம் கிருதாா 

யோ�ோகாா

கவனத்்துடன் 

சாாப்்பிடுவது (15 

நிிமிடங்்கள்)

முயல்் சுவாாசம்்

(5 நிிமிடங்்கள்)

யோ�ோகாா சாாதனாா அர்த்்்தசக்்ராாசனம்் 

நோ�ோக்்கி பாாதஹஸ்தாானாா, 

அஶ்்வாாசஞ்்சலனாாஸன 

காால்்களைை மாாற்்றுதல்்

(10 நிிமிடங்்கள்)

யோ�ோகாா சாாதனாா கவனத்்துடன் 

சாாப்்பிடுவது (15 

நிிமிடங்்கள்)

நுட்்பங்்கள் சூர்ய் 

நமஸ்காாரம் – 

அர்த்்்தசக்்ராாசனம்் 

நோ�ோக்்கி 

பாாதஹஸ்தாானாா (5 

நிிமிடங்்கள்)

அறிமுகம் ஆசனம்்- 

அர்த்்்தகடிகாானாா
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மாாதம் 2

15 வது காாலம் 18 வது காாலம் 21 வது காாலம் 24 வது காாலம்

அன்்றாாட 

வாாழ்்க்்கைைக்்காான 

யோ�ோகாா

அன்்று கதைை 

அபரிிக்்ரஹங்்கள்

(10 நிிமிடங்்கள்)

சோ�ோதனை� 1 

மதிப்்பீடு

(10 நிிமிடங்்கள்)

செெயற்்பாாடு 

அபரிிக்்ரஹாா

(10 நிிமிடங்்கள்)

அறிமுகம் நிியமம்

(10 நிிமிடங்்கள்)

யோ�ோகாா சாாதனாா

முயல்் சுவாாசம்்

(5 நிிமிடங்்கள்)

நாாய்் சுவாாசம்் (5) 

பவனமுக்்தாாசனம்் 

(ஒற்்றைை மற்்றும்் 

இரண்டு காால்்கள்)

(5 நிிமிடங்்கள்)

அர்த்்்தசக்்ராாசனம்் 

மற்்றும்் 

பாாதஹஸ்தாானாா, 

தண்்டாாசனம்் 

நோ�ோக்்கி 

ஶாாஶாாம்்காாஸன

(5 நிிமிடங்்கள்)

நாாய்் மற்்றும்் முயல்் 

சுவாாசம்்

(5 நிிமிடங்்கள்)

அஶ்்வாாசஞ்்சலனாாஸன 

- காால்்களைை மாாற்்றுதல்்

(5 நிிமிடங்்கள்)

யோ�ோகாா சாாதனாா பத்்மாாசனம்்

(10 நிிமிடங்்கள்)

தண்்டாாசனம்் நோ�ோக்்கி 

சாாஸ்்தாாங்்கம் 

நமஸ்காாரம்,

ஶ்்ருத்்வமுக 

ஶ்்வாானாாஸன 

நோ�ோக்்கி அரைை 

முகம் கொ�ொண்ட 

ஷ்்வாானாாஸன்்

 (10 நிிமிடங்்கள்)

தண்்டாாசனம்் மற்்றும்் 

ஶாாஶாாம்்காாஸன

(5 நிிமிடங்்கள்)

அறிமுகம் 

பத்்மாாசனம்்

(10 நிிமிடங்்கள்)

அறிமுகம் 

பிராாணாாயாாமாா

பிரிிவு சுவாாசம்் — 

வயிற்்று சுவாாசம்் 

(5 நிிமிடங்்கள்)

தளர்வ்ு

(5 நிிமிடங்்கள்) 

திருத்்தியமைைத்்தல்் 

அர்த்்்தகடிகாானாா (10 

நிிமிடங்்கள்)

யோ�ோகாா சாாதனாா யோ�ோகாா சாாதனாா யோ�ோகாா சாாதனாா



180 விளைையாாட்ட்ுப்் பயணம்்

மாாதம் 3
27 வது காாலம் 30 வது காாலம் 33 வது காாலம் 36 வது காாலம்

அன்்றாாட 

வாாழ்்க்்கைைக்்காான 

யோ�ோகாா

செெயற்்பாாடு நிியமம்

(10 நிிமிடங்்கள்)

தபஸ்் பற்்றிய கதைை

(10 நிிமிடங்்கள்)

தபஸ்் பற்்றிய 

செெயல்்பாாடு

(10 நிிமிடங்்கள்) 

யோ�ோகாா 

சாாதனாா

யோ�ோகாா சாாதனாா

முயல்் மற்்றும்் நாாய்் 

சுவாாசம்்

(5 நிிமிடங்்கள்)

கழுத்்து அசைைவுகள்

(10 நிிமிடங்்கள்)

தண்்டாாசனம்் நோ�ோக்்கி 

ஶாாஶாாம்்காாஸன, 

அஶ்்வாாசஞ்்சலனாாஸன - 

காால்்களைை மாாற்்றுதல்்

(5 நிிமிடங்்கள்)

இடைைக்்காால 

மதிப்்பீடு

அர்த்்்தசக்்ராாசனம்் 

நோ�ோக்்கி 

பாாதஹஸ்தாானாா

(5 நிிமிடங்்கள்)

பவனமுக்்தாாசனம்்- 

ராாக்்கிங்் & ரோ�ோலிங்்

(5 நிிமிடங்்கள்)

யோ�ோகாா சாாதனாா

பவனமுக்்தாாசனம்் 

இரண்டு காால்்களும்்

பிரிிவு சுவாாசம்் (10 

நிிமிடங்்கள்)

தளர்வ்ு

(5 நிிமிடங்்கள்)

தளர்வ்ு

(5 நிிமிடங்்கள்)

யோ�ோகாா சாாதனாா அறிமுகம் நாாடீசுத்்தி

(10 நிிமிடங்்கள்)
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மாாதம் 4

39 வது காாலம் 42 வது காாலம் 45 வது காாலம் 48 வது காாலம்

அன்்றாாட 

வாாழ்்க்்கைைக்்காான 

யோ�ோகாா

அறிமுகம் 

ப்்ரத்யாாஹாாரா�

செெயற்்பாாடு 

ப்்ரத்யாாஹாாரா�

யோ�ோகாா சாாதனாா யோ�ோகாா சாாதனாா

யோ�ோகாா சாாதனாா

நாாய்் சுவாாசம்்

(5 நிிமிடங்்கள்)

நாாய்் சுவாாசம்்

(5 நிிமிடங்்கள்)

அர்த்்்தசக்்ராாசனம்் 

நோ�ோக்்கி 

பாாதஹஸ்தாானாா, 

அஶ்்வாாசஞ்்சலனாாஸன 

- காால்்களைை மாாற்்றுதல்்

(5 நிிமிடங்்கள்)

தண்்டாாசனம்் 

மற்்றும்் ஸாாஷ்்டங்்க 

நமஸ்காாரம், 

ஶ்்ருத்்வமுக 

ஶ்்வாானாாஸன மற்்றும்் 

அரைை முகம் கொ�ொண்ட 

ஷ்்வாானாாஸன்் 

(5 நிிமிடங்்கள்)

ஶ்்ருத்்வமுக 

ஶ்்வாானாாஸன 

நோ�ோக்்கி அரைை 

முகம் கொ�ொண்ட 

ஷ்்வாானாாஸன்்

 (5 நிிமிடங்்கள்)

கழுத்்து அசைைவுகள்

(5 நிிமிடங்்கள்)

யோ�ோகாா சாாதனாா யோ�ோகாா சாாதனாா

யோ�ோகாா சாாதனாா பவனமுக்்தாாசனம்் 

- ஒற்்றைைக்் காால்், 

சுழற்்சி

(10 நிிமிடங்்கள்)

அறிமுகம் 

புஜங்்காாசனம்் மற்்றும்் 

சலபாாசனம்்

(10 நிிமிடங்்கள்)

பவனமுக்்தாாசனம்் 

இரு காால்்கள், ராாக்் 

அண்்ட்் ரோ�ோலிங்்

(5 நிிமிடங்்கள்)

பத்்மாாசனம்்

(10 நிிமிடங்்கள்)

யோ�ோகாா சாாதனாா தளர்வ்ு

(5 நிிமிடங்்கள்)

அர்த்்்தகடிகாானாா 

(10 நிிமிடங்்கள்) 

அறிமுகம் 

பிரா�மணர் ்

ப்்ராாணயாாமாா –

(5 நிிமிடங்்கள்)

பஞ்்சபூத

(10 நிிமிடங்்கள்)

பிரிிவு சுவாாசம்்

(10 நிிமிடங்்கள்)

பஞ்்சபூத

(10 நிிமிடங்்கள்)
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மாாதம் 5

51 வது காாலம் 54 வது காாலம் 57 வது காாலம் 60 வது காாலம்

அன்்றாாட 

வாாழ்்க்்கைைக்்காான 

யோ�ோகாா

யோ�ோகாா சாாதனாா சோ�ோதனை� 2 

மதிப்்பீடு 

யோ�ோகாா சாாதனாா யோ�ோகாா சாாதனாா

யோ�ோகாா சாாதனாா

அர்த்்்தசக்்ராாசனம்் 

நோ�ோக்்கி பாாதஹஸ்தாானாா, 

அஶ்்வாாசஞ்்சலனாாஸன - 

காால்்களைை மாாற்்றுதல்்

(5 நிிமிடங்்கள்)

கழுத்்து 

அசைைவுகள் (10 

நிிமிடங்்கள்)

ஶ்்ருத்்வமுக 

ஶ்்வாானாாஸன 

மற்்றும்் அரைை 

முகம் கொ�ொண்ட 

ஷ்்வாானாாஸன்்

(5 நிிமிடங்்கள்)

தண்்டாாசனம்் 

மற்்றும்் ஸாாஷ்்டங்்க 

நமஸ்காாரம், 

ஶ்்ருத்்வமுக 

ஶ்்வாானாாஸன 

மற்்றும்் அரைை 

முகம் கொ�ொண்ட 

ஷ்்வாானாாஸன்்

(10 நிிமிடங்்கள்)

அர்த்்்தசக்்ராாசனம்் 

நோ�ோக்்கி 

பாாதஹஸ்தாானாா, 

தண்்டாாசனம்் 

நோ�ோக்்கி 

ஶாாஶாாம்்காாஸன

(5 நிிமிடங்்கள்)

யோ�ோகாா சாாதனாா தளர்வ்ு

(5 நிிமிடங்்கள்)

புஜங்்காாசனம்் 

மற்்றும்் 

சலபாாசனம்்

(10 நிிமிடங்்கள்)

உத்்தனாாபதாாசனம்்

(10 நிிமிடங்்கள்)

அறிமுகம் 

உத்்தனாாபதாாசனம்்

(10 நிிமிடங்்கள்)

தளர்வ்ு

(5 நிிமிடங்்கள்)

அறிமுகம் 

தியாானம்்

நாாதாானுசந்்தாான 

பயிற்்சி

(10 நிிமிடங்்கள்)

ஜாாத்்ரு திரிிதக்்

(10 நிிமிடங்்கள்)

தளர்வ்ு

(5 நிிமிடங்்கள்)

அறிமுகம் தரணாா

ஜத்்ரு த்்ரா�டகாாவின்் பயிற்்சி 

(10 நிிமிடங்்கள்)

யோ�ோகாா சாாதனாா யோ�ோகாா சாாதனாா பகுதி சுவாாசம்் 

மற்்றும்் நாாடீசுத்்தி 

ப்்ராாணயாாமாா

(10 நிிமிடங்்கள்)
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மாாதம் 6
63 வது காாலம் 66 வது காாலம் 69வது காாலம் 72 வது காாலம்

அன்்றாாட 

வாாழ்்க்்கைைக்்காான 

யோ�ோகாா

யோ�ோகாா சாாதனாா யோ�ோகாா சாாதனாா திருத்்தியமைைத்்தல்் 

அஷ்்டங்்காா யோ�ோகாா 

(10 நிிமிடங்்கள்)

இறுதி மதிப்்பீடு

யோ�ோகாா சாாதனாா

பவனமுக்்தாாசனம்் 

இரண்டு காால்்களும்் - 

சுழற்்சி

(10 நிிமிடங்்கள்)

தண்்டாாசனம்் மற்்றும்் 

ஶாாஶாாம்்காாஸன, 

அஶ்்வாாசஞ்்சலனாாஸன 

(5 நிிமிடங்்கள்)

அர்த்்்தசக்்ராாசனம்் 

மற்்றும்் 

பாாதஹஸ்தாானாா

(5 நிிமிடங்்கள்)

ஜாாத்்ரு திரிிதக்்

(10 நிிமிடங்்கள்)

திருத்்தியமைைத்்தல்் 

ஆசனம்் (10 நிிமிடங்்கள்)

திருத்்தியமைைத்்தல்் 

ஆசனம்் (10 

நிிமிடங்்கள்)

யோ�ோகாா சாாதனாா தளர்வ்ு -  

(5 நிிமிடங்்கள்)

தளர்வ்ு-  

(5 நிிமிடங்்கள்)

நாாடீசுத்்தி மற்்றும்் 

பிரா�மணர் ்

ப்்ராாணயாாமாா

(10 நிிமிடங்்கள்)

பிரா�மணர் ்ப்்ராாணயாாமாா

(5 நிிமிடங்்கள்)

யோ�ோகாா சாாதனாா

யோ�ோகாா சாாதனாா நாாதாானுசந்்தன

(5 நிிமிடங்்கள்)

யோ�ோகாா சாாதனாா
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அனை�த்்து யூனிிட்்டுகளுக்்கும்் 
பரிிந்்துரைைக்கும்் வருடாாந்திர 
அமர்வ்ு திட்்டம்்

பருவம்் அலகு எண்் அமர்வ்ு 
வகைை

செெயல்பாாட்டின்் 
பெெயர்

செெயல்பாாடு 
எண்்

சீலவாாதம்

1 அலகு 1 வகைை 2 ஐஸ்் வாாட்ட்ர்் பி.இ 1 பி.இ 1

2 அலகு 1 வகைை 2 ஏழு கற்்கள் எஸ்்எஸ்்-2 எஸ்்எஸ்்-2

3 அலகு 5 யோ�ோகாா அன்்றாாட 
வாாழ்்க்்கைைக்்காான 
யோ�ோகாா

ஒய்்.ஜி-1 ஒய்்.ஜி-1

4 அலகு 1 வகைை 2 ஏரோ�ோபிக்்ஸ்் 
உடற்்பயிற்்சி

எஸ்்எஸ்்-3 எஸ்்எஸ்்-3

5 அலகு 1 வகைை 2 என்்னை�ப் 

பின்்தொ�ொடரவும்்

PE-4 PE-4

6 அலகு 5 யோ�ோகாா யோ�ோகாாவின்் வரலாாறு YG-2 YG-2

7 அலகு 1 வகைை 2 எண்் விளைையாாட்ட்ு எஸ்்எஸ்்-5 எஸ்்எஸ்்-5

8 அலகு 1 வகைை 2 ஹூூலாா ஹூூப் ஜம்்ப்் PE-6 PE-6

9 அலகு 5 யோ�ோகாா யோ�ோகாா என்்றாால்் 
என்்ன?

ஒய்்ஜி-3 ஒய்்ஜி-3

10 அலகு 2 வகைை 1 தடைை பந்்தயம் பிஎஃப்்சி-1 பிஎஃப்்சி-1

11 அலகு 2 வகைை 1 சமநிிலைைப்படுத்்தும்் 
சட்ட்ம்

பிஎஃப்்சி-2 பிஎஃப்்சி-2

12 அலகு 5 யோ�ோகாா அறிமுகம் தருமன் YG-4 YG-4

13 உருவாாக்்க மதிப்்பீடு எஃப்்ஏ-1 எஃப்்ஏ-1

14 அலகு 2 வகைை 1 சிவம் என்்கிறாார்் பி.எஃப்்.சி-3 பி.எஃப்்.சி-3

15 அலகு 2 வகைை 1 ஒத்்துழைைத்து வெ�ற்்றி 

கொ�ொள்ளுங்்கள்

பி.எஃப்்.சி-4 பி.எஃப்்.சி-4
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16 அலகு 5 யோ�ோகாா கதைை அபரிிக்்ரஹங்்கள் ஒய்்.ஜி.-5 ஒய்்.ஜி.-5

17 & 18 அலகு 2 வகைை 1 கூம்்புகளுக்்கு 
இடைையில்் ஓடுதல்்

பி.எஃப்்.சி-5 பிஎஃப்்சி-6

19 அலகு 2 வகைை 1 பந்்தைை எடுங்்கள் பிஎஃப்்சி-6 பி.எஃப்்.சி-7

20 அலகு 5 யோ�ோகாா சோ�ோதனை�-1 மதிப்்பீடு ஒய்்ஜி-6 ஒய்்ஜி-6

21 & 22 அலகு 2 வகைை 1 புஷ்்-அப்் பொ�ொசிஷன் 
மற்்றும்் பந்்தைை பாாஸ்் 
செெய்யுங்்கள்

பி.எஃப்்.சி-7 பிஎஃப்்சி-9

23 & 24 அலகு 2 வகைை 1 டிக்்-டாாக்்-டோ�ோ டிரிிபிள்் 

ரிிலே�

பி.எஃப்்.சி-8 பி.எஃப்்.சி-11

25 உருவாாக்்க மதிப்்பீடு எஃப்்ஏ-2 எஃப்்ஏ-2

26 அலகு 5 யோ�ோகாா செெயற்்பாாடு 

அபரிிக்்ரஹங்்கள்

ஒய்்ஜி-7 ஒய்்ஜி-7

27 அலகு 2 வகைை 1 முதலைை ஓட்்டம் பிஎஃப்்சி-9 பிஎஃப்்சி-12

28 அலகு 2 வகைை 3 தலைை, தோ�ோள்பட்ட்ைை, 
முழங்்காால்் மற்்றும்் 
பந்்து

பிஎஃப்்சி-10 பி.எஃப்்.சி-13

29 அலகு 5 யோ�ோகாா அறிமுகம் நிியாாம்் ஒய்்ஜி-8 ஒய்்ஜி-8

30 அலகு 3 வகைை 3 உட்க்ாாருதல்் எஃப்்எஸ்்-ஏ-1 எஃப்்எஸ்்-ஏ-1

31 அலகு 3 வகைை 3 சே�ஸிங்் எஃப்்எஸ்்-ஏ-2 எஃப்்எஸ்்-ஏ-2

32 அலகு 5 யோ�ோகாா செெயற்்பாாடு நிியாாம்் ஒய்்ஜி-9 ஒய்்ஜி-9

33 அலகு 3 வகைை 3 உட்க்ாாருதல்் எஃப்்எஸ்்-ஏ-3 எஃப்்எஸ்்-ஏ-3

34 அலகு 3 வகைை 3 சே�ஸிங்் எஃப்்எஸ்்-ஏ-4 எஃப்்எஸ்்-ஏ-4

35 அலகு 5 யோ�ோகாா தபஸ்் பற்்றிய கதைை ஒய்்ஜி-10 ஒய்்ஜி-10

36 அலகு 3 வகைை 3   கோ�ோ கொ�ொடுப்்பது எஃப்்எஸ்்-ஏ-5 எஃப்்எஸ்்-ஏ-5
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37 உருவாாக்்க மதிப்்பீடு எஃப்்ஏ-3 எஃப்்ஏ-3

38 அலகு 3 வகைை 3 நே�ர்க்ோ�ோட்ட்ில்் ஓடுதல்் எஃப்்எஸ்்-ஏ-6 எஃப்்எஸ்்-ஏ-6

39 அலகு 5 யோ�ோகாா தபஸ்் பற்்றிய கதைை ஒய்்ஜி-11 ஒய்்ஜி-11

40 அலகு 3 வகைை 3 கோ�ோ கொ�ொடுப்்பது எஃப்்எஸ்்-ஏ-7 எஃப்்எஸ்்-ஏ-7

41 அலகு 3 வகைை 4 நே�ர்க்ோ�ோட்ட்ில்் ஓடுதல்் எஃப்்எஸ்்-ஏ-8 எஃப்்எஸ்்-ஏ-8

42 அலகு 5 யோ�ோகாா தபஸ்் பற்்றிய 
செெயல்்பாாடு

ஒய்்ஜி-12 ஒய்்ஜி-12

43 அலகு 3 வகைை 3 ஏமாாற்்றுதல்் எஃப்்எஸ்்-ஏ-9 எஃப்்எஸ்்-ஏ-9

44 அலகு 3 வகைை 4 ஜிக்்-ஜாாக்் ரன்னிிங்் எஃப்்எஸ்்-ஏ-10 எஃப்்எஸ்்-ஏ-10

45 அலகு 5 யோ�ோகாா யோ�ோகாா சாாதனாா ஒய்்ஜி-13 ஒய்்ஜி-13

46 அலகு 3 வகைை 3 ஏமாாற்்றுதல்் எஃப்்எஸ்்-ஏ-11 எஃப்்எஸ்்-ஏ-11

47 அலகு 3 வகைை 4 ஜிக்்-ஜாாக்் ரன்னிிங்் எஃப்்எஸ்்-ஏ-12 எஃப்்எஸ்்-ஏ-12

48 அலகு 5 யோ�ோகாா அறிமுகம் 
ப்்ரத்யாாஹாாரா�

ஒய்்ஜி-14 ஒய்்ஜி-14

49 உருவாாக்்க மதிப்்பீடு எஃப்்ஏ-4 எஃப்்ஏ-4

50 & 51 அலகு 3 வகைை 3 துருவம் திருப்்பம்் எஃப்்எஸ்்-ஏ-13 எஃப்்எஸ்்-ஏ-14

52 அலகு 5 யோ�ோகாா செெயற்்பாாடு 
ப்்ரத்யாாஹாாரா�

ஒய்்ஜி-15 ஒய்்ஜி-15

53 முதல்் 61 

வரைை

தொ�ொகுப்்பு மதிப்்பீடு 1 எஸ்்ஏ-1 எஸ்்ஏ-9

62 & 63 அலகு 3 வகைை 4 கவரிிங்் சே�ஸ் எஃப்்எஸ்்-ஏ-14 எஃப்்எஸ்்-ஏ-16

64 அலகு 5 யோ�ோகாா யோ�ோகாா சாாதனாா ஒய்்ஜி-16 ஒய்்ஜி-16

65 & 66 அலகு 3 வகைை 3 சங்்கிலி எஃப்்எஸ்்-ஏ-15 எஃப்்எஸ்்-ஏ-18

67 & 68 அலகு 3 வகைை 4 போ�ோலி கோ�ோ எஃப்்எஸ்்-ஏ-16 எஃப்்எஸ்்-ஏ-20
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69 அலகு 3 வகைை 3 துருவ டைைவ்் எஃப்்எஸ்்-ஏ-17 எஃப்்எஸ்்-ஏ-21

70 உருவாாக்்க மதிப்்பீடு எஃப்்ஏ-5 எஃப்்ஏ-5

71 அலகு 3 வகைை 3 துருவ டைைவ்் எஃப்்எஸ்்-ஏ-18 எஃப்்எஸ்்-ஏ-22

72 & 73 அலகு 3 வகைை 3 காால்் தட்ட்ுதல்் எஃப்்எஸ்்-ஏ-19 எஃப்்எஸ்்-ஏ-24

74 அலகு 5 யோ�ோகாா யோ�ோகாா சாாதனாா ஒய்்ஜி-17 ஒய்்ஜி-17

75 & 76 அலகு 3 வகைை 3 3-2-3 சங்்கிலி எஃப்்எஸ்்-ஏ-19 எஃப்்எஸ்்-ஏ-26

77 அலகு 4 வகைை 3 பாாஸிங்் எஃப்்எஸ்்-பி -1 எஃப்்எஸ்்-பி -1

78 அலகு 4 வகைை 3 பிடித்்தல்் எஃப்்எஸ்்-பி -2 எஃப்்எஸ்்-பி -2

79 அலகு 4 வகைை 3 பாாஸிங்் எஃப்்எஸ்்-பி -3 எஃப்்எஸ்்-பி -3

80 அலகு 4 வகைை 3 பிடித்்தல்் எஃப்்எஸ்்-பி -4 எஃப்்எஸ்்-பி -4

81 அலகு 5 யோ�ோகாா யோ�ோகாா சாாதனாா ஒய்்ஜி-18 ஒய்்ஜி-18

82 உருவாாக்்க மதிப்்பீடு எஃப்்ஏ-6 எஃப்்ஏ-6

83 & 84 அலகு 4 வகைை 1 10-பாாஸ்் எஃப்்எஸ்்-பி -5 எஃப்்எஸ்்-பி -6

85 அலகு 5 யோ�ோகாா சோ�ோதனை� 2 மதிப்்பீடு ஒய்்ஜி-19 ஒய்்ஜி-19

86 & 87 அலகு 4 வகைை 3 டிரிிப்்ளிிங்் எஃப்்எஸ்்-பி -6 எஃப்்எஸ்்-பி -8

88 & 89 அலகு 4 வகைை 3 தடைை டிரிிப்்ளிிங்் எஃப்்எஸ்்-பி -7 எஃப்்எஸ்்-பி -10

90 அலகு 4 வகைை 3 பந்்தைை சுடவும்் எஃப்்எஸ்்-பி -8 எஃப்்எஸ்்-பி -11

91 அலகு 5 யோ�ோகாா யோ�ோகாா சாாதனாா ஒய்்.ஜி-20 ஒய்்.ஜி-20

92 அலகு 4 வகைை 3 பந்்தைை சுடவும்் எஃப்்எஸ்்-பி-9 எஃப்்எஸ்்-பி -12

93 & 94 அலகு 4 வகைை 1 டாாட்ஜ்்் பந்்து எஃப்்எஸ்்-பி -10 எஃப்்எஸ்்-பி -14

95 உருவாாக்்க மதிப்்பீடு எஃப்்ஏ-7 எஃப்்ஏ-7

96 அலகு 5 யோ�ோகாா யோ�ோகாா சாாதனாா YG-21 YG-21
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97 & 98 அலகு 4 வகைை 3 டிரிிபிள்் மற்்றும்் ஷூூட்் எஃப்்எஸ்்-பி -11 எஃப்்எஸ்்-பி -16

99 & 100 அலகு 4 வகைை 4 பாாஸ்் மற்்றும்்  ஷூூட்் எஃப்்எஸ்்-பி -12 எஃப்்எஸ்்-பி -18

101 அலகு 4 வகைை 3 ஷூூட் ்அவுட் ்போ�ோட்ட்ி எஃப்்எஸ்்-பி -13 எஃப்்எஸ்்-பி -19

102 அலகு 5 யோ�ோகாா யோ�ோகாா சாாதனாா ஒய்்ஜி-22 ஒய்்ஜி-22

103 & 104 அலகு 4 வகைை 3 ஷூூட் ்அவுட் ்போ�ோட்ட்ி எஃப்்எஸ்்-பி -14 எஃப்்எஸ்்-பி -21

105 அலகு 4 வகைை 3 கோ�ோல்்கீப்்பரிின்் 

தற்்காாப்்பு திறன்கள்

எஃப்்எஸ்்-பி -15 எஃப்்எஸ்்-பி -22

106 அலகு 5 யோ�ோகாா யோ�ோகாா சாாதனாா ஒய்்ஜி-23 ஒய்்ஜி-23

107 அலகு 4 வகைை 3 கோ�ோல்்கீப்்பரிின்் 

தற்்காாப்்பு திறன்கள்

எஃப்்எஸ்்-பி -16 எஃப்்எஸ்்-பி -23

108 அலகு 4 வகைை 3 தடுப்்பது எஃப்்எஸ்்-பி -17 எஃப்்எஸ்்-பி -24

109 அலகு 5 யோ�ோகாா திருத்்தியமைைத்்தல்் 

அஷ்்டங்்காா யோ�ோகாா
ஒய்்ஜி-24 ஒய்்ஜி-24

110 உருவாாக்்க மதிப்்பீடு எஃப்்ஏ-8 எஃப்்ஏ-8

111 அலகு 4 வகைை 3 தடுப்்பது எஃப்்எஸ்்-பி -18 எஃப்்எஸ்்-பி -25

112 & 113 அலகு 4 வகைை 4 அஸிமிலே�ஷன் எஃப்்எஸ்்-பி -19 எஃப்்எஸ்்-பி -27

114 செெய்ய 
122

தொ�ொகுப்்பு மதிப்்பீடு 2 எஸ்்ஏ-1 எஸ்்ஏ-9



குறிப்்புகள்்



குறிப்்புகள்்


