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அறிஞர்களின் பார்வையில் ஆசனமும் தியானமும் 

 

முனைவர் ப ொ.சுரேஷ்                                   சு.ேொம்குமொர்   
பெறியொளர்,                                 முனைவர்  ட்டஆய்வொளர்,                                                            
பமய்யியல் துனை,           பமய்யியல் துனை, 
தமிழ்ப்  ல்கனைக்கழகம்,        தமிழ்ப்  ல்கனைக்கழகம், 
தஞ்சொவூர்,               தஞ்சொவூர் , 
                                                                                       
ஆய்வுச் சுருக்கம் 
            “அறிஞர்களின்  ொர்னவயில் ஆசைமும் தியொைமும்” எனும் தனைப்பில் அனமந்த 
இந்த ஆய்வுக் கட்டுனேயொைது, திைவுச்பசொற்கள், ரயொகக் கனை - ஓர் அறிமுகம்,  சிை 
அறிஞர்களின் சிந்தனையில் ஆசைமும், தியொைமும், ரயொகக்கனையின் சிைப்பும், 
இன்றியனமயொனமயும், ென்னமயும், தற்கொை ரயொகம்  ற்றியும், அறிஞர்கள் அனு வங்களில் 
கினடத்த கருத்துக்கனளயும், சிந்தனைகனளயும் அவர்களின் கூற்றுகளின் மூைம் அறிய 
முற் டுவதொக இவ்வொய்வுக் கட்டுனே அனமயும். 
திைவுச்பசொற்கள்  
            ரயொகக்கனை, அட்டொங்க ரயொகம்,  தஞ்சலி ரயொகச்சூத்திேம், சிை திகேம், 
ரதவொேம்,  தஞ்சலி, திருமூைர், புத்தர், இேொமகிருஷ்ணர், விரவகொைந்தர், ஓர ொ, சிவொைந்தொ, 
ேமணர், ெொ.கதினேரவற்பிள்னள, அ.கி.மூர்த்தி, வள்ளல் இேொமலிங்க சுவொமிகள், பெயரமொகன், 
திருவள்ளுவர், தொயுமொைவர், ரெ.கிருஷ்ணமூர்த்தி,  ொேதியொர்.  ரவதொத்திரி மகரிஷி, 
ெக்கிவொசுரதவ்,  ஸ்ரீஸ்ரீேவிசங்கர். 
ரயொகக் கனை - ஓர் அறிமுகம்   
         ரயொகொ என்ை பசொல்லிற்கு இனணப் து, கைத்தல், பினணப் து, இயற்னகயுடன் 
ரசர்த்தல் மற்றும் பிரித்தல் ஆகிய ப ொருள்கள் கூைப் டுகின்ைை. இக்கனை மனிதனுனடய 
எண்ண அனைகனள ஒருனமப் டுத்தி ஒரு நினைக்குக் பகொண்டு வருகிைது.  தஞ்சலியின் 
கூற்றுப் டி ஒருவேது மைதினைக் கட்டுப் டுத்தி முனைப் டுத்துவரத ரயொகக் கனையொகும். ெம் 
முன்ரைொர்களொல் கனடப்பிடிக்கப் ட்ட இக்கனையொைது  யனுள்ளபதொரு கனையொக 
இருப் தொல் தொன் இன்றுவனே பதொடர்ந்து பின் ற்ைப் ட்டும், பிைருக்குப்  யிற்றுவிக்கப் ட்டும் 
வருகிைது.  
               கி.மு.5000 இல் சிந்துசமபவளியில் அனமந்து இருந்த பமொகஞ்சதொரேொ, 
ஹேப் ொ ெொகரிக சமுதொயத்திைர் ரயொகக்கனைனய அறிந்திருந்ததற்கொை அனடயொளங்கள் 
சமீ த்திய அகழொய்வில் கினடத்துள்ளை.1 கி.மு.800 முதல் கி.மு.500 வனேயிைொை கொை 
கட்டத்தில் ரதொன்றிய உ நிடதங்கள், ரயொகம் ர ொன்ைனவ மனிதனை மீட்டு  ேவசம் 
அனடயும்  டியொை ஆன்மிக வொழ்னவ அளிக்கும் வழினய விளக்குகின்ைை. 
கி.மு.2ஆம்நூற்ைொண்டில் வொழ்ந்த  தஞ்சலி முனிவர், அதற்கு முன்பிருந்த ரயொக முனைகனளச் 
பசம்னமப் டுத்தி சிை பெறிமுனைகனள வகுத்தளித்தொர். அவ்வொறு அவர் எழுதிய  தஞ்சலி 
ரயொக சூத்திேமொைது எட்டு ரயொக அங்கங்கனளக்பகொண்டதொக அனமக்கப் ட்டது.  இது 
அட்டொங்க ரயொகம் என்றும், இேொெரயொகம்  என்றும் அனழக்கப் டுகிைது.2  
                ரயொகக் கனைனய முனையொகத் திட்டமிட்டு, அதற்பகை பெறிமுனைகனளக் 
கண்டறிந்த ப ருனம  தஞ்சலினயரய ரசரும்.  தஞ்சலி தன் கொைத்தில் அளவிட முடியொத 
நினையில் அறிவொர்ந்த  ை ரயொக முனைகனளக் கண்டொர். எல்ைொவற்னையும் ஒரு மனிதன் 
அறிந்து பகொள்வது முடியொத பசயைொக இருந்ததொல் அவற்னை பெறிப் டுத்தி எட்டு ரயொக 
அங்கங்களொக பதொகுத்தளித்தொர். ஒரு மனிதன்  தஞ்சலி உருவொக்கிய எட்டு ரயொக 
அங்கங்கனளயும் முனையொகப்  யின்று அனதப் பின் ற்றித் பதொடர்ந்து பசய்து வந்தொல், அவன் 
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முழு வொழ்னவ அனடந்து இனைநினைக்கு நிகேொை ஓர் ஆத்மொவொக இருப் ொன். அத்துடன் 
இனைநினைரயொடும் இனணவொன்.  தஞ்சலி ரயொக சூத்திே பெறிகனள இயமம், நியமம், ஆசைம், 
பிேொணொயொமம், பிேத்தியொகொேம், தொேனண, தியொைம், சமொதி எைக் குறிப்பிடுகிைொர். 
          உடல் ஆரேொக்கியமொக இருக்க உடற் யிற்சியும், சரியொை உணவுப்  ழக்கமும் 
ரதனவயொைது ஆகும். ெொம் உணவுக்கு அளிக்கும் முக்கியத்துவம் உடற் யிற்சிக்கு 
அளிப் தில்னை. ஆைொல் உடற் யிற்சி என் து ரெொயின்றி வொழ மிகவும் முக்கியமொை ஓரு 
பசயல் ொடொகும். இன்று ெொட்டில்  ேவைொக உடற் யிற்சி னமயங்கள் துவங்கி பசயல் ட்டு 
வருகிைது. உடற் யிற்சிக்பகன்ரை எல்ைொ வித கருவிகளுடன் னமயங்கள் பசயல் ட்டு வருகிைது. 
ெகர்ப்புைங்களில் உடற் யிற்சியின் முக்கியத்துவம் ெொளுக்கு ெொள் அதிகரித்து வருகிைது. 
உடற் யிற்சி என் து ெகேத்து மக்களிடம் ஓரு ெவீை ெல்ை  ழக்கமொக மொறி வருகிைது. இன்னும் 
 ைர் உடற்  யிற்சி னமயம் பசல்ை இயைவில்னை எனினும், ெனட யிற்சி, மிதிவண்டிஓட்டுதல், 
நீச்சல் யிற்சி, கயிறுதொண்டுதல்,  க டி ர ொன்ை  ல்ரவறு வினளயொட்டுகனளக் 
கனடபிடிக்கின்ைைர். 
          ஒவ்பவொரு மனித உடலும் தனித் தன்னம பகொண்டது. அதொவது ஒவ்பவொருவரின் 
னகரேனகயும் ஒருவிதம் என் னதப்ர ொை தனித்துவமொைது. அவேவர் உடல்நினைரகற்  
உடற் யிற்சிகனள ரமற்பகொள்கின்ைைர். ப ரும் ொலும் இனளஞர்கள் உடற் யிற்சி 
கூடங்களுக்குச் பசன்று உடல் அழனக ரமம் டுத்திக் பகொள்கிைொர்கள். முதியவர்கள் 
ப ரும் ொலும் ெனட யிற்சி ரமற்பகொள்கிைொர்கள். இதுர ொன்று   ல்வனக உடற் யிற்சிகள் 
ரமற்பகொள்கின்ைைர், அதில் ஒன்று ரயொகக்கனையொகும். இன்னைய கொைக்கட்டத்தில் ரயொகொனவ 
பின் ற்று வர்கள் எண்ணிக்னக அதிகரித்து வருகிைது. மற்ை உடற் யிற்சியிலிருந்து  
ரயொகப் யிற்சி எவ்வொறு ரவறு டுகிைது என்ைொல் மற்ை உடற் யிற்சிகனள ரமற்பகொள்ள 
வயனதயும், உடல்நினைனயயும் இனணத்து  ொர்த்து ரமற்பகொள்ளரவண்டும். ஆைொல், 
ரயொகப் யிற்சினய 8 வயது முதல் 80 வயதிற்கும் ரமை ட்டவர்களொலும் பசய்ய முடியும். 
அதுரவ ரயொகக்கனையின் தனிச் சிைப் ொகும்.இன்றும் ப ரும் ொன்னம மக்களொல் 
பின் ற்ைப் ட்டு வருகிைது என் னத விளக்குவதொக இக்கட்டுனே அனமகிைது. 
ஆசைம் 
             ஆசைம் என் து ரயொகக் கனையில் முதன்னமயொைதொகும். ஆசைம் என் து 
இருக்னக, அமர்தல் என்று ப ொருள் டுகின்ைது.  “இருக்க இருக்க இருக்னக பதளியும்”3 என் ர். 
இனத அனசவற்ை சைைம் என்றும்  பசொல்ைப் டுகிைது. ஆசைப்  யிற்சி என் தனை ரயொக 
அனு வத்தின் பதொடக்கநினை எைக் கூைைொம். ஆசைம் என் து மைனத அனை ொய விடொமல் 
ஒருமுகப் டுத்தச் பசய்வதற்கொை நினையொகக் கருதப் ட்டது. பின்ைர் தியொைத்துக்கொை 
உட்கொர்ந்த நினை, இருந்த நினை மட்டுமல்ைொமல் முதுகு கீழ்ப் டிய  டுத்துச் பசய்தல், தனைகீழ் 
பசய்தல், நின்று பசய்தல், நிமிர்ந்து டுத்துச் பசய்தல் எைப்  ை தளத்தில் இவ்வொசைப் 
 யிற்சிகள் விரிந்தை. சூரிய ெமஸ்கொேமும் சொந்தி ஆசைமும் இவ்வொசைப்  யிற்சியின் 
பதொடக்கமும் முடிவுமொக உள்ளது. 
           ஆசைம் திடமொை தன்னம, உறுதியொகவும் அரத சமயம் சுகமொகவும் இருந்து 
பகொள்வது தொன் ஆசைமொகும். ஆரேொக்கியம் மற்றும் னக, கொல்களுக்கும் பவகுவொை அனசவுகள் 
ஆகியவற்னை உண்டொக்குகிைது. ஒருதிடமொை    மற்றும்    இனினமயொை ரதொற்ைம்,    
மைத்தில்  சமநினை   உருவொக்கி  மைச்சைைங்கனளத்  தவிர்க்கிைது.  உடலில் பவளித் 
ரதொற்ைங்கனள அழகொக னவப் தற்கும் வலினமயொக இருப் தற்கும் ஆசைம் பசய்வது சிைந்த 
முனையொக அனமயும். ஆைொல் உடலுக்குள் இருக்கும் உள் உறுப்புகனளச் பசம்னமயொக இயங்க 
னவத்து ஆரேொக்கியமொை உடல் வளத்னதப் ப ருக்குவதற்கும் மைனத சமநினைப் 
 டுத்துவதற்கும்,  ரெொய்  எதிர்ப்புச் சக்தினய அதிகரிப் தற்கும், உயிர் ஆற்ைனை வளர்த்துக்  
பகொள்வதற்கும் இவ்வனக ஆசைங்கள் ப ரிதும் உதவுகின்ைை. இத்தனகய  யன்தரும் 
ரயொகொசைத்னதப்  ற்றி அறிஞர்கள் தங்களது கருத்துகனளப் பின்வருமொறு குறித்துள்ளைர்  
 தஞ்சலி 
         கி.மு. இேண்டொம் நூற்ைொண்டில் வொழ்ந்த  தஞ்சலி முனிவர். அவர் கொைத்திற்கு  
முன்பு இருந்த ரயொக முனைகனள ரமன் டுத்தி அதனை ரயொக பெறிகளொக வகுத்துத் தந்தொர். 
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இனவ “ தஞ்சலி ரயொக சூத்திேம்” என்று அனழக்கப் டுகிைது. தற்கொைத்தில் பின் ற்ைப் ட்டு 
வரும் ரயொகங்கள் அனைத்திற்கும்  தஞ்சலி உருவொக்கிய எட்டு ரயொக அங்கங்கரள 
அடிப் னடயொகும். இந்த எட்டு ரயொக அங்கங்கள் மூைம் தனிமனிதன் முதல் சமுதொயம் வனே 
உள்ளிட்ட அனைவருக்கும்  யிற்சிகள் பகொடுத்து, கருனண நினைந்த சிைந்த உைனக 
உருவொக்கைொம்.  தஞ்சலி ஆசைம்  ற்றி தைது  சூத்திேத்திேத்தில், 

                          ‘ஸ்த்ே சுகம் ஆஸைம்’ 4  (சதைொ  ொதம் 
சூத்ேம்:46)  
என்று குறித்துள்ளொர்.அதொவது, ஆசைம் என் து ெொம் எப் டி அமர்வது என் னதயும், எதன்மீது 
அமர்கிரைொம் (இருக்னக நினை) என் னதயும் குறிக்கும். எவ்வொறு அமர்வது என்றும்  தஞ்சலி 
குறிப்பிடுகின்ைொர், திடமொகவும் சுகமொகவும் இருக்கும் டி ஆசைம் ரமற்பகொள்ள ரவண்டும் 
என்கிைொர்.  தஞ்சலி குறிப்பிடும்  ரயொகமொைது உடனைப்  ை ரகொணங்களில் நிறுத்தி,  யிற்சி 
பசய்தனை ஆசைம் என்கிைொர். நிற்ைல், இருத்தல், கிடத்தல், ெடத்தல் ர ொன்ை நினைகளில் 
ரமற்பகொள்ளைொம் என்று  தஞ்சலி கூறுகிைொர். 
திருமூைர் 
              ஆதைம் என்ை பசொல் ஆசைம் என்ை பசொல்ைொக கொைப்ர ொக்கில் மொற்ைம் 
ப ற்றிருக்கிைது. ஆசைம் என் து இருக்கும் முனை. ரயொகப்  யிற்சி ரமற்க் பகொள்வதற்குக் னக, 
கொல், உடல் உறுப்புக்கனளத் தக்கவொறு அனமத்துக் பகொண்டு, அமர்ந்திருக்கும் முனையொகும். 
இதனை திருமூைர் திருமந்திேப்  ொடல் மூைம் குறிபிடுகிைொர் 
                                              “ ங்கயம் ஆதி  ேந்த ல் ஆதைம் 
       அங்குள ஆம் இரு ெொலும்” 5 
                                               
என்ை திருமந்திேப்  ொடலில்  ரயொக முனையில்  ற் ை ஆசை நினைகள் உள்ளை என்றும், 
அவற்னை எட்டுப் பிரிவுகளில் வனக பசய்யைொம் என்றும் திருமூைர் குறிபிடுகிைொர். 
         தற்கொைத்தில் ப ருகியுள்ள அறிவியற் சிந்தனைகளின் ஊற்றுக்கள்  ை இந்துசமய 
இைக்கியங்களில் கொணப் டுகின்ைை. அந்த வனகயில்,திருமூைர் திருமந்திேத்தின் மூன்ைொம் 
தந்திேத்தில்  த்மொசைம்  ற்றி இவ்வொறு கூறியுள்ளொர். 
                                          “ஓேனண யப் த மூருவின் ரமரைறிட் 
                                           டொே வலித்தன் ரமல்னவத் தழகுைச் 
  சீர்திகழ் னககள் அதனைத்தன் ரமல்னவக்கப் 
                                           ொர்திகழ்  த்மொ சைபமை ைொகுரம”6 
            அதொவது, ஒரு  க்கம் அனணந்த கொனைத் பதொனடயின்ரமல் ஏறும் டி பசய்து 
மிக இழுத்து வைப் க்கத் பதொனடயின்ரமல் வைக்கொனையும் னவத்து, அழகொய் னககனள 
மைர்த்தித் பதொனடயின்ரமல் னவப் ரத  த்மொசைம் ஆகும்.  த்மொசைத்தில் அமர்வதொல் 
முதுகுத் தண்டுவடம் தொமனேயின் தண்டு மொதிரி நிமிர்ந்திருக்கும். 
வள்ளல் இேொமலிங்க சுவொமிகள் 
            சூரிய ெமஸ்கொேம்  ற்றி இேொமலிங்க சுவொமிகள் குறிப்பிடுவது, ெம் முன்ரைொர்கள் 
சூரியனை முதன்னமயொை கடவுளொக வணங்கியுள்ளைர். சங்க இைக்கியங்களில் சூரியன் 
முதன்னமயொை கடவுளொகச் சித்தரிக்கப் ட்டுள்ளது. உைகின் உயிர்ெொடியொக சூரிய சக்தி 
உள்ளது. சூரிய ஆற்ைனை மின்சொே உற் த்தி முதல் அனைத்திற்கும்  இன்று 
 யன் டுத்துகின்ைைர். இந்த சூரிய ஆற்ைைொைது மனித உடலுக்குத் ரதனவயொை அனைத்து 
ஆற்ைனையும் பகொடுக்கக் கூடியது. தன்  ஒளியொய்   – சுயப்  பிேகொசியொய்   -  தன்னைத்தொரை  
மொய்த்துக்  பகொண்டு   தன்னைத்தொரை  உயிர்ப்பித்துக்  பகொண்டு  ஆைந்த  ெடைமிடுவது  
சூரியன் என்று இேொமலிங்க  சுவொமிகள்  மைம்  பெகிழ்ந்து,  புகழ்ந்து  எழுதிய  கவினதகள்  
எவ்வளவு உணர்வுப்  பூர்வமொக  அனமந்துள்ளது என்று அவர் கூற்றின் மூைம் அறியைொம். 
            “சுரடரே - அடர் மணிரய - மொமணிரய! கருவொய் - உருவொய் - மருவொய் - 
தன் ஒளி ஏற்றி–மொமண்டைத்னதக் கண்டதுமல்ைொமல், தைது   னடப்ன  அழிந்து விடொமல் 
கொப் ொற்ை-வீண் ர ொகொது கொக்க உணவொய்  திைமும்  தைது  ஒளினய  வற்ைொமல்  வொரி வொரி  
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வழங்கும்  பகொனட  வள்ளைொய்  திகழ்கின்ைொரய! உைக்கு  அள்ள  அள்ளக்  குனையொத  
புனதயனை பகொடுத்தவர்  யரேொ?  அவரும்  நீயொகரவ  இருக்கக் கொண்கிரைன். உன்  வள்ளல்  
தன்னமயொல்  இவ்வுைகம் உயிர்  ப ற்று  வொழ்கிைது.உன்னைரய வணங்குகிரைன். உன்னைரய  
ரெசிக்கிரைன்.”7 
        மனிதன் ஆரேொக்கியமொக வொழ சூரிய சக்தி மிகத் ரதனவயொைதொகும். சூரிய ஒளியின் 
ஆற்ைைொைது மனித உடலில் உள்ள ரதொல் ரெொய்கள், சித்தபிேனம மற்றும் இேத்தம் 
பதொடர் ொை ரெொய்கனள நீக்குகிைது. எைரவ சூரிய  கவொனை வணங்கி அதனுனடய ஆசினயப் 
ப ைைொம். 
ரவதொத்ரி மகரிஷி 
           இந்தப் பிே ஞ்சத்னதப்  ற்றியும் மனித வொழ்க்னகனயப்  ற்றியும் தவநினையில் 
தொன் ப ற்ை கருத்துக்கனளப்  ை கவினதகளொகவும் கட்டுனேகளொகவும் புத்தக வடிவங்களில் 
இந்த உைகுக்கு மகரிஷி அவர்கள் அளித்துள்ளொர்கள். இேண்டொயிேத்திற்கும் ரமற் ட்ட 
விஞ்ஞொைமும் பமய்ஞ்ஞொைமும் கைந்த தமிழ்ப் ொடல்கனள இயற்றியிருக்கிைொர்.  ொமே 
மக்களும் புரிந்து பகொள்ளும் வனகயில் எளிய தமிழில் தைது ரயொகத் தத்துவங்கனள 
எடுத்துனேத்தொர். எல்ைொ மதங்களின் சொேம் ஒன்ரை என் னதயும், அதுர ொன்று ரயொகொசைமும் 
அனைவருக்கும் ப ொதுவொைது.8 என்றும் மகரிஷி அவர்கள் வலியுறுத்துகிைொர். 
             மை அழுத்தம், மைச்ரசொர்வு, கவனை ர ொன்ைவற்றிலிருந்து ெம்னம 
கொத்துக்பகொள்ள, ரயொகமொைது உதவுகிைது. ரயொகப்  யிற்சினய பதொடர்ந்து பின் ற்றி 
வரு வர்கள், ஆசைம் மற்றும் தியொைத்னத இனணக்க, சூரியெமஸ்கொேம், ஆசைம், 
பிேொணயொமொம், தியொைம் ர ொன்ை  டிநினைகளில் பசய்யைொம். இதனை, எப்ர ொது 
ரவண்டுமொைொலும் பசய்யைொம். ஆைொல், அதற்கொை உடல் தகுதியுடன் இருக்க ரவண்டும். 
சூரியெமஸ்கொேம் உடனை தளர்த்தும்  யிற்சி, ஆசைம் உடனை உறுதியொக்கும்  யிற்சி, 
பிேொணயொமொம் சுவொச  ொனதனய ஒழுங்குப்  டுத்தும்  யிற்சி, தியொைம் ெம்னமச் சிந்திக்க 
னவக்கும்  யிற்சிகளொகும்.  மனிதனுக்கு ரதனவயொை இைக்னக அனடய உடல்ெைமும், 
மைெைமும் ஆரேொக்கியமொக ரயொகக்கனை மிகவும் உறுதுனணயொக இருக்கிைது. எை  ரவதொத்ரி 
மகரிஷி குறிபிடுகிைொர். 
ெக்கி வொசுரதவ் 
          ெக்கி வொசுரதவ் ரயொகப்  யிற்சிகள், உடல், மைம், உணர்ச்சி ஆகியவற்றில் உள்ள 
எல்னைகனள உனடப் தற்கும், மனிதனின் இயல்புநினையொை விடுதனை, அன்பு, மகிழ்ச்சி 
இவற்னை அனடய வழி வகுக்கிைது. ரமலும் ஒருவர் உயர்ந்த உடல்ெைத்னதயும், மை அனமதி 
மற்றும் மைத்பதளினவயும் அனடய வழி பசய்வதுடன், தன்னை உணர்ந்த ஞொனியின் 
வழிகொட்டுதல் மூைம் உள்ரெொக்கிய  யணத்திற்கொை முதல்  டினய ஆசைம் வழங்குகிைது. 
ஞொரைொதயம் என்ைொல் உங்கள் எல்னைக்குட் ட்ட ஆளுனமத்தன்னமனய கனேப் து. 
ஆளுனமத்தன்னம இல்னை என்ைொல், அது ஓர் எல்னையில்ைொத இருப்பு. உண்னமயொை 
ெல்வொழ்னவ அனு விக்க ஒரே வழி உள்ரெொக்கி திரும்புவதொகும். ரயொகொ என் தன் அர்த்தம் 
இதுதொன் - ரமரை இல்னை, பவளிரய இல்னை, ஆைொல் உள்ரள தொன் ஒரே வழி. 
             ரயொகொ ெமஸ்கொேம் என் து ஒரு மனிதனின் உடல், உளவியல் மற்றும் ஆற்ைல் 
 ரிமொணங்கனள வளர்க்கும் மிக எளிய மற்றும் முழுனமயொை பசயல்முனையொகும். எங்கள் 
இேண்டு னககனளயும் ஒன்றினணக்கும் எளிய ெடவடிக்னக முழு அனமப்பிற்கும் ஒரு 
இணக்கத்னத உருவொக்கும் ஒரு வழியொகும். இந்த எளிய ெனடமுனைக்கு எந்த உ கேணமும் 
ரதனவயில்னை மற்றும் எங்கும் பசய்ய முடியும். ரயொகொனவ ஒரு கருவியொகப்  யன் டுத்த 
கற்றுக்பகொண்டொல், அது மனிதனுக்கு மிக அற்புதமொை மற்றும் சக்திவொய்ந்த ென்னமனய 
அளிக்கும் கருவியொக அனமயும்.9 எை ெக்கி வொசுரதவ் குறிபிடுகிைொர்.  
ஸ்ரீ ஸ்ரீ ேவிசங்கர் 
          தஞ்சலி ரயொக சூத்திேங்கனளப்  ற்றி கூறும் ப ொது,  வி யங்கள் என்னும் 
கூண்டில் அனட ட்டிருக்கும் மனிதனை விடுவிப் ரத  தஞ்சலி ரயொகத்தின் ரெொக்கமொகும். 
மைம் என் து வி யம் சொர்ந்த வஸ்துவின் ஒரு உயர்ந்த வடிவமொகும். மனிதன், சித்தம் அல்ைது 
அகங்கொேம் என்னும் இந்த விரிக்கப் ட்ட வனையிலிருந்து விடு ட்டு தூய்னமயொை வடிவமொக 
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ஆக ரவண்டும்.  தஞ்சலி ரயொக சூத்திேங்கள் என் து அறிவியல், கனை, தத்துவம் ஆகியவற்னை 
விளக்கும் ஒரு பதொகுப்பு ரயொகொ ஆகும்.10 ஸ்ரீ ஸ்ரீ ேவிசங்கர் இந்தப்  ண்னடய நூல்கனள 
ஆய்வு பசய்து, ரயொகொவின் பகொள்னககனள இன்னைய வொழ்க்னகக்குப்  யன் டும் வனகயில் 
தமது எளினமயொை, மற்றும் ஒளி ப ொருந்திய வர்ணனையில் விளக்குகிைொர். விருப்பு 
பவறுப்புகனளக் னகயொள்வதில்,  ற்றுதல் இல்னைபயன்ைொலும் வலினமயுடன் வொழ்க்னகனயத் 
பதொடர்தல், அறிவுடனும்  யிற்சியுடனும் மைதின் ர ொக்னக எதிர்பகொள்தல், விழிப்புணர்னவ 
உருவொக்குதல் ர ொன்ைனவ அவர் குறிபிடுகிைொர். 
அ.கி.மூர்த்தியின் 
             அ.கி.மூர்த்தியின் னசவசித்தொந்த அகேொதி, ஆசைங்கள் இரு து எைப் 
 ட்டியலிடுகிைது. அனவ, 1. த்மொசைம், 2. சித்தொசைம், 3 சுவஸ்திகொசைம், 4. சுகொசைம்,  
5.சிேசொசைம்,  6. சர்வொங்க ஆசைம், 7. மத்சொசைம்,  8 புயங்கொசைம்,  9. தனுர் ஆசைம்,  10, 
மயூேொ ஆசைம்,11. திரிரகொணொசைம், 12 சவொசைம், 13. அர்த்த மத்சிரயந்தி ேொசைம், 14. 
ஆைொசைம், 15. சை  ொசைம், 16.  ச்சி ரமொத்தொைசைம், 17. ரயொகமுத்திேொ,18.  ொத 
அத்தொசைம், 19. உட்டியொைொ,  20. பெளலி என் ைவொகும். தனை முதல் கொல் வனே அனைத்து 
உறுப்புக்களுக்கும்  ரமரை பசொன்ை ஆசைங்கனள பசயைொம் என்று குறிப்பிடுகிைது. 

“அகமுக மொம்பீடம் ஆதொேம் ஆகும் 
 சகமுக மொம் சத்தி ஆதைம் ஆகும் 
 பசகமுக மொம் பதய்வ ரமசிவம் ஆகும் 
அகமுகம் ஆய்ந்த அறிவுனட ரயொர்க்ரக.” 11 

அதொவது, புை ஆேவொேங்கனள விடுத்து, அகரெொக்குக் பகொண்டு ரெொக்குகின்ை ஞொை 
குேவர்கட்கு, அனைத்திற்கும் அடி நினையொகிய அந்த அக ரெொக்கு உணர்ரவ சிவன் 
எழுந்தருளியிருக்கும் ஆசைமொகும். அந்த அகரெொக்கு உணர்வு நினை திரியொரத 
மொணொக்கர்ப ொருட்டு உைனக ரெொக்குகின்ை அதுரவ சிவன் பகொள்கின்ை திருவுருவமொகும். 
அங்ஙைம் ரெொக்கி மொணொக்கர்க்குச் பசய்யும் அருட் பசயல்கரள அத்திருவுருவத்தில் உள்ள 
சிவப ருமொைொகும்.எைத் ரதவொேம் குறிப்பிடுகிைது. 
தியொைம் 
       கண்கனளத் திைந்தும் திைவொமலும் னவத்துக் பகொண்டு சிவனை  உள்ரெொக்குதல்,12 தவம் 
என்று பசொல்ைப் டுகிைது. ஒரே சிந்தனையில் இருக்கும் தொேனணயின் முடிவு தியொைமொகும். மை 
அனமதி ஏற் டும், இதயம்  ொதுகொக்கப் டும் தியொைம் னககூடிைொல் எல்ைொம் 
னககூடும்.  மைனதக்  குவித்து  ேபவளினயத் தியொனிப் து சுகமொை அனு வமொக இருக்கும். 
தூங்கொமல் தூங்கி சுகம் ப றுவது தியொைமொகும். ஒரு குறிப்பிட்ட இடத்தில் 
ப ொருந்திய மைனதத் பதொடர்ந்து அங்ரகரய நினை நிறுத்தச் பசய்யும் முயற்சிரய தியொைம் 
எைப் டும்.  ை எண்ண ஒட்டங்கள் வந்து நினைநிறுத்தும் முயற்சினய சிதைச் பசய்யும், 
அவற்னைக் கடந்து நினை நிறுத்தும் முயற்சினயத் பதொடர்ந்து பசய்வது தொன் தியொைம் 
எைப் டும். ஒரு இைக்னக ரெொக்கி மைனத ஒரு நினையில் குவிப் து, குவிந்த மைனத அந்தப் 
ப ொருளின் மீரத நினைப ை னவப் துதொன் தியொைம். மைனதக் குவித்து இனைச் சிந்தனையில் 
ஆழ்வது  தொேனண. அதிரைரய ஊறி நினைத்திருப் து தியொைம். 
 தஞ்சலி 
         ஒரு இடத்தில்  ப ொருந்திய மைனதத் பதொடர்ந்து அங்ரகரய நினைநிறுத்தச் பசய்யும் 
முயற்சிரய  தியொைம் எைப் டுகிைது. தியொைம் என் து புைத்ரத ஓடும் மைனத உள்முகமொய் 
திருப்பி, மூைப்ப ொருனள ெொடச் பசய்வதொகும். இதனை 
                                     ‘தத்ே ப்ேத்யனய கதொைதொ தியொை’13 
என்ை சூத்திேத்தின் மூைம் தியொைத்தின் ரமன்னமனய விளக்குகிைொர். தியொனிக்கிைர ொது புை 
உைகத்துடைொை மைத் பதொடர்பு துண்டிக்கப் டும். தியொனிப் வர் மைனத 
ஒருமுகப் டுத்துவதில் புை உைகில் இருந்து அனதப் பிரித்பதடுப் தில் ரதர்ச்சி ப ற்றிருக்க 
ரவண்டும் எை  தஞ்சலி குறிப்பிடுகிைொர். 
திருமூைர் 
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        பகொக்கு ர ொல் தியொைம் பசய்ய ரவண்டும் என்கிைொர், திருமூைர் அதனை தைது 
திருமந்திேத்தில் கீழ் கொணுமொறு குறிபிடுகிைொர். 
                                    ”கனடவொச னைக்கட்டிக் கொனை எழுப்பி 
                                     இனடவொசல் ரெொக்கி இனிதுள் இருத்தி 
                                     மனடவொயிற் பகொக்குப்ர ொல் வந்தித் திருப் ொர்க் 
                                     குனடயொமல் ஊழி இருக்கலு மொரம.” 14 
அதொவது, மூைொதொேத்னத அனடத்து பிேொண வொயுனவ ரமரை எழுப்பி, இனடயில் உள்ள புருவ 
மத்தியில் மைத்னத நிறுத்தி, நீர் ஓடும் கொல்வொயில் மீனுக்கொக கொத்திருக்கும் பகொக்குப் ர ொை 
ஒரே குறிக்ரகொளுடன் தியொைம் பசய்ய வல்ைவர்க்கு உடல்  ை ஆண்டுகள் சினதயொமல் 
இருக்கும். தன்னைப்  ற்றி அறியும் சுய அறிவு நினைரய தியொைத்தின் பதொடக்கம் ஆகும். 
மனிதன் தன்னைப்  ற்றி அறியும் அறிரவ ர ேறிவு என்கின்ை பமய்ஞொை நினைக்கு அவனை 
அனழத்துச் பசன்று தியொை சித்தியும், ஞொை சித்தியும் தருகிைது என்று பசொல்ைப் டுகிைது. 
புத்தர் 

          புத்தர் ர ொதி மேத்தடியில் அமர்ந்து வி ொசைொ என்ை தியொைத்னதச் 
பசய்தர ொதுதொன் ஞொைம் ப ற்ைதொகக் கூறுவர். அதைொல் தொன் தியொைத்தின் வழிரய உங்கள் 
அன்பின் திைனை, மன்னிக்கும் இயல்ன , ெம்பிக்னகனய அதிகரித்துக் பகொள்ளுங்கள் என்றும், 
தியொைம்  யைளிக்க ரவண்டும் என்ைொல் தயொள குணமும், ஒழுக்க முனையும் 
உனடயவேொயிருங்கள் என்றும் தன் கருத்தினை பவளிப் டுத்தியுள்ளொர். தியொைத்தின் சிைப்பினை 
முழுதும் உணர்ந்த புத்தர், அறியொனமயுடன் அடக்கமில்ைொமல் நூறு வருடம் ஒருவன் 
வொழ்வனதக் கொட்டிலும், ஞொைத்ரதொடு தியொைம் புரிந்து வரும் ஒருவன் ஒரு ெொள் வொழ்வரத 
ரமைொைது15 எைக் கூறுகிைொர். 

இேொமகிருஷ்ணர் 

         இேொமகிருஷ்ணர் தியொைம் பசய்வது  ற்றிக் குறிப்பிடும்ர ொது, ஒரு 
 ொத்திேத்திலிருந்து மற்பைொரு  ொத்திேத்துக்கு எண்பணய் ஊற்றுவது ர ொல் மை ஒருனமயுடன் 
தியொைம் பசய்ய ரவண்டும் என்கிைொர். அதொவது, எண்பணய் ஊற்றும்ர ொது இருக்கும் 
கவைத்தினைப் ர ொன்று தியொைம் பசய்யும்ர ொது னவத்திட ரவண்டும் என்கிைொர். ெம்முனடய 
மைனத சுவொசத்திரைொ, மந்திேத்திரைொ அல்ைது இனசயிரைொ எை ஏதொவது ஒன்றின் மூைமொக 
ெம் மைனத ஒருமுகப் டுத்துரவொம் அதுரவ தியொைம்.16 என்று குறிபிடுகிைொர்.  
விரவகொைந்தர் 
     ஸ்ரீ ேொமகிருஷ்ண  ேமஹம்சரின் சீடைொை இவர் ரவதொந்த ரயொகத் தத்துவங்கனள 
உைகிற்கு பதரியப் டுத்தியவர். இவர் ஆன்மிக வொழ்க்னகக்குத் தியொைம் அவசியம் என்கிைொர். 
தியொைம் புரி வர் எவ்விதம் தன் மைனத ஒருநினைப் டுத்த ரவண்டும் என் து குறித்தும் 
விளக்குகிைொர். மைம் ஒரு ப ொருளின் மீது குவிய ரவண்டும். அந்தக் குவிநினை பதொடர்ந்து 
இருக்க ரவண்டும்.17 அதன் வினளவொக ஏற் டும் ஒருனமப் ொட்டில் மைம் அந்தப் ப ொருளின் 
உள்ரள ஊடுருவிச் பசல்ை ரவண்டும். அடக்கப் டொமல் உள்ள மைமும், அைவழியில் 
பசலுத்தப் டொத மைமும் ெம்னம எப்ர ொதும் கீழ் ரெொக்கிரய இழுத்துச் பசன்று அழித்துவிடும் 
அடக்கப் ட்ட மைமும், அைவழியில் பசல்லும் மைமும் ெமக்குப்  ொதுகொப்ன  அளித்திடும்.18 
என்று குறிபிடுகிைொர் 

ஓர ொ 
     சிறுவயதிலிருந்ரத தியொைத்தில் ஈடு ட்ட ஓர ொ தியொைம்  ற்றிய தம் கருத்தொக, 
தியொைம் என் து இருக்கும் இடத்தில் இருப் து. ெொம் ெொமொக இருப் து. முழுனமயொக 
இருப் து. மைரவொட்டங்கனள எண்ணங்கனளக் கவனிப் து. உணர்வுகனள உணர்ச்சிகனள 
கவனிப் து. மைனதச் சுத்தப் டுத்துவது. இதன்மூைம் மைதிற்கு அப் ொல் பசல்வது.19 எை 
தியொைம்ப்  ற்றிக் குறிப்பிடுகின்ைொர். மதங்கள் அ கரித்துக் பகொண்ட மக்களின் ெம்பிக்னகனய 
மீண்டும் அவர்களிடம் பகொண்டு ரசர்க்க தியொைம் உதவுகிைது. தியொைம் அகத்தில் இருக்கும் 
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அனடசல்கனள அகற்றி, மைனதத் தூய்னமப் டுத்தும். தியொைத்னத வளர்த்துக் பகொள்ள 
ரவண்டும் என்று தியொைத்தின் ரெொக்கத்தினையும் அதைொல் ஏற் டும்  யனையும் 
விளக்கியுள்ளொர். 
சிவொைந்தொ 
        சிவொைந்தொ தியொைம்  ற்றிய தம் கருத்தினை பின்வருமொறு கூறியுள்ளொர். தியொைம் 
ப ொய்யில் இருந்து உண்னமக்கும், இருளில் இருந்து ஒளிக்கும், துன் த்தில் இருந்து 
ர ரின் த்துக்கும், அறியொனமயில் இருந்து அறிவுக்கும், தீய ஒழுக்கத்தில் இருந்து 
ெல்பைொழுக்கத்துக்கும் அனழத்துச் பசல்கிை சொதைம் என்று தியொைத்தினை குறிப்பிடுகிைொர். 
உைகொயத எண்ணங்கனள மைதுக்கு பவளிரய தடுத்து நிறுத்திவிட ரவண்டும்.ரமலும், 
தியொைத்தின் மூைம் பதய்வீக எண்ணமும், பதய்வீக உணர்வும் அருட்தன்னமயும் என்றும் 
மைதில் நினைந்திருக்கட்டும்.20 எைக் கூறுகின்ைொர்.  
ேமணர் 
     ேமணர் தியொைம் என் து மைனதரய வொயொகக் பகொண்டு உச்சரிக்கும்  ொவனை ஆகும் 
என்கிைொர். தியொைம்  ற்றி இன்னும் ஒரு டி ரமைொக, ‘ஒரு ப ொருனளத் தியொனிப் து என் து 
ஒருர ொதும் உதவொது. தியொனிப் வனும் தியொனிக்கப் டும் ப ொருளும் ஒன்ரை என் னத உணே 
ரவண்டும். தியொனிக்கப் டும் ப ொருள், நுண்னமயொக இருந்தொலும் சரி - ஒன்ைொை தன்னமனய 
அழிந்து ெொரம இருனமனய உருவொக்குகிரைொம். 21  என்று தியொைத்தினை விளக்குகிைொர். 
பெயரமொகன் 

      தியொைம்  ற்றி பெயரமொகன் குறிப்பிடும்ர ொது, பதொல் தமிழில் ஊழ்கம் எைப் ட்டது. 
ஆழ்தல் என்னும் பசொல்லுக்கு ஊழ்தல் என்னும் ஒலி மொறு ொடும் உண்டு. ஊழ்கம் 
அவற்றிலிருந்து வந்தது எைைொம். ஊழ்கம் பசய் வர்கள் ரிஷிகள் என்று சமஸ்கிருதத்திலும், 
 டிவர் என்று தமிழிலும் பசொல்ைப் ட்டொர்கள். தியொைத்னதப் ற்றி எழுதுவதில் உள்ள 
முக்கியமொை சிக்கல் என்ைபவன்ைொல் தியொைத்தின் அடிப் னட விதிகளில் ஒன்று அனதப் ற்றி 
விவொதிக்கக் கூடொது என் ரத. இனத எல்ைொ தியொை ஆசிரியர்களும் பசொல்வொர்கள். 
ஏபைன்ைொல் தியொைம் சிந்தனைக்கு ரெர் எதிேொைது. சிந்தனைரய தியொைத்தின் ப ரிய தனட. 
எந்த அளவுக்கு தியொைத்னதப் ற்றி ர சுகிரைொரமொ அந்த அளவுக்கு ெொம் அனத 
தருக்கப் டுத்துகிரைொம். அந்த அளவுக்கு ெொம் தியொைத்தில் இருந்து விைகிச் பசல்ைவும் 
ஆேம்பிக்கிரைொம். இது மிக வி ரீதமொை ஒரு சுழற்சி. தியொைத்னத  ற்றி பிைரிடம் பசொல்வது , 
ெமக்குெொரம பசொல்லிக்பகொள்வது எல்ைொரம தியொைத்துக்கு ஊறு வினளவிப் னவ.22  என்று 
தியொைத்னதப்  ற்றிக் குறிப்பிடுகின்ைொர். 

திருவள்ளுவர் 

       தியொைம்  ற்றி திருவள்ளுவர் தம்முனடய குைள்களில் குறிபிடுகிைொர். 

                              “உற்ைரெொய் ரெொன்ைல் உயிர்க்குறுகண் பசய்யொனம 
                               அற்ரை தவத்திற் குரு”. 23  
என்கிைொர். அதொவது, எனதயும் தொங்கும் இதயத்னதப் ப ற்றிருப் தும், எந்த உயிருக்கும் தீங்கு 
பசய்யொமல் இருப் து தொன் தவம் என்று தவத்திற்கு விளக்கம் தருகிைொர். 

தொயுமொைவர் 

       தொயுமொைவர் தியொைத்தினை ரமற்பகொள் வருக்கு அருளும் டி  ேொ ேத்திடம் 
இவ்வொறு ரவண்டுகிைொர். 
                                   “சிைம் அடங்கக் கற்ைொலும் 
                                    சித்திபயைொம் ப ற்ைொலும் 
                                    மைம் அடங்கக் கல்ைொர்க்கு 
                                    வொரயன்  ேொ ேரம”. 24 
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என்னும் இவருனடய வரிகள் புகழ் ப ற்ைனவ. அதொவது சிைத்னத அடக்கிைொலும்,சிந்தனைனய 
அடக்கிைொலும், மைம் அடங்கவில்னை என்ைொல் தியொைம் னக கூடொது என்று தியொைம்  ற்றி 
குறிப்பிடுகின்ைொர். 

ரெ.கிருஷ்ணமூர்த்தி 
      ரெ.கிருஷ்ணமூர்த்தி  தியொைம் என் து கட்டுகனள அறுத்துப் ர ொட்டு எல்ைொவற்னையும் 
ஒரு முடிவுக்குக் பகொண்டு வருவது தியொைம் எைவும், தியொனிப் வன் மைம் பவற்றுப் 
 ொத்திேமொகிவிட ரவண்டும் என்று தியொனிப் வர்  ற்றியும் குறிப்பிடுகின்ைொர். ரமலும், குருவற்று 
இரு, தியொைப் யிற்சி என் து சுயமரைொவசியம் என் னதத் தவிே ரவைல்ை. 25 என்று கூறுகிைொர். 
 
 ொேதியொர் 
     ொேதியொர் தம்முனடய கட்டுனேயில் எவ்விதம் தியொைம் பசய்ய ரவண்டும் என்ை நினையில் 
தம் கருத்தினைப் புைப் டுத்தியுள்ளொர்.  ரிபூேணி விருப் த்துடன் தியொைம் பசய். ரசொர்வும் 
அனதரியமும் வினளவிக்கத்தக்க எண்ணங்களுக்கு இடம் பகொடொரத. ஊற்றிலிருந்து நீர் 
ப ருகுவது ர ொை உைக்குள் இருந்து பதளிந்த அறிவும், தீர்த்தன்னமயும், சக்தியும் ரமன்ரமலும் 
ப ொங்கி வரும். உைது இஷ்ட சித்திகபளல்ைொம் நினைரவறும். இது சத்தியம். அனு வத்திரை 
 ொர் என்று தவத்தினைப்  ற்றி குறிப்பிடுகிைொர். இதனை, 

“பசய்க தவம், பசய்க தவம், பெஞ்ரச! 
தவஞ் பசய்தொல் , 
எய்த விரும்பியனத எய்தைொம், னவயகத்தில் 
அன்பிற் சிைந்த தவமில்னை; அன்புனடயொர் 
இன்புற்று வொழ்தல் இயல்பு.” 26 

எை தவம்  ற்றி  ொேதி தம் கவினதயில்  ொடுகிைொர். 
 
பதொகுப்புனே 

      ஆசைம் என் து உடலின் ஒரு நினையின் ரதொற்ைம் எைப் டுகிைது. இந்நினையில் 
திைமும் ெொம் பசய்யும் ெடத்தல், உட்கொருதல்,  டுத்தல் எைப்  ை பதொழில்களும் அடங்கும். 
குறிப் ொக நிமிர்ந்து ெடப் து, கூனின்றி உட்கொருவது, முனையொக ஓய்வு தரும் நினையில்  டுப் து 
என் தும் உடல்ெைத்திற்கு மிகவும் முக்கியமொைனவ. சிை ஆசைங்கனளச் பசய்துவிட்டு ெொள் 
முழுவதும் முனையொக ெடந்து உட்கொர்ந்து  டுக்கவில்னை என்ைொலும் ரயொகொசைங்களின் 
 யன்கனள அனடவது சிேம்மொகும். எைரவ, ஆசைங்கனளச் பசய் வர்கள் இவற்னையும் 
கவைத்தில் பகொள்ள ரவண்டும். மனித ரெொய்கனளக் குணப் டுத்தும் ஆசைங்கனள முனையொகச் 
பசய்து வந்தொல் மருத்துவத்திற்கொகும் பசைவுகனள ெம்மொல் நிச்சயம் குனைக்க முடியும்.ரமலும், 
ஆசொைங்கள்  ற்றியும், தியொைம்  ற்றியும் அறிஞர்கள் கூற்றின் அடிப் னடயில், 
ரயொகககனையின் முக்கியத்துவத்னதயும், தற்ர ொனதய சூழலில் ரயொகொ என் து ரதனவயொை 
ஒன்ைொக இருக்கிைது என் னத உணே முடிகிைது.      
 
முடிவுனே 
        ஆசைம், தியொைம்  ற்றி கி.மு வில் வொழ்ந்த அறிஞர்கள் முதல் தற்ர ொது வொழும் 
அறிஞர்கள் வனே  ொர்க்கும்ர ொது அனைவரும் ஆசைத்தொலும், தியொைத்தொலும் 
 யைனடந்துள்ளொர்கள் என் தும், பிைரும் அப் யன்கனள அனடய ரவண்டும் என்ை நினையில் 
அதன்  யன்கனளப்  ற்றியும் தங்கள் அனு வத்தின் மூைமொக பவளிப் டுத்தியுள்ளொர்கள் என் து 
இதன்வழிப் புைைொகிைது.  தஞ்சலி ரயொகச்சூத்திேத்திலும், திருமூைரின் திருமந்திேத்திலும், 
சிைப் திகொேத்திலும், இதே இைக்கியங்களிலும் பவளிப் டுத்தப் ட்டுள்ள ரயொகமொைது, 
இன்னைய அறிவியல் உைகில் நிகழ்த்தப் டுகின்ை ஆேொய்சிகளுக்கு அப் ொற் ட்டு விளங்குகின்ை 
மனித ெைவிருத்தினய, ரமம் டுத்துவதற்கொை வழியொகரவ கொணப் டுகின்ைது.  
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              ஆசைமும், தியொைமும் இனணந்துதொன் ரயொகக்கனை  சரியொகச் 
பசொல்ைப்ர ொைொல் தியொைத்தில் நீண்ட ரெேம் அமர்ந்து பசய்யக் கூடும். அதற்கு, ெமது 
உடல்நினை ஒத்துனழக்க ரவண்டும். எைரவ, உடனை ஆசைம் பசய்து தயொர்  டுத்திக்பகொண்டு 
தியொைத்தில் ஈடு டுவது சொைச்சிைந்தது. அதைொல் தொன் ரயொகக்கனையின் முக்கியத்துவத்னத 
உைக அேங்கில் முதன்னமப் டுத்தி நினைநிறுத்தப் ட்டு வருகிைது. இன்று ெொம் ரவகமொை 
வொழ்க்னகச் சூழலில் வொழ்ந்து வருகிரைொம், உைகம் ர ொகும் ரவகத்தில் ெொமும் பசல்ை 
ரவண்டுமொைொல், ெமது உடனையும், உள்ளத்னதயும் ஆரேொக்கியமொக னவத்துக்பகொள்ள 
ரவண்டும். அதற்கு, ரயொகக்கனை ப ரிதும் உதவியொக இருக்கும். எந்த வயதிைரும், எங்கும் 
இப் யிற்சிப் ப ற்று  யன் ப ைைொம். எைரவ, இத்தனகய ெைம் தரும் ரயொகப்  யிற்சினய 
ரமற்பகொண்டு உடல் மற்றும் மை  வலினமயுடன் வொழ்ரவொமொக.       
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