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Abstract 

The role of yoga in purifying the oxygenated blood is excellent. Due to this, oxygen 

and carbon dioxide are exchanged in the lung air chamber and the oxygen is separated 

and mixed in the blood. Carbon dioxide is emitted. When oxygen is not available, brain 

cells die and do not have the power to make new cells. The neurons in the brain are 

well energized by oxygen. Pranayama practice helps to live with peace of mind and 

longevity in the present situation. These exercises increase vitality. The speed of the 

breath decreases. The lungs and heart function more slowly as the speed of the breath 

decreases. Thus resulting in longer life. Sympathetic nerves and sympathetic nerves 

reach balance. 

சுருக்கம்  

பிராண வாயு நினைந்த ரத்தத்னத சுத்திகரிப்பதில் பயாகாவின் பங்களிப்பு சிைப்பாக 

இருக்கிைது. இதன் காரணொக நுனரயீரல் காற்று நுண்ணனையில் பிராணவாயு கரியமிைவாயு 

ொற்றிக் மகாள்ளப்பட்டு பிராணவாயு தனிபய பிரித்மதடுத்து ரத்தத்தில் கைக்கப்படுகிைது. 

கரியமிை வாயு மவளிபயற்ைப்படுகிைது. பிராணவாயு கினடக்காெல் பபாைால் மூனள மசல்கள் 

இைந்து விடும், புதிய மசல்கனள உருவாக்கிக் மகாள்ளும் சக்தி அதற்கு கினடயாது. 

பிராணவாயுவிைால் மூனளயில் உள்ள நியூரான்கள் நன்கு ஆற்ைனைப் மபறுகின்ைை. தற்காைச் 

சூழ்நினையில் ெை அனெதிபயாடும், நீண்ட ஆயுளுடன் வாழ பிரணாயாெப் பயிற்சி உதவுகிைது. 

இந்த பயிற்சிகளால் பிராணசக்தி அதிகரிக்கிைது. மூச்சின் பவகம் குனைகிைது. மூச்சின் பவகம் 

குனையும் அளவுக்கு நுனரயீரலும் இருதயமும் நிதாைொக மசயல்படுகிைது. இதைால் நீண்ட 

ஆயுள் உண்டாகிைது. அனுதாப நரம்புகள் ெற்றும் பரிவு அனுதாப நரம்புகள் செநினைனய 

அனடகிைது. 

முக்கிய வார்த்னதகள் 

பயாகா விழுமியங்கள், பிராணவாயு, கரியமிைவாயு, பிரணாயாெப் பயிற்சி, அனுதாப நரம்புகள் 

, பரிவு அனுதாப நரம்புகள் 

முன்னுனர 
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   பயாகா என்ை மதான்னெயாை கனைனய, நிருபிக்கப்பட்ட ஆய்வு ஆதார தரவுகள் மூைம் 

பயாகா ஒரு அறிவியல் என்று உறுதி தருவதின் மூைமும். மூச்னச பற்றிய விளக்கங்களும், 

சுவாசத்தின் தன்னெகனளயும், சர்வபதசபரவல் (Pandemic) வியாதிகள் பற்றியும், பயாகா 

விழுமியங்களுக்கு வலு பசர்ப்பதாக இவ்வாய்வுக் கட்டுனர அனெகிைது. 

சுவாசத்தின் தன்னெகள் 
 

நம் சாதாரண சுவாசத்தின் பபாது 500 மீட்டர் அளவுக்கு காற்று நுனரயீரல்களுக்கு 

மசல்கிைது. பயாக முனைப்படி பிரணாயாெம் பயிற்சிகளால் சுவாசிக்கும் மபாழுது சாதாரண 

மூச்னச விட ஐந்து ெடங்கு அதாவது 3 லிட்டர் அளவுக்கு காற்று நுனரயீரல்களுக்கு மசல்கிைது. 

அபதபபாை பயாக முனைப்படி மவளியிடக்கூடிய மூச்சுக் காற்ைாைது சாதாரண மூச்சு காற்னை 

விட ஐந்து ெடங்கு காற்று மவளிபயற்ைப்படுகிைது. இதன் காரணொக அதிகப்படியாை 

பிராணாவாயு ஆழொகச் சுவாசிக்கும்பபாது உள்பள மசல்கிைது. இதைால் இருதயம், மூனள 

சுறுசுறுப்புடன் இயங்குகிைது. பிராணாயாொப்பயிற்சியின் பபாது சிை விைாடிகள் மூச்னச 

நுனரயீரலில் நிறுத்துவதால் ஏற்கைபவ தங்கியிருக்கக் கூடிய அசுத்த காற்று அதாவது 

கரியமிைவாயுனவ மூச்னச மவளிபய விடும்பபாது  பசர்ந்து மவளிபயற்றுகிைது. நாம் சாதாரண 

சுவாசத்தில் இருக்கும் பபாது ஏைத்தாழ 200 லிட்டர் அளவுக்கு பயன்படுத்தப்படாத பனழய 

காற்று உடலுக்குள் பதங்கி இருக்கும். அந்த அசுத்த காற்னை மவளிபயற்ை உதவும் பிராணயாொ 

பயிற்சிகளால் நல்ை காற்று உள்பள புகுந்து ஆபராக்கியம் பெம்படுகிைது. பிராணயாொ 

பயிற்சிகளால் ரத்தத்தில் உள்ள லிப்பபா புபராட்டின் அளவு உயர்கிைது. ரத்த நாளங்களில் 

பசர்ந்த மகாழுப்புச் சத்து கனரந்து வியர்னவயாக மவளிபயறுகிைது. சூரியகனை பிராணயாொ 

பயிற்சியிைால் உடம்பில் பசர்ந்துள்ள மகாழுப்புச்சத்து முழுனெயாக கனரக்கப்படுகிைது. 

ஆபராக்கியொை இருதய இயக்கத்திற்கும், ரத்த சுழற்சி சீராக நனடமபறுவதற்கும் முழுக்க 

பிராணவாயு தான் காரணொக இருக்கிைது. இனத முழுனெயாக அளிக்கக்கூடியது 

பிராணாயாெப் பயிற்சிகள்1. 

பிராணனும் உடலும் ெனிதன் தன்னுனடய உனழப்பின் மூைமும், அனசவுகள், காற்று, 

கவனைகள் மூைொகவும் பிராணனை மசைவழித்துக் மகாண்டிருக்கிைான் .இனத 

பாதுகாப்பதற்காை பிரபஞ்சத்திலிருந்து பதனவயாை ஆற்ைனை எடுத்துக் மகாள்வதற்காை 

வழிகள் உள்ளை. ெனிதன் இங்கு உபபயாகிக்கக் கூடிய சக்தி என்பது உடல் கருவிகளின் 

நினைனயப் மபாருத்து மூனள நரம்புகள், ரத்த ஓட்டம், இருதயம், நுனரயீரல், ஜீரண உறுப்புகள், 

மவளிப்பபாக்கு கருவிகள் இனவ பிராணனை உபபயாகிக்க முக்கியொை கருவிகளாகும். இந்தக் 

கருவிகள் ெைதுடன் கைக்கும் மபாழுது பிராணனை இழுத்து நிரப்பிக் மகாள்ளும் ஆயுதங்களாக 

ொறுகின்ைை. சொதி நினையில் உள்ள ெகாபயாகினய தவிர, ெற்ைவர்களில் 

முன்பைறியவர்களாகவும், சற்று பின் அனடந்தவர்களாகவும் ஏற்ைத்தாழ்வுகள் சாதகர்கள் 
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இனடபய இருக்கின்ைது. இதன் மூைம் நாம் அறிவது என்ைமவன்ைால் பஞ்பசந்திரியங்கள், 

ஞாபைந்திரியங்கள் இவற்றில் பழுது ஏற்பட்டால் பிராணன் நிரப்பக் கூடிய வழிகளும் 

அனடபட்டு விடுகின்ைை. பிராணன் முழுனெயாக ததும்பி நிற்கக்கூடிய நினைனய 

ஆபராக்கியொை நினை அதாவது அவரவர் சக்தி நினை என்கின்பைாம். இவற்றில் குனைவு 

ஏற்பட்டால் பநாய் ஏற்படுகிைது. பநாய்க்கிருமிகள் பூமி, ஆகாயம் அனைத்து இடங்களும் 

பரவியிருக்கின்ைை. மகாள்னள பநாய் எைப்படும் Pandemic வியாதிகள் அனைவனரயும் 

பாதிப்பதில்னை. பிராணன் குனைவாக உள்ளவர்களிடம் பாதிப்னப ஏற்படுத்துகின்ைை. வியாதிகள் 

உடல், ெைம், உயிர், அதாவது புத்தி இந்த மூன்று நினையிலும் பிராணன் தைது ஆற்ைனை 

மவளிப்படுத்துகிைது. மிக முக்கியொக இங்கு பதிவு மசய்ய பவண்டியது உனழப்பின் மூைம் 

ெட்டுபெ பிராணனை பசகரிக்க முடியும் என்பது உண்னெ. இனத திரட்டுவதற்கு பயாக 

சாதைங்கள், உடற்பயிற்சிகள் உள்ளை. இனதபய பதஞ்சலி ெகரிஷி தைது அட்டாங்க பயாக 

வழிமுனையாக கூறியுள்ளார். பிராணன், ெைம், சுவாசம், நரம்பு பகாஷங்கள் இவற்றுடன் உள்ள 

மதாடர்னபயும், ஆராய்ச்சினயயும் பயிற்சியாக மதரிந்துமகாள்ளைாம்2. 

ெைதின் இயல்பு 

பிராணனை கட்டுப்படுத்துவதால் ெைம் தாைாக கட்டுப்படுகிைது. பிராணனும், ெைமும் 

ஒன்னை ஒன்று தவிர்த்து பிராணன் அனெதியின்றி இருக்கும்பபாது அது ெைனத பாதிக்கிைது. 

இதற்கு ொைாக சிைர் பிராணனை கட்டுப்படுத்தாெல் ெைனத கட்டுப்படுத்துவது எளிது என்று 

நினைக்கிைார்கள். இவற்றில் சிைர் மவற்றி மபைைாம். ஆைால் மபரும்பாைாை ெக்களால் ெைனத 

கட்டுப்படுத்த இயைாது அவர்கள் எவ்வளவு அதிகொக ெைனத கட்டுப்படுத்த முயற்சி 

மசய்கிைார்கபளா அந்த அளவிற்கு ெைம் கட்டுப்படாெல் இருக்கும். 

இதற்குத் தீர்வாக பிராணாயாெம் சரியாக பயிற்சி மசய்வதன் மூைம் ெைம் தாைாகபவ மவற்றி 

மபறும். ஆைால் பிராணயாொ பயிற்சிகளால் ஏற்படும் பின்வினளவுகள் அல்ைது அவற்னை 

பெைாண்னெ மசய்வது அவ்வளவு எளிதாைது இல்னை. இது உடலில் மவப்பத்னத 

உருவாக்குகிைது. னெயங்களில் சிைவற்னை தூண்டுகிைது. இது விந்தணு ெட்டும் 

மடஸ்படாஸ்டிபரான் உற்பத்தினய ொற்றுகிைது. இது சுவாச விகிதத்னத குனைக்கிைது ெற்றும் 

இந்த ொற்ைங்கள் நிகழும்பபாது இனத நாம் நிர்வகிக்க இயைாெல் பபாகைாம் ஏமைனில் 

பிராணாயாெ பயிற்சிகள் இட ெற்றும் பிங்களா நாடிகளில் உள்ள தனடகனள நீக்குகிைது. ெைம் 

ெற்றும் பிராணன் முக்கிய தனடகள் இல்ைாத பபாது இரு நாசிகளிலும் சுவாசம் முனையாக 

பாய்கிைது . இதைால் அனுதாப நரம்புகள் ெற்றும் பரிவு அனுதாப நரம்புகள் ஆகிய 

ெண்டைங்கள் செநினைனய அனடகிைது.  

இனதபய திருவள்ளுவர் திருக்குைள் படி, 
தவம்மசய்வார் தங்கருெஞ் மசய்வார் ெற்ைல்ைார் 
அவஞ்மசய்வார் ஆனசயுட் பட்டு3. 
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மபரும்பாைாை ெக்கள் பிராணாயாெம் என்பது சுவாசப்பயிற்சி என்று நினைக்கிைார்கள் 

ஆைால் அயாெம் என்ைால் பரிணாெத்தில் கட்டுப்பாடு இல்னை எைபவ பிராணயாொ என்பது 

பிராணாவின் பரிணாெங்கனள விரிவுபடுத்துவதற்காக பயிற்சி மசய்யப்படுகிைது4. 

அறிவியல் ஆய்வு முடிவுகள் 

மூச்சுப் பயிற்சியின் வினளவாக இருதயம், மூனள, நரம்பு ெண்டைங்களில் ஏற்படக்கூடிய 

ொற்ைங்கனளப் பற்றி அறிவியல் ஆய்வு பசாதனை தரவுகள் உள்ளை. ஒவ்மவாரு பவனைக்கும் 

தக்கவாறு மூனளயில் நரம்பு கூட்டத் மதாகுதி ஒன்ைாக மசயல்படுகிைது. மூனளயின் பற்பை 

நரம்புகளின் ஒன்றினணந்த பவனைனய மின்ைாற்ைைாக நாம் அளந்து அறிய முடிகிைது. இதற்கு 

இஇஜீ (Electro Encephalo Gram) பசாதனை என்று மபயர். இனத மூனளயின் பெற்புைத்தில் 

சிை மின் தகடுகனள மகாண்டு சுைபொக அளக்க முடியும். இபத பபால் இதயத்னத 

பசாதிப்பதற்கு இசிஜி (Electro Cardio Gram) என்று அனழக்கைாம். மூனளயின் அமிக்டைா 

ெற்றும் ஹிப்பபா பகம்பஸ் பகுதிகளுக்கு இனடயிைாை மதாடர்பினை நெக்கு தீட்டா 

எைப்படும் அனையாைது அறிவிக்கிைது. சிைவனகப் பிராணாயாெ பயிற்சிகள் மூனளயின் சிை 

பகுதிகளாக உள்ள சாம்பல் திசு, ஹிப்பபாபகம்பஸ் அளவினை அதிகொக்குகின்ைை. இனவ 

ெனிதர்களின் ஒரு நிமிடத்திற்கு 15 சுவாசம் என்ை அளவு குனைவதற்கும், மூனளயின் உயர் 

மசயல்பாடுகள் ஊக்கப்படுவதற்கும் காரணொகின்ைை.  பைாகஸ் மசருலியஸ் என்ை பகுதியாைது 

மூனளயில் மூச்சின் அளனவ அறிந்து, அதன்படி மூனளயின் நினைவாற்ைல், ஒருமுகப்படுத்துதல், 

உணர்வு நினை இவற்றின் இனணப்புகள் பெம்படுவதற்கு உதவி மசய்கிைது. இனணப்புகனள 

உருவாக்குகிைது. இந்த நரம்புத் மதாகுதிகள் ெைங்கனள உணரச்மசய்யும் தன்னெயுடன் நாசியின் 

உட்புைத்தில் உள்ளை. இவற்பைாடு மவப்பம், ஈரப்பதம், காற்றின் இதர தன்னெகள், மூச்சின் 

அளவுகள் ஆகியவற்னையும் மூனளக்கு மதரியப்படுத்தும் ஒரு கருவியாக உள்ளது. 

சுற்றுப்புைத்திற்கும், மூனளக்கும் பநரடியாை ெற்றும் ஒரு வலுவாை மதாடர்பினை மூச்சு 

உருவாக்குகிைது. இதன் மூைம் மூனளயின் மசயற்பாடுகளில் ொற்ைங்கனள ஏற்படுத்துகிைது. 

மூச்சுப் பயிற்சிகள் நெது ெைப் பதட்டத்னதயும், ெை அழுத்தங்கனளயும் எளிதாக அகற்றுவதற்கு 

உதவுகின்ைை. நெது உணர்வுகனள தூண்டுவதற்கும், கட்டுப்படுத்துவதற்கும், மூனளயில் 

தூண்டக்கூடிய பகுதியாக லிம்பிக் உள்ளது. இனத மூச்சு அளவுகளால் ொற்றி அனெத்துக் 

மகாள்ள முடியும். குனைவாை சுவாசம் நம்னெ அனெதியாக, நிதாைொக இருக்கச் மசய்யும். 

வினரவாை சுவாசம் அதாவது பவகொை சுவாசம் பதட்டத்னதயும், ெைதில் அழுத்தங்கனளயும் 

ஏற்படுத்தும். இனவ மதாடர்ந்து நீடித்தால் உடல் நைன் சார்ந்து ஆபராக்கிய சீர்பகடு ஏற்படும். 

மூச்சு பயிற்சி முனைகளின் மூைம் ஒரு நிமிடத்திற்கு 15 சுவாசம் என்ை அளவிலிருந்து நாம் 13, 
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12,10, 8 என்று சுவாசத்னத குனைப்பதன் மூைம் இவற்றிலிருந்து முழுனெயாக விடுபடைாம். 

இதற்கு பிராணாயாெப்பயிற்சிகள்  காரணொக இருக்கின்ைது5. 

ெனித நரம்பியல் அறிவியலில் ஃபிராண்டியர்ஸில் மவளியிடப்பட்ட  சமீபத்திய 

ஆய்வில், மூன்று ொத பயாகா நாடிபசாதைா பிராணாயாொ பயிற்சிக்கு பிைகு, உடலில் வீக்கம் 

ெற்றும் ெை அழுத்தம் குனைவதாக ஆராய்ச்சியாளர்கள் கண்டறிந்தைர். பயாகா பயிற்சிகள் 

என்பது உடல் பதாரனணகள்(ஆசைங்கள்), கட்டுப்படுத்தப்பட்ட சுவாச நனடமுனைகள் ெற்றும் 

உட்கார்ந்த தியாைங்கனள உள்ளடக்கியது. பங்பகற்பாளர்கள் இரண்டு ெணி பநரம் உட்கார்ந்து 

தியாைம், ஒன்று முதல் இரண்டு ெணி பநரம் நகரும் பயிற்சி அதாவது ஆசைப்பயிற்சி ெற்றும் 

ஒரு ெணி பநரம் ெந்திரம் ஆகியவற்னை திைமும் மசய்தைர். ஆய்வுகளுக்குப் பிைகு பாதுகாப்பு 

அழற்சி எதிர்ப்பு குறிப்பான்களின் அளவுகள் அதிகரித்தை, அபத பநரத்தில் தீங்கு வினளவிக்கும் 

சார்பு-அழற்சி குறிப்பான்கள் குனைந்தை. BDNF (brain-derived neurotrophic factor) 

மூனளயில் இருந்து மபைப்பட்ட நியூபராட்பராபிக் காரணி அல்ைது ஒரு புரதம். இது மூனள 

ெற்றும் சுற்ைளவில் உள்ள ெரபணுவுடன் நியெை நரம்பு வளர்ச்சி காரணியுடன் 

மதாடர்புனடயது. இவற்றின் அளவுகள் மும்ெடங்கு அதிகரித்திருப்பனதயும் ஆராய்ச்சியாளர்கள் 

கண்டறிந்துள்ளைர். பங்பகற்பாளர்கள் குனைவாை ெைச்பசார்னவ உணர்ந்தைர், குனைவாை 

கவனை ெற்றும் குனைவாை உடல் அறிகுறிகனளக் மகாண்டிருந்தைர். உளவியல் ெற்றும் உடல் 

நினைகளில் நாள்பட்ட ெை அழுத்தத்தின் தீங்கு வினளவிக்கும் வினளவுகனள பயாகா குனைக்கும் 

என்று இந்த ஆய்வுகள் மதரிவிக்கின்ைை6.  

இருதயம் ெற்றும் ொர்பு மதாடர்பாை பல்பவறு பிரச்சனைகனளக் குணப்படுத்துவதில் 

குறிப்பிடத்தக்க மவற்றினய, SVYASA பல்கனைக்கழகத்னதச் பசர்ந்த டாக்டர். ஆர் நாகரத்ைா 

நிகழ்த்தியுள்ளார். நூற்றுக்கணக்காை பநாயாளிகளுக்கு இந்த பயாக ஆசைங்கள் ெற்றும் 

கிரியாக்களின் உதவியுடன் குணப்படுத்த முடியாத பநாய் / பகாளாறுக்காை சிகிச்னசக்கு 

நம்பிக்னகனயயும் வழிகாட்டுதனையும் வழங்கியுள்ளார். எந்த விதொை ெருந்னதயும் 

பயன்படுத்தாெல் குறிப்பிட்ட பிராணயாொக்கள் ெற்றும் சுவாசப் பயிற்சிகனளப் பயிற்சி 

மசய்வதன் மூைம் ஆஸ்துொ பநாயாளிகனளக் குணப்படுத்துவதில் அவரது மவற்றி 

குறிப்பிடத்தக்கது. பிராணயாொ என்பது கட்டுப்படுத்தப்பட்ட சுவாசம் ெற்றும் மசறிவு மூைம் 

உடலுக்குள் பிராணாவின் (முக்கிய ஆற்ைல்) ஓட்டத்னத பெம்படுத்தும் ெற்றும் ஒத்தினசக்கும் 

ஒரு நனடமுனையாகும். மூச்சுக் குழானயச் சுத்திகரித்தல், நுனரயீரலின் திைனை பெம்படுத்துதல் 

ெற்றும் ஆக்ஸிஜனின் உட்மசலுத்துதல் ெற்றும் கார்பன் னட ஆக்னசடு மவளிபயற்ைத்னத 

செநினைப்படுத்துதல் என்ை நினைகள் பிராணயாொப் பயிற்சியில் ஏற்படுகிைது7. 
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நினைவுனர 

 பயாகம் அடிச்சிருச்சு அல்ைது பயாகம் உண்டாயிருச்சி என்று வழக்கு மொழியில் 

மசால்வது உண்டு. பயாகம் என்பது உடல், ெைம், உயிர் மசம்னெயாவதற்கு என்பபதாடு இனவ 

பை பரிணாெங்களுக்கும் காரணொக அனெந்துள்ளது. இவற்றுடன் சூட்சுெ, காரண பதக 

மதாடர்புகளுக்கும் ஆதாரொைது பயாகொகும். இயற்னகயுடன் ஒன்றிய வளொை வாழ்னவ 

பயாகம் தருகிைது. ஆதைால் தனைமுனை மசம்னெயாக, பதர்ந்த பயாகா வல்லுைர்களின் 

வழிகாட்டுதலின் படி பிராணாயாெப்பயிற்சிகள் மசய்து அனைவரும் பயன் மபைபவண்டும்.  
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