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Abstract 

In the breath we breathe we can call the right nostril the solar art and the left nostril 

the lunar art. In his song, Tirumular gives the airflow of the nostrils, which breathe 

seven days a week. According to his song, on Mondays, Wednesdays and Fridays, the 

wind should blow more in search of the moon. On Sundays, Tuesdays and Saturdays, 

the airflow should be high in search of sunshine. According to the calendar tradition 

of the country where they live on Thursdays, the wind should run high in the 15 days 

of waxing to seek the moon. Tea should seek sunlight in 15 days and let the air flow 

more. This applies to Guru Week on Thursday. This study article is meant to illustrate 

the flow of air called sapwood to ensure the body. This article or section needs sources 

or references that appear in credible, third-party publications. 

Keywords 

Solar art, lunar art, Nadisuthi Pranayama (Anuloma Viloma Pranayama), nozil breath 

flow. 

ஆய்வுச் சுருக்கம் 

நாம் சுவாசிக்கும் மூச்சுக்காற்றில் வைது நாசினய சூரிய கனை என்றும் இடது நாசினய 

சந்திரகனை என்றும் அனழக்கைாம். வாரத்தின் ஏழு நாட்களில் சுவாசிக்கும் நாசித் துவாரங்களில் 

எந்த துவாரத்தின் காற்று ஓட்டம் அதிகொக இருக்க பவண்டும் என்பனத திருமூைர் தன்னுனடய 

பாடலில் தந்துள்ளார். அவருனடய பாடல் படி திங்கள், புதன், மவள்ளி இந்த நாட்களில் 

சந்திரகனை நாடி காற்று ஓட்டம் அதிகொக ஓடபவண்டும். ஞாயிறு, மசவ்வாய், சனி இந்த 

நாட்களில் சூரியகனை நாடி காற்று ஓட்டம் அதிகொக ஓட பவண்டும். வியாழக்கிழனெகளில் 

அவரவர்கள் வாழும் பதசத்தின் நாட்காட்டி ெரபுப்படி வளர்பினையின் 15 நாட்களில் 

சந்திரகனை நாடி காற்று ஓட்டம் அதிகொக ஓட பவண்டும். பதய்பினை 15 நாட்களில் 

சூரியகனை நாடி காற்று ஓட்டம் அதிகொக ஓட பவண்டும். இது வியாழக்கிழனெ என்ை குரு 
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வாரத்திற்கு மபாருந்தும். இந்த ஆய்வுக் கட்டுனர உடலினை உறுதி மசய்வதற்காக சரபவாட்டம் 

என்ை மூச்சுக்காற்றின் ஓட்டத்னத விளக்குவதாகும். அதற்குரிய பநரங்கனளயும் தவைாை 

நாசித்துவார காற்று ஓட்டம் இருந்தால் அதாவது ொறி மூச்சு நாடி இயங்கிைால் காற்று 

ஓட்டத்னத சரிமசய்யபவண்டிய பயிற்சிகனளயும் விளக்குவதாக இந்த ஆய்வுக் கட்டுனர 

அனெகிைது. 

திைவுச் மசாற்கள்: சூரியகனை நாடி,  சந்திரகனை நாடி, நாடிசுத்தி பிராணாயாொ(அனுபைாெ 

விபைாெ பிராணாயாெம்), சைவ ாட்டம் (நாசித்துவார காற்பைாட்டம்) 

முன்னுனர 

நெது உடம்பில் வாதம், பித்தம், கபம் முனைபய 4:2:1 என்ை விகிதத்தில் இருந்தால் 

ஆபராக்கிய நினை என்று அறிய பவண்டும். இவற்றில் குனையிருப்பின் வார சரம் பார்ப்பதன் 

மூைம் மதளிந்தும் அதற்கு உரிய பிராணாயாெப் பயிற்சி மசய்வதன் மூைமும் நிவர்த்தி 

மபறுவனத ஆய்வுக் கட்டுனர விளக்குகிைது. 

மபாருளுனர 

பசாதித்து அறிதல் பசாதிடம் , மூச்சின் சுவாச ஓட்டத்னத அறிவதற்கு சர ஓட்டம் 

என்று மபயராகும். சைவ ாட்டம் என்பது இடது,  லது நாசிகளில் மூச்சு காற்றானது ஒரு 

நாசியில் அதிகமாகவும் மற்றறாரு நாசியில் குரற ாகவும் என நாசிகள் மாறி, இயங்கு து 

சைவ ாட்டம் ஆகும். நம் இடது , வைது மூக்கின் மூச்சுக்காற்னை முனைபய சந்திரக்கனை (இடா) 

சூரியக்கனை (பிங்களா) எை அனழப்பர். வைது மூக்கின் காற்று ஓட்டம் அதிகம் இருந்தால் 

சூரியக்கனை நாடி என்றும், இடது மூக்கில் காற்றின் ஓட்டம் அதிகொக இருந்தால் சந்திரக்கனை 

நாடி என்றும், இரண்டு மூக்கிலும்  ( நாசி) காற்பைாட்டம் செொக இருந்தால் சுழிமுனை ( 

நடுநாடி) அல்ைது அக்கினி ெண்டைம் எை அறிய பவண்டும். இரண்டு நாசிகளும் அனடத்தபடி 

குனைவாை காற்பைாட்டம் இருந்தால் உடல். ெை மதாந்தரவு உள்ளது எை அறிய பவண்டும். 

இன்னைய நாளின் நாட்பைனை அறிவதற்கு சர ஓட்டத்னதயும் அதற்கு உரிய 

கிழனெனயயும் சரிபார்க்க பவண்டும். இதன்படி நாளின் சாதக, பாதக பைன்கனள உணரைாம். 

பாதகொக இருந்தால் சரிமசய்ய பிராணயாெப் பயிற்சி முனையும் உள்ளை. திங்கட்கிழனெ, 

புதன்கிழனெ, மவள்ளிக்கிழனெகளில் அதிகானை 3 ெணி முதல் 6 ெணிக்குள்ளாக நாம் உைங்கி 

கண்விழிக்கும்பபாது வைது நாசியுடன் ஒப்பிடும்பபாது இடது நாசியில் காற்பைாட்டம் சற்று 

மினகயாக இருக்க பவண்டும். இதனை சந்திரக்கனை நாடி எை அறிய பவண்டும்.   

இனத திருமூைர் பாடல் வழியாக அறியைாம். 
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மவள்ளி மவண் திங்கள் விளங்கும் புதன் மூன்றுந் 

தள்ளி இடத்பத தயங்குபெ யாொகில் 

ஒள்ளிய காயத்துக் கூை மினைமயன்று 

வள்ளல் தெக்கு ெகிழ்ந்துனரத்தாபை. 

ஞாயிற்றுக்கிழனெ, மசவ்வாய்க்கிழனெ, சனிக்கிழனெகளில் அதிகானை 3 ெணி முதல் 6 

ெணிக்குள்ளாக நாம் உைங்கி கண்விழிக்கும்பபாது இடது நாசியுடன் ஒப்பிடும்பபாது வைது 

நாசியில் காற்பைாட்டம் சற்று மினகயாக இருக்க பவண்டும். இதனை சூரியக்கனை நாடி எை 

அறிய பவண்டும். இனத திருமூைர் பாடல் வழியாக அறியைாம். 

மசவ்வாய் வியாழஞ் சனி ஞாயி பைஎன்னும் 

இவ்வாரறிகின்ை பயாகி இனைவபை 

ஒவ்வாத வாயு வைத்துப் புரியவிட் 

டவ்வாற்றி வார்க்கவ் வாைத்த ொபெ 

வியாழக்கிழனெ (குருவாரம்) நாட்களில் தமிழ் ொதத்தின் வனகயில் வளர்பினை (1 முதல் 

15 பததி வனர) என்ைால் சந்திரக்கனை நாடியும், பதய்பினை (16 முதல் 30 வனர ) என்ைால் 

சூரியக்கனை நாடியும் ஓடபவண்டும் எை உணரபவண்டும். இந்த மூச்சு ஓட்டம் 5 நாழினகக்கு 

ஒருமுனை ொறும். ஒரு நாழினக என்பது 24 நிமிடங்கள். இதன் மூைம் 1440 நிமிடங்கள் 

மகாண்ட ஒரு நாளிற்கு 60 நாழினக எை அறியைாம். பெலும் பெற்படி கனை நிகழ்வுக்கு காைம் 

கானை 6 ெணி முதல் ொனை 6 ெணி வனர எை உணர பவண்டும். ெற்றும் ொனை 6 ெணி 

முதல் ெறுநாள் கானை விழிக்கும் வனர ொற்று கனை ஓட பவண்டும் என்பனத உணரபவண்டும்.  

அன்னைய நாளின் மூச்சு ஓட்டத்திற்கு ொைாக இருந்தால் என்ை மசய்ய பவண்டும் 

என்பவர்களுக்கு தீர்வாக நாடி சுத்தி பிராணாயாெம் ( நாடி பசாதனை) மசய்ய பவண்டும். 

பயிற்சி மசய்பவர் முதுகுத் தண்டுவடம், கழுத்து, தனை பநராக இருக்குொறும், வஜ்ராசைம், 

பத்ொசைம், சுகாசைம் இவற்றில் ஏதாவது ஒரு ஆசைத்தில் அெர்ந்தும் இருக்க பவண்டும். 

உதாரணொக சந்திரக்கனை பிராண இயக்கம் மூச்சு ஓட்டம் பவண்டுமென்ைால் இடது நாசியின் 

வழியாக மூச்சுக்காற்னை உள்பள இழுத்து வைது நாசி வழியாக மவளிபய விட பவண்டும். 

கும்பகம் (மூச்னச உள்பள நிறுத்தாெல்) இன்றி வைது நாசியின் வழியாக மூச்சுக்காற்னை உள்பள 

இழுத்து இடது நாசி வழியாக மவளிபய விட பவண்டும்.  இதனை ஒரு சுற்று முழுனெ எை 

அறிய பவண்டும். திரும்பவும் மதாடர்ச்சியாக இடதிலிருந்து வைது, வைதிலிருந்து இடது எை 

1 முதல் 5  நிமிடம் வனர மசய்ய பவண்டும். இனத திருமூைர் பாடல் வழியாக அறியைாம். 

நடுவுநில் ைாெல் இடம்வைம் ஓடி 

அடுகின்ை வாயுனவ அந்தணன் கூடி 
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இடுகின்ைவாறு மசன் றின்பணி பசர 

முடிகின்ை தீபத்தின் முன்னுண்மடன் ைாபை. 

சுழிமுனை நாடி இருந்தால் தியாைம் மதரிந்தவர்கள் தியாைம் மசய்யைாம். ெற்ைவர்கள் 

இனை பிரார்த்தனை, ெந்திர உச்சாடைம் மசய்ய பவண்டும். இரண்டு நாடிகளிலும் குனைவாக 

அனடத்து இருந்தால் அல்ைது அன்னைய கிழனெக்கு ொற்று நாசியில் மூச்சு ஓட்டம் அதிகம் 

இருந்தால், அன்னைய கிழனெயின் மூச்சு ஓட்ட பிராணாயாெம் மசய்ய பவண்டும். 

மவதுமவதுப்பாை நீரில் ஆவி பிடிக்கைாம். 

ஆய்வின் பயன் 

பகாவிட்-19 பபான்ை உைகளாவிய மதாற்று பநாய்கள் பரவும் இன்னைய வாழ்வியல் 

சூழலில், தற்சார்பு பாதுகாப்பு அரணாக பிராண இயக்கப் பயிற்சிமுனை அனெந்துள்ளது. 

உடலின் பநாய் எதிர்ப்பு சக்தினய அதிகரிக்கவும், மதாண்னட, நுனரயீரல் பகுதிகள் பைம் 

மபைவும் பிராண இயக்க (பிராணாயாொ) மசயல் வழி பயிற்சி மபரிதும் துனண நிற்கின்ைை. 

ஆக்ஞா சக்கரம் தூண்டப்படுவதால் பக்கவாதம், கீழ்வாதம் பநாய்கள் வராெல் தடுக்கைாம். 

மசரிபடானியம் ஹார்பொன் தூண்டப்படுவதற்கும், வலுப்மபறுவதற்கும் பிராண இயக்கம் 

மபரும் பங்கு வகிக்கின்ைை. எைபவ ெைெகிழ்ச்சி, இதய ஆபராக்கியம் உறுதி 

மசய்யப்படுகின்ைை. கார்டிசால் ஹார்பொன் அதிகரிக்காெல் தடுக்கப்படுகிைது. இதைால் 

ெைப் பதட்டம், கவனை இனவ வராெல் தடுக்கப்படுகின்ைை. ஜைந்தர பந்தம் மசய்வதன் 

மூைம் பிராண வாயு கீழ்தினச பநாக்கி பாயும். பத்ொசைத்தில் பிராண இயக்கப்பயிற்சி 

(பிராணயாொ) மசய்வதாலும் , ஆசைத்தின் தன்னெயாலும் கீழ்தினச பாயும் அபாை வாயு 

பெல் பநாக்கியும், பெல்தினச பாயும் பிராண வாயு கீழ் பநாக்கியும் இரண்டு வாயுக்களும் 

இனணகின்ைை. இங்கு சொை வாயு விைக்கப்படுகின்ைது. எைபவ நடுநாடி (சுழிமுனை) பிராண 

இயக்கத்திற்கு தூண்டுகின்ைை. னவராக்கியமும், மதாடர் பயிற்சியும் நம்னெ தன்னையறிதல் 

(self realization) அல்ைது அறிமவாளி நினைனய அனடயச் மசய்யும் என்பனத உணரைாம். 

நினைவுனர 

சூரியகனை பிராணாயாொ, சந்திரகனை பிராணாயாொ பயிற்சினய பைப்படுத்துவதன் 

மூைம் உடல், ெைம், உயிர் இவற்றின் ஆபராக்கியத்னத அதிகரிக்கைாம் எை என் அனுபவ 

ஆய்வு கருத்தாக பதிவு மசய்கிபைன். நீண்ட காைம் முனையாை அட்டாங்க பயாகம் அனுபவம் 

மூைம் குண அதிதம் அல்ைது ப ாெரசம் மிகுதியின் அனுபவத்தால் (இதற்கு உரிய நிைம் 

ெஞ்சள்) அனைவரும் ஆத்ெ அனுபவத்னத மபைைாம். எைபவ உடலினை உறுதி மசய்ய 

முனையாக குரு மூைொக பிராணாயாெப் பயிற்சி கற்று பயன்மபை பவண்டுகிபைன். 
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