










 

84 
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Abstract: 

Origin of Yoga; it’s description; objectives of Yoga and It’s applications in 

men’s health are objectives of this essay. This essay follows descriptive type of 

research method. 
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முன்னுவ஧: 

இன்வந஦ கானச்சூ஫லில் ந஥ய்யி஦ல் யகாட்தாடுகளுடன் கூடி஦ த஧ம்நதாருவபத் 

ய஡டும் ய஦ாக ஥ார்க்கம் ஡ற்கான ஥னி஡னுக்குப் த஦ன்தாடற்ந ஒன்நாகும்.  அ஬ணது உடல், 

஥ணதின் முழுவ஥஦ாண ஆய஧ாக்கி஦த்திற்கு அ஬வண அவ஫த்துச்நசல்லும் ய஦ாக ஥ார்க்கய஥ 
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அ஬ணது ஡வன஦ா஦ ய஡வ஬஦ாகும். இக்கருத்வ஡ அடிப்வட஦ாகக் நகாண்யட இந்஡ ஆய்வு 

அவ஥கிநது. 

ய஦ாகம் விபக்கம்: 

ய஦ாகம் உடல், ஥ணம், ஆன்஥ா  இவ஬கவப இவ஠க்கும் ஒரு த஫வ஥஦ாண கவன.  

இது ச஥஦ம் அல்ன.  ய஦ாகம் ஢஥க்கு ஒரு கருவி.  ய஦ாகத்வ஡த் ந஡ாடர்ந்து தயிற்சி 

நசய்஬஡ால் ஢஥க்கு ஆய஧ாக்கி஦஥ாண உடல், ஥ணம் கிவடக்கும். ய஦ாகம் ஋ன்ந நசால் 'யுஜ்' 

஋ன்ந ச஥ஸ்கிரு஡  ஬ார்த்வ஡யிலிருந்து ய஡ான்றி஦து .அ஡ன் நதாருபாணது ‘இவ஠த்஡ல்’ 

அல்னது  'பிவ஠த்஡ல்'   ஋ன்த஡ாகும் ய஦ாகம் ஋ன்தது ஆறு ஬வக஦ாண இந்தி஦ 

஡த்து஬ங்களுள்  ஒன்நாகும். . 

ய஦ாகம் ஬வ஧஦வந:  

'ய஦ாகம்' ஋ன்தது ஋ல்வனயுள்ப ஡னி ஒரு஬வண ஋ல்வனயில்னா஡ த஧ம்நதாருளுடன் 

இவ஠ப்தது . ஥னி஡வண முன்யணற்றி ஥ா஥னி஡ன், அ஬஡ா஧ புரு஭ன், ஋ண அ஬வண கடவுள் 

நிவனக்யக உ஦ர்த்து஬ய஡ ய஦ாகா ஆகும். ய஦ாகா ஋ன்தது ஒன்நாக  இவ஠஡ல், கூடு஡ல், 

இ஧ண்ட஧க் கனத்஡ல், யசரு஡ல், ஒரு஬஧து க஬ணத்வ஡ உள்ய஢ாக்கிச் நசலுத்தி 

ஒருமுகப்தடுத்து஡ல் ஋ண தன஬வக நதாருள்தடும். ஢஥து சித்஡ம் கடவுளின் சித்஡துடன் 

உண்வ஥஦ாக இவ஠஬து ய஦ாகம் ஆகும்.  ம஥த்஬ம் ய஦ாக உச்஦ய஡ தக஬த்கீவ஡.   

    'சித்஡ விருத்தி நிய஧ா஡' ஋ன்தய஡ த஡ஞ்சலி முனி஬ரின் மு஡ல் ய஦ாக சூத்தி஧ம் ஆகும். 

இ஡ன்மூனம் ஥ணதின் நச஦ல் நிறுத்஡ய஥ உண்வ஥஦ாண ய஦ாக஥ாகும் ஋ன்தவ஡ ஢ாம் 

அறி஦னாம். 'ய஦ாகம்' ஋ன்தது ஥ணதில் ய஡ான்றும் ஥ாறுதாடுகவப முற்றிலும் கவப஬து. 

஥ணதின் அவனயும் ஡ன்வ஥வ஦ நீக்க  உ஡வு஬ய஡ ய஦ாகம் ஆகும். ய஦ாகம் ஋ன்தது உடல், 

஥ணம், உயிர் இவ஬ மூன்வநயும் ய஥ம்தடுத்தி ஒருங்கிவ஠ந்து அற்பு஡஥ாக  நச஦னாற்ந 

வ஬க்கும் ஒரு உன்ண஡஥ாண கவன  ஆகும். ய஦ாகம் ஋ன்தது அறிவு, ஥ணம் உ஠ர்ச்சிகள் 

஥ற்றும் சித்஡ம் இ஬ற்வந ஒழுங்குதடுத்து஬து ஥ட்டுமின்றி அ஬ற்வந ஒருங்கிவ஠த்து 

அற்பு஡஥ாக நச஦னாற்நவ஬ப்ததும் ஆகும்.  

஥னி஡னுக்கு உடல் ஢னம் ஢ன்நாக அவ஥஦ய஬ண்டும். அடுத்து அ஬னுக்கு ஥ண஬பமும் 

சிநப்தாக இருக்க ய஬ண்டும். இந்஡ இ஧ண்டிவணயும் ய஥ம்தடுத்தி ஒருங்கிவ஠க்கும் தணிவ஦ 

ய஦ாகா அற்பு஡஥ாக நசய்கிநது . ஥னி஡னுக்கு உடல் ஢னத்வ஡யும், ஥ண஬பத்வ஡யும் ய஦ாகா 

஡ரு஬துடன் இவ஬ இ஧ண்வடயும் ஒன்று  யசர்த்து அ஬ன் முழுவ஥஦வட஦வும் ய஦ாகம் 

உ஡வுகிநது 

.   
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ய஦ாகக்கவனயின் முன்யணாடிகள்:  

ய஦ாக சூத்தி஧த்வ஡ ஢஥க்கு அளித்஡஬ர் த஡ஞ்சலி ஆ஬ார். அ஬ர் ஒரு ஡வனசிநந்஡ 

ய஦ாக நிபு஠ர் , ய஦ாக தா஧ம்தரி஦த்திற்கு த஡ஞ்சலி ஒரு மிகச் சிநந்஡ ஬டி஬ம் ஡ந்஡஬ர் . 

஋ணய஬ அ஬஧து தள்ளிவ஦ ஡வன஦ா஦ ய஦ாகம் ஋ன்று அவ஫த்஡ணர். பின்ணாளில் திருமூன஧ால் 

திரு஥ந்தி஧த்தில் இந்஡ அஷ்டாங்கய஦ாகம் விபக்க஥ாக கூநப்தட்டுள்பது.  

இந்஡ ய஦ாகக்கவன஦ாணது 1. இ஥஦ம்,  2. நி஦஥ம், 3. ஆசணம்,  4. பி஧஠ா஦ா஥ம்,  5. 

பி஧த்஦ாகா஧ம் 6. ஡ா஧வ஠, 7. தி஦ாணம்,  8. ச஥ாதி ஋ன்னும் ஋ட்டு அங்கங்கவப 

உள்படக்கி஦ ஒரு ந஡ாகுப்பு ஆகும்.     

ய஦ாகாவின் இ஧ண்டு தகுதிகள்: 

1. புந ய஦ாகம் (தகி஧ங்க ய஦ாகம்) :  

இ஥஦ம், நி஦஥ம் இ஧ண்டும் ஥னி஡னின் விவ஫வுகவப  ஥ற்றும் உ஠ர்ச்சிகவபக் 

கட்டுப்தடுத்தி சக ஥னி஡ர்களுடன் இ஠க்க஥ாக ஬ாழும்தடி நசய்கின்நண. ஆசணங்கள் 

உடவன ஆய஧ாக்கி஦த்துடனும் ஬லிவ஥யுடனும் இருக்கச் நசய்து இ஦ற்வகயுடன் 

இ஠க்க஥ாக இருக்கச் நசய்கின்நண. அ஬ன் ஡ணது உடவன ந஬ன்று அவ஡ 

ஆன்஥ாவுக்கு ஌ற்ந ஒரு தாத்தி஧஥ாக ஆக்குகின்நான். பி஧஠ா஦ா஥ம் அ஬ணது உயிர் 

சக்திவ஦ அதிகப்தடுத்துகிநது. இந்஡ மு஡ல் ஢ான்கு நிவனகபாண இ஥஦ம், நி஦஥ம், 

ஆசணம், பி஧஠ா஦ா஥ம் ஆகி஦வ஬ ந஬ளிப்தவட஦ாண நச஦ல்கள் ஆகும். ய஥ற்கண்ட 

஢ான்கு நிவனகவபயும் ஒரு஬ர் தயில்஬வ஡ பிநரும் அறி஦ இ஦லும் ஋ணய஬ இது புந 

ய஦ாகம் ஆயிற்று. 

 

 

2. அக ய஦ாகம் (அந்஡஧ங்க ய஦ாகம்):    

பி஧த்தி஦ாகா஧ம், ஡ா஧வ஠, தி஦ாணம், ச஥ாதி ஆகி஦ ஢ான்கும் ஥னி஡வண அ஬ணது 

ஆன்஥ாவின் மிகவும் உள்பார்ந்஡ உவநவிடங்களுக்குக் அவ஫த்துச் நசல்லும் 

஡ன்வ஥யுவட஦து. இந்஡ இ஧ண்டா஬து ஢ான்கு நிவனகளும் அ஬வணத் ஡ன்னுடனும், 

஡ம்வ஥ப் தவடத்஡஬ருடனும் ந஢ருக்க஥ாக இருக்கக் நசய்கின்நண. இந்஡ நிவனகள் 

‘அந்஡஧ாத்஥ சா஡ணா’ அல்னது ‘ஆத்஥ாவின் ய஡டல்’ ஋ன்று அவ஫க்கப்தடுகின்நண. 

ய஥ற்கண்ட ஢ான்கு நிவனகவபயும் அ஡வண நசய்த஬ர் ஥ட்டுய஥ உ஠஧முடியும். 

஋ணய஬ இது அக ய஦ாகம் ஋ணப்தடும் 
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ஆய஧ாக்கி஦த்தில் ய஦ாகத்தின் தங்கு: 

஥னி஡னின் நிவனத்஡ன்வ஥ அதிகரிக்கும். உயிர்஬ளியின் அபவு அதிகரிக்கும் ஥ற்றும் 

சு஬ாசம், ஜீ஧஠ம், ஢ாபமில்னாச் சு஧ப்பிகள் ஥ற்றும் இணப்நதருக்க உறுப்புகளின் நச஦ல்திநன் 

ய஥ம்தடும். ய஦ாகம் ஥ணதிவண சாந்஡ப்தடுத்தி, உ஠ர்வுகவபக் கட்டுப்தடுத்தி, ஥ணம் 

அவனதாய்஬஡ால் ய஡ான்றும் தூக்கமின்வ஥வ஦ யதாக்குகின்நது. யதாட்டிகள் நிவநந்஡ 

அழுத்஡஥ாண சூ஫லில் தணிபுரிய஬ாருக்கு ஡வன஬லி, முதுகு஬லி, அனர்ஜி, ஆஸ்த்஥ா, யதான்ந 

ய஢ா஦ால் அ஬திப்தடுய஬ாருக்கு ஢ல்னதனன் ஡ருகிநது. ஥னி஡ ஢டத்வ஡யி஦லில் ஥ாற்நம், ஢஧ம்பு 

஥ண்டன தாதிப்புகள் ஥ற்றும் ஥ண அழுத்஡ங்கள் யதான்ந஬ற்வந ய஦ாகம் கு஠ப்தடுத்துகிநது. 

஥ணதில் அவ஥திவ஦ உண்டாக்கி உடலுடன் ஒருங்கிவ஠த்து நிவநவ஬ அளித்து உடவனய஦ா 

஥ணவ஡ய஦ா ஡ாக்கும் ஋ந்஡ச் சூ஫வனயும் அ஬ன் திநனுடன் ஋திர்நகாள்ளும் தக்கு஬த்வ஡ 

அ஬னுக்கு அளிக்கிநது.  

 

நச஦ல்கள் ஢ாம் ஋திர்தார்த்஡தடி ஢டக்காவிட்டால் பிநவ஧ கா஦ப்தடுத்து஬து அல்னது 

஢ம்வ஥ ஢ாய஥ அழித்துக் நகாள்ளும் நிவனக்குத்    ஢ாம்  ஡ள்பப்தடுகியநாம். இவ்஬ாழ்க்வக  

஢஥க்கு கிட்டி஦ அரி஡ாண தரிசு. அ஡வண ஢ாம் திநனுடனும் க஬ண஥ாகவும்  ஋திர்நகாண்டு 

஬ா஫ய஬ண்டும்.  ஢ாம் ஢஥து உடலிவண ய஢சித்஡ால் அ஡ன் நச஦ல் திநவண 

அதிகப்தடுத்துய஬ாம். ய஦ாகப் தயிற்சியின் ஒரு தகுதிய஦ ஆழ்ந்து சு஬ாசித்஡ல் ஋ன்னும் 

பி஧஠ா஦ா஥ம் ஆகும். பி஧ா஠ா஦ா஥த்஡ால் உடல் முழு஬தும் த஧வியுள்ப உயிர் சக்தி(஬ளி) 

அதிகரிக்கும். 

 

ய஦ாக஥ாணது ஥ண஢னனிலும் திநனுடன் நச஦னாற்றும் தண்புள்பது. ஥ணதின் ஒவ்ந஬ாரு 

நிவனயிலும் விழிப்பு஠ர்வுடன் நச஦னாற்றி ஢ம் ஥ணம் இ஦ங்கும் வி஡த்திவண ஢ம்வ஥ 

உ஠஧ச்நசய்கிநது. உடல் ஥ணம் இ஧ண்டும் ஋வ்஬ாறு ஒருங்கிவ஠ந்து தணிபுரிகிநது ஋ன்தவ஡ 

஢ாம் அறிந்து நகாண்டு இ஦ற்வக ஢஥க்கு அளித்஡ ஬ாழ்வ஬ சுக஥ாய் ஬ா஫ உ஡வுகிநது.  

அ஡ணால்  ஒவ்ந஬ாரு ய஦ாகப் தயிற்சியும் ஢஥க்கு முழுப்தனவண அளித்து ஆய஧ாக்கி஦஥ாண 

஬ாழ்வ஬த்஡ரும் ஒரு அற்பு஡஥ாண சா஡ண஥ாகிநது. 

  

 உடல் ஥ற்றும் ஥ணம் ஆய஧ாக்கி஦த்துடன் இருக்க உ஡வும். 

 ய஦ாகாசணங்களின் தயிற்சியிணால் உடலின் உள்ப ஡வச, ஋லும்பு ஥ற்றும் அவணத்து 

உள்ளுறுப்புகளின் நச஦ல்திநன்கள் அதிகரிக்கும்.  

 உடல் ஋வட ச஥நிவன அவடகிநது.  
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 ஡வச ஥ண்டன ஬லிவ஥ அதிகரிக்கிநது. அதிக ய஢஧ம் தூங்கு஬தில்வன. குவநந்஡ அபவு, 

ஆழ்ந்஡ நிம்஥தி஦ாண தூக்கம் கிவடக்கிநது. சு஬ாசங்களின்  ஋ண்ணிக்வக குவநந்து 

ஆ஫஥வடகிநது.  

 உடலின் ய஢ாய் ஋திர்ப்புத்  திநன் அதிகரிக்கிநது. 

 ஢ாபமில்னா சு஧ப்பிகள்  ஢ன்கு ய஬வன அதிகரிக்கிநது. 

 இ஧த்஡ அழுத்஡ம் குவநக்கிநது.   

 முகம் ஬சீக஧ம் அவடகிநது.  

 ஋ன்றும் இபவ஥யுடன் இருக்கனாம்.  

 கூர்ந்து க஬னிக்கும் திநன் அதிகரிக்கிநது.  

 நிவண஬ாற்நல் அதிகரிக்கிநது.  

 ஥ணம் ஒருவ஥ அவடகிநது.  

 யகாதம் தடதடப்பு குவநகிநது. 

 ஥ண இறுக்கம் குவநகிநது.  

 ஋வ஡யும்  ஋திர்நகாள்ளும்,  ஡ாங்கிக் நகாள்ளும் ஥ணப்தக்கு஬ம் கிவடக்கிநது.  

 ஥ற்ந஬ர்களின்  கருத்துக்கவபயும் ஌ற்றுக்நகாள்ளும் ஡ன்வ஥, ஬வபந்து நகாடுக்கும் 

஡ன்வ஥ ஥ணதிற்கு கிவடக்கிநது. 

இ஧த்஡ ஓட்ட ஥ண்டனம், ஡வச஢ார் ஥ண்டனம், ஋லும்பு ஥ண்டனம், சு஧ப்பி ஥ண்டனம், 

நசரி஥ாண ஥ண்டனம், ஢஧ம்பு ஥ண்டனம், கழிவு நீக்க ஥ண்டனம் ஋ண அவணத்து உடல் 

உறுப்புகளின் ஥ண்டனங்களும் ய஦ாகப் தயிற்சியிணால் ஢ன்கு இ஦ங்கும். ய஥லும் 

ய஦ாகாவிணால் இன்னும் ஌஧ாப஥ாண தனன்கள் உண்டு.  

கானம்–அன்று:  

஡ற்கான நிவனயில் ய஦ாகத்தின் முக்கி஦த்து஬த்வ஡யும் அ஡ன் ய஡வ஬வ஦யும் புரிந்து 

நகாள்ப ஥க்கள் அக்கானத்தில் ஬ாழ்ந்஡ சூ஫வனயும், நிவனகவபயும் ஢ாம் ஥ணதில் நகாள்ப 

ய஬ண்டும். அக்கான ஬ாழ்வ஬ ஢ாம் காணும் ஒரு தார்வ஬஦ாணது ஢஥க்கு ய஦ாகத்வ஡ப் 

தயில்஬஡ன் அ஬சி஦த்வ஡  உ஠ர்த்தும். அக்கானத்தில் பூமிந஦ங்கும் பூக்கள், தூ஦க்காற்று, 

஬ப஥ாண நினம், ஢ல்ன நீர், வினங்குகள், நசடிநகாடிகள் ஥ற்றும் ஥஧ங்கள் இருந்஡ண. ஥க்கட் 

ந஡ாவக குவந஬ாக இருந்஡து. நீர் நிவனகளுக்கருயக ஥க்கள் ஬ாழ்ந்஡ணர். 

இ஦ற்வக நதாருட்களிடமிருந்து ஋ண்ந஠ய் ஡஦ாரித்து விபக்யகற்றிணான், 

நசடிகளிருந்து ய஢ாவ஦ நீக்கும் ஥ருந்துகள் ஡஦ாரித்துக் நகாண்டான். ஋ணய஬ அ஬ர்கள் சிநந்஡ 

சுற்றுச்சூ஫லில் ஢ல்ன ஆய஧ாக்கி஦஥ாண ஬ாழ்வு ஬ாழ்ந்஡ணர். 
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அக்கானத்தில் ஥னி஡னின் அன்நாட ஬ாழ்வில் மிகக் கடிண஥ாண   ய஬வனகள் 

நிவநந்திருந்஡ண. திணமும் அ஬னுவட஦ ஢ாள் சூரி஦ உ஡஦த்தில் ந஡ாடக்கி சூரி஦ன் ஥வநந்஡ 

பின்஡ான்  முடியும். ஬ாழ்வு  ஋ளிவ஥஦ாண஡ாக அவ஥தி஦ாக இருந்஡து. ஥ணஅழுத்஡ம் 

஥ணச்யசார்வு யதான்ந஬ற்றிற்கு இடய஥ இல்வன. ஡ம் ஧ாஜ்஦விரிவிற்காக யதார்புரிந்஡ சின 

அ஧சர்கவபத் ஡வி஧ நதரும்தானாண ஥க்களின் ஬ாழ்வு அவ஥தி஦ாண஡ாகய஬ இருந்஡து. ஥க்கள் 

கடவுவப ஢ம்பிணர். யதாட்டி நதாநாவ஥யின்றி அவணத்து ய஬வனகளும் ஢டந்஡ண. 

அவண஬ரும் கூட்டுகுடும்த஥ாக ஬ாழ்ந்஡ணர். ஥க்கள் ஡ங்கள் ய஬வனவ஦யும் ஬ரு஬ாவ஦யும் 

தகிர்ந்து நகாண்டணர். உனககின் ஥க்கள் ந஡ாவக மிக குவந஬ாக இருந்஡து. ய஥லும் உ஠வு, 

நீர், காடுகள், நினங்கள், அவணத்தும் நிவந஬ாக  இருந்஡ண. உ஠வு, உவட, இருப்பிடம், 

தயிரிட நினம் இவ஬ய஦ ஥னி஡னின் அவடப்தவடத் ய஡வ஬கபாக இருந்஡ண. ஋ணய஬ 

நதாருள் ஈட்டும்  யதாக்கு குவந஬ாக இருந்஡து.  

முனி஬ர்களும், ரிஷிகளும் அக்கான ஥க்கள் ஆய஧ாக்கி஦஥ாகவும் அவ஥தி஦ாக ஬ா஫ 

஬ழி காட்டி உ஡விணர். ஜடப்நதாருட்களின்ய஥ல் ய஡ான்றும் இன்தம் குவநந்திருந்஡து. ஋ணய஬ 

அக்கான ஥க்களின் ய஡வ஬யும் குவந஬ாக இருந்஡து. ய஥லும் சமூகசிந்஡வணயும், 

புத்திக்கூர்வ஥யும், ஢ல்ன ஋ண்஠மும் நகாண்ட ஥னி஡ர்கள் பிந ஥க்களுக்கு நி஧ந்஡஧஥ாண 

஥கிழ்ச்சி நதறும் ஬ழிவ஦ யதாதித்஡ணர். வி஦ாதாரிகள், ஦ாத்திரிகர்கள், த஦ணிகள், 

஬ழிப்யதாக்கர்கள் மூனம் ஢ாகரீகம் த஧வி ஬பர்ந்஡து.  

஥ா஠஬ர்கள் கற்த஡ற்காக ஆசிரி஦ர்கவபத் ய஡டிச் நசன்நணர். ஋ழுத்஡ால் ஆண  

ந஡ாடர்புகள் ஬ப஧வில்வன. ஆசிரி஦ர்கள் ஡ங்கள் சீடர்களுக்கும் அடுத்஡ 

஡வனமுவநயிணருக்கும் ஞாணம் யதாதித்஡ணர். சுற்றுச்சூ஫ல்,  ஬ானிவன, யகாள்கள், உ஠வு, 

ஆய஧ாக்கி஦ம், யஜாதிடம், ஥ருத்து஬ம் யதான்ந தன வி஭஦ங்கவபப்  தற்றி஦ அறிவ஬ ஢஥க்கு 

அழி஦ாச்நசாத்஡ாக ஢஥து முன்யணார்கள் விட்டுச்நசன்நணர். அ஬ர்கள் 

கூறிச்நசன்நவ஬   அவணத்தும் ஋வ்஬பவு   உண்வ஥஦ாணது ஋ன்தவ஡ இன்வந஦ ஢வீண 

விஞ்ஞாணம் நிரூபித்துக் நகாண்டிருக்கிநது.  

கானம்–இன்று:  

ந஡ாழிற்சாவனகள் ய஡ான்றி஦ பு஧ட்சிய஦ ஥னி஡ ஆய஧ாக்கி஦த்தின் அழிவிற்காண 

ந஡ாடக்க஥ாகும். த஦னுள்பது ஋ண ஋ண்஠ப்தட்ட தன புதி஦ கண்டுபிடிப்புகள் ஥னி஡ 

஬ாழ்வ஬ ஆக்கி஧மிக்கத் ந஡ாடங்கிண. இ஦ற்வகயின் ஋ல்வனகள் ந஡ாழிற்துவநயின் 

஬பர்ச்சி஦ால் மீநப்தட்டுள்பது. ஒரு துவநயில் கிட்டும் ந஬ற்றி ஥ற்நநாரு துவநயில் 



 

90 
 

தாதிப்வத விவபவித்துள்பது. ஋டுத்துக்காட்டாக ப்ளுய஧ா கார்தன் ஋ன்ந ஒரு ஬வக 

இ஧சா஦ணப் நதாருள்  குளிர்சா஡ண நதட்டியில் உதய஦ாகிக்கப்தடுகிநது. 

அது ஓயசான்  ஥ண்டனத்தில் ஒரு துவபவ஦ ஌ற்தடுத்தியுள்பது. தல்ய஬று துவநகளில் 

ஆ஧ாய்ச்சிகள் ந஡ாடர்ந்து ஢வடநதறுகின்நண. ஥ாற்நங்கயப ஬ாழ்வின் ஬ழி ஋ன்நாகிவிட்டது. 

புதி஦கண்டுபிடிப்புகள் ஋ந்஡வி஡த்தில் ஢஥க்கு உ஡஬ப்யதாகிநது ஋ன்தது ந஡ரி஦வில்வன. 

சுற்றுசூ஫லுக்கு தாதிப்பு ஌ற்தடுத்஡ா஡ நிவன ஋ன்தது  இப்நதாழுது  துளியும் இல்வன. ஒரு  

஡னி ஥னி஡னுக்கு கிட்டும் ஢ன்வ஥கள் அல்னது த஦ன்கள் ஌ய஡ா ஒரு வி஡த்தில் ஥வநமுக஥ாக 

சமு஡ா஦த்தில் தாதிப்வத ஌ற்தடுத்துகிநது. ந஡ரிந்ய஡ா ந஡ரி஦ா஥யனா ஢ம்முவட஦ ஡ற்கான 

஬ாழ்க்வக முவநகபால் ஢ாம் சுற்றுசூ஫லுக்கு தாதிப்வத ஌ற்தடுத்துகியநாம். சுற்றுசூ஫ல் 

சீர்யகடு ஥னி஡னின் ஆய஧ாக்கி஦ சீர்யகடாக அ஬னிடம் திரும்த஬ந்துள்பண. த஠ம் ஋ன்தது 

இப்நதாழுது  ஢ம் ஬ாழ்வின் முக்கி஦஥ாண ஒரு ய஡வ஬஦ாகி விட்டது. ஢ம் ஬ாழ்஢ாள் 

முழு஬தும் அவ஡ ஈட்டவும், தாதுகாக்கவும், ஬பர்க்கவுய஥  நசன்று விடுகிநது. இந்஡ வி஡஥ாண 

சக்க஧வியூகத்தில் ஥ாட்டிக்நகாண்ட஡ால் ஥ற்ந ஋ல்னா஬ற்வநயும் ஥நந்து யதாகியநாம். த஠ம் 

ஈட்டு஬வ஡ ஥ட்டுய஥ குறிக்யகாபாகி஦ ஥னி஡னுக்கும் அ஬ன் ஬ாழும் சமு஡ா஦த்திற்கும்   அந்஡ 

சிந்஡வணய஦ அதா஦க஧஥ாண஡ாகி விட்டது. த஠ம் ஥ட்டுய஥ ஬ாழ்வில்வன, அவ஡யும்஡ாண்டி 

஋ய஡ா ஒன்று உள்பது. அந்஡ ஒன்றின் ய஥ல் விழிப்பு஠ர்வ஬ ஥னி஡குனம் நதந ய஬ண்டும்.  

க஠க்கிட முடி஦ா  அபவிற்கு ஥க்கட்ந஡ாவக நதருகி ஬ருகிநது. இவ஡ 

கட்டுப்தடுத்தும் மு஦ற்சியில் அவண஬ரும் ஈடுதட்டுள்பணர். ஬பர்ந்஡ ஢ாடுகள் அவ஡ 

கட்டுக்குள் நகாண்டு஬ந்து விட்டண. ஆணால் ஢ம் இந்தி஦ாவில் அ஧சாங்கம் நதருமு஦ற்சி 

஋டுத்தும் அவ஡க் கட்டுப்தடுத்஡ முடி஦வில்வன. நூறு  யகாடி ஥க்களுக்கும் ய஥ல் ஢ம் 

஥க்கட்ந஡ாவக ஬பர்ந்து, அ஡ற்யகற்த  ய஬வன  ஬ாய்ப்புகள் ஬ப஧ா஡஡ால் ஢ாட்டின் 

நதாருபா஡ா஧ம் தாதிக்கப்தடுகிநது. ந஡ாடர்ந்து ஥வ஫ நதய்஬தில் ய஡ால்வி, ய஬பாண்வ஥ 

சாகுதடியில் விவபச்சல் குவநவு யதான்ந஬ற்நால் நதரும்தானாண ய஬பாண்குடி஥க்கள் 

கி஧ா஥த்திலிருந்து ஢க஧ங்களுக்கு இடம் நத஦ர்கின்நணர். ஬஦ல்களில் ந஡ாடர்ந்து 

ய஬வனயில்னா஡ கா஧஠த்஡ால் அந்஡ வி஬சாயிகள் ந஡ாழிற்சாவனகளுக்கருயக ஡ங்கள் 

இருப்பிடத்வ஡ ஥ாற்றிக் நகாள்கின்நணர். அ஡ணால் ஢க஧த்தின் ஥க்கட் ந஡ாவக நதருகுகிநது. 

஡ண்ணீர் தற்நாக்குவந, கழிவு நதாருட்களின் ய஡க்கம் யதான்ந தன கா஧஠ங்கபால் ஥னி஡ன் 

காற்று ஬சதி யதான்ந அடிப்தவட ஬சதிகள் கூட இல்னா஡ வீடுகளில் ஬ாழும் நிவன 

஌ற்தட்டுள்பது. ஥க்கட் ந஡ாவக நதருக்கத்஡ால் யதாக்கு஬஧த்து ஬ாகணங்களின் ந஢ரிசலும் 

அதிகரித்து கர்ப்தன் வட  ஆக்வமடு யதான்ந ஢ச்சுக் காற்றும் நதருகியுள்பது. இ஡ற்கும் 

ய஥னாக ந஡ாழிற்சாவனகளிருந்து நதருகி ஬ரும் ஢ச்சுப்நதாருட்கள் சுற்றுச் சூ஫வனப் தாதித்து 
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஥க்களின் ஆய஧ாக்கி஦த்திற்கு யகடு விவபவித்துள்பது.. இ஡ன் விவப஬ாக ஥யனரி஦ா, ப்ளு, 

அனர்ஜி, ந஡ாற்று ய஢ாய் யதான்நவ஬ த஧வுகின்நண.  

ய஢஧மின்வ஥ ஒரு ஡வன஦ா஦ பி஧ச்சிவண஦ாக உள்பது. அன்று ஥க்கள் சூரி஦ன் 

உதித்஡பின் தணி஦வ஦த் ந஡ாடங்கி சூரி஦ன் ஥வநந்஡ உடன்  தணிவ஦ நிவநவு நசய்஡ணர். 

அன்று சூரி஦ ந஬ளிச்சத்தில் திநந்஡ ஬஦ல் ந஬ளிகளில் ஥க்கள் ய஬வன தார்த்஡ணர். ஆணால்,  

஢ாம் இப்நதாழுது குளிர்சா஡ணப் நதட்டிகள் நிவநந்஡ ஓர் அவடப்தாண சூ஫லில் 

தணிபுரிகியநாம். இப்நதாழுது இருதத்தி஢ான்கு  ஥ணிய஢஧மும் தணி ஢வடநதறுகிநது. இ஧வு 

தகல் ஋ண தா஧ா஥ல் உவ஫ப்பு நீடிக்கிநது.  ய஬வனக்குச்  நசல்லும் ஥ற்றும் திரும்பும் ய஢஧ம் 

அதிகரித்துள்பது. ந஢டுந்தூ஧ப்  த஦஠த்வ஡ சிறி஦ கானத்தில் ய஥ற்நகாள்ப ஢வீண ஬ாகண 

஬சதிகள் உ஡வுகின்நண. நதரு ஢க஧ங்களில் ஬ாழும் ஥க்கள் ஌நக்குவந஦ ஒரு ஬ா஧த்தில் 150 

மு஡ல் 300 கியனா மீட்டர் ஬வ஧ ய஬வனக்காக த஦஠ம் நசய்கின்நணர். உநங்கும் 

ய஢஧த்வ஡ய஦ா அல்னது ஡ணக்நகண நசனவிடும் ய஢஧த்வ஡ய஦ா குவநத்஡ாநனாழி஦ அ஬னுக்கு 

உடற்தயிற்சி அல்னது அ஬வண ஆய஧ாக்கி஦஥ாக இருக்கச்நசய்யும் ஥ற்ந தயிற்சிகளுக்கு ய஢஧ம் 

கிவடக்காது.  

அவண஬ரும் இக்கான கட்டத்தில் விழிப்புடன் இருப்தது மிக அ஬சி஦஥ாகும். 

கு஫ந்வ஡ப் தரு஬த்திலிருந்து சாகும் ஬வ஧ அவணத்திலும் யதாட்டிகள் நினவுகின்நண. 

யதாக்கு஬஧த்துத்துவந ஥ற்றும் ந஡ாழிற்துவநயின் ஬பர்ச்சி஦ால் கண் இவ஥க்கும் நதாழுதில் 

தறி஥ாற்நங்கள் ஢டந்து முடிந்து விடுகின்நண.  ஒரு இடத்தில் ஌ற்தடும் ஥ாற்நம் ஥ற்ந 

இடங்களுக்கு ய஬க஥ாகச் நசல்கிநது. ஢ாம் ஋ண்ணு஬வ஡விட அதிய஬க஥ாக ஥ாற்நங்கள் 

நிகழ்கின்நண. ஋ல்னா஬ற்றிலும் கா஠ப்தடும் இந்஡ அதிய஬கம்  ந஬ளிப்புந஥ாக ய஢ாக்குவகயில் 

஬ாழ்வ஬ ஋ளி஡ாக ஆக்கியுள்பது. ந஡ாழிற்துவநயில் ய஡ான்றும் ஒரு ஬பர்ச்சி ஢ாம் அவ஡ப்  

புரிந்து நகாண்டு வக஦ாபத் ந஡ாடங்கும் ய஢஧த்தில் ஥ாறிவிடுகிநது. நதரி஦ த஡விகள் 

஬கிக்கும் ய஥னதிகாரிகள்,  வி஦ாதாரிகள்  ஥ற்றும் இறுதி முடிவுகள் ஋டுக்கும் 

நதாறுப்பிலுள்ப஬ர்களின் ஬ாழ்வில் ஒரு அழுத்஡஥ாண, இறுக்க஥ாண சூ஫ல் நினவுகிநது. 

ய஢஧மின்வ஥ ஋ன்தது அ஬ர்களின் உடனபவிலும் ஥ண஡பவிலும் தாதிப்புகவப ஌ற்தடுத்தி 

அ஬ர்கபது ஆய஧ாக்கி஦தில் நதரும் யகடுகவப விவபவித்துள்பது.   

தன புதி஦  கண்டுபிடிப்புகவபப்  தார்க்கப் தார்க்க ஥க்கள் இந்஡ நதாருட்கள் மீய஡ 

஡ங்கள் ஥கிழ்ச்சி அடங்கியுள்ப஡ாக ஋ண்ணுகின்நணர். ய஥லும், தன நதாருட்கவப 

யசகரிப்ததில் ய஢஧த்வ஡ச்  நசனவிடுகின்நணர். இதில் ஬ாழ்வில் ஥கிழ்ச்சி ஋ன்தது ஒரு 

஋ட்டமுடி஦ா஡ கனியதானாகிநது. ஡ங்களுக்நகன்று விதித்஡ தாவ஡யிலிருந்து ஥ாறிச் நசல்லும் 

சூ஫ல் நினவுகிநது. கடுவ஥஦ாண குளிர் ஥ற்றும் ந஬ப்தம் நினவுகிநது. உண்ணும் உ஠வு 



 

92 
 

஥ற்றும் அருந்தும் நீரில் இ஧சா஦ண ஢ச்சுக்கள் அதிக அபவில் கனந்துள்பண. ஬ாகணங்கள் 

஥ற்றும் ந஡ாழிற்சாவனகள், காற்வந ஥ாசுப்தடுத்து஬துடன் இவ஧ச்சனாண சத்஡த்வ஡யும் 

உண்டாக்குகிநது. அ஬ர்கள் அறி஦ா஥யனய஦ ஥க்களின் ஆய஧ாக்கி஦ம் சீர்யகடவடகிநது. 

விஞ்ஞாணம் ஥ற்றும் ந஡ாழிற்துவந ஬பர்ச்சி஦ால் ஥னி஡னுக்கு ததில் கருவிகயப ய஬வன 

நசய்கின்நண. இவ்஬பவு ஡வடகவபயும் மீறி ஥னி஡ன் சரி஦ாண தாவ஡வ஦ அவடந்து 

஥ணவ஡யும் உடவனயும் ஆய஧ாக்கி஦஥ாகவும் சுறுசுறுப்தாகவும் வ஬த்துக்நகாள்஬தில் ய஦ாகம் 

முக்கி஦ தங்கு ஬கிக்கிநது. அ஬ணது உடவனயும் ஥ணவ஡யும் இவ஠த்து ஢ன஥ாய் ஬ா஫  

ஊக்குவிக்கும் மிகச்  சிநந்஡ தயிற்சி ய஦ாகம் ஥ட்டுய஥஦ாகும்.      

சரி஦ாண ஢ல்ன காற்யநாட்டம் நி஧ம்பி஦ வீடுகளியனய஦ இந்஡ப் தயிற்சிவ஦ச் 

நசய்஦னாம். சரி஦ாண முவந஦ாண தயிற்சி உடவனயும் ஥ணவ஡யும் அவ஥திப்தடுத்தும், ஥ணம் 

ஊக்கம் நதரும். இக்கான ஬ாழ்வில் ய஡ான்றும் ஥ண அழுத்஡ங்கவப நீக்கி வி஦ாதியிலிருந்து 

விடுதட ய஦ாகய஥ ஒரு சிநந்஡ ஥ாற்று ஥ருந்஡ாகும்.  

ய஦ாகத்தின் இன்வந஦ ய஡வ஬: 

சா஡ா஧஠ உடற்தயிற்சிக்கும் ய஦ாகத்திற்கும் தன ய஬றுதாடுகள் உள்பபண. தா஧ம்தரி஦ 

தயிற்சிகள் ஒரு இனக்வகச்  நசன்று அவடயும் ய஢ாக்கமுவட஦து. சின சிநந்஡ ய஦ாக 

தயிற்சிகள் நசய்யும் நதாழுது, உடல் ஢னன் ஥ட்டுமின்றி, ஥ண அழுத்஡ம், ஥ணச்யசார்வு 

யதான்ந஬ற்றிலிருந்து விடுதடல்,புத்திகூர்வ஥, ஡ன்வண஦றி஡ல் யதான்நவ஬ ஡ாயண நிகழும். 

அவணத்து ஬஦திணரும் ய஦ாகம் தயினனாம், உடல் ஊணமுற்ந஬ர்கள், ஥ண ஬பர்ச்சி 

குன்றி஦஬ர்கள்  கூட ய஦ாகம் தயினனாம். அதில் ய஥ற்நகாள்ளும் நிவனகள் ஡வசயின் 

஬லிவ஥வ஦க் கூட்டும். உடலின் ந஢கிழ்வுத் ஡ன்வ஥ நதருகும், முதுகு ஬லியிலிருந்து 

விடு஡வன யதான்நவ஬ நதநனாம். 

ய஦ாகத்வ஡த் ந஡ாடர்ந்து தயிற்சி நசய்யும் சின இரு஡஦ ய஢ா஦ாளிகவப ஆய்வு நசய்஡ 

நதாழுது தயிற்சி நசய்஦ா஥ல் இருந்஡஬வ஧விட இ஬ர்கபது ஆய஧ாக்கி஦த்தில் முன்யணற்நம் 

இருப்தது ந஡ரி஦஬ருகிநது. அந஥ரிக்கா ஥ற்றும் இந்தி஦ாவில் ஢டத்஡ப்தட்ட ய஥லும் சின 

ஆய்வுகளிலிருந்து ஥ணச்யசார்வு, ஥ணஅழுத்஡ம் யதான்ந ஥ணத்ந஡ாடர்பு பி஧ச்சிவணகள்  

உள்ப஬ர்களுக்கும் ய஦ாகம் நதரிதும் உ஡வி஦ாக இருப்தது ந஡ரி஦ ஬ருகிநது. விவப஦ாட்டில் 

ஈடுதட்டுள்ப வீ஧ர்களுக்கும் ய஦ாகம் நதரிதும் உ஡வுகிநது. விவப஦ாட்டு வீ஧ர்களின் உடல் 

஬லிவ஥, உடலின் ந஢கிழும் ஡ன்வ஥ ய஥ம்தடுகிநது. ய஦ாகத்திணால் ஥ணம் ஒருமுகப்தடு஬஡ால் 

஥யணாதிடம் ய஥ம்தடுகிநது. உடல், ஥ணதின் இறுக்கங்கள்  நீக்கப்தட்டு ஋ப்நதாழுதும் 

஡பர்ச்சியுடன் உற்சாக஥ாய் உள்ப஡ால் அ஬ர்கள் விவப஦ாடும் கபத்தில் அச்சம், ஡஦க்கம், 

த஡ட்டம் ஌துமின்றி விவப஦ாண்டு ந஬ன்று நதரி஦ அபவில் சா஡வணகள் புரி஦ முடிகிநது.  
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முடிவுவ஧: 

இங்கு ய஦ாகத்தின் இ஦ல்புகள் ஆய்வுநசய்஦ப்தட்டுள்பண. த஡ஞ்சலி, திருமூனரின் 

அட்டாங்க ய஦ாகம் ஆய்வு நசய்஦ப் தட்டுள்பது. இன்வந஦ கானத்து ஥னி஡னின் உடல், ஥ண 

ஆய஧ாக்கி஦த்தில் ய஦ாகாவின் த஦ன்தாடுகள் ஋டுத்து உவ஧க்கப்தட்டுள்பண. ய஢ற்வந஦ 

கானமும், இன்வந஦ கானமும் ஒப்பீடு நசய்஦ப்தட்டு ய஦ாகத்தின் இன்வந஦த் ய஡வ஬கள் 

கூநப்தட்டுள்பண.         

துவ஠ நூற்தட்டி஦ல்:  

1. தக஬த்கீவ஡  ஒரு  ஡ரிசணம். தாகம்-I   ஓய஭ா -  கண்஠஡ாசன் ததிப்தகம், 

நசன்வண. 

2. பி஧஠ா஦ா஥ம் K. S. இப஥தி - ஥தி நிவன஦ம்  நசன்வண. 

3. தி஦ாணம் த஧஬சத்தின் கவன, ஓய஭ா - ஡஧ம் தீர்த்஡ சன்஦ாஸ் ஆஸ்஧஥ம், திருச்சி. 

4. ஡ற்கான ய஦ாகாவின் த஦ன்தாட்டு முவநகள் - ய஬஡ாத்திரி ஥கரிஷி - அறிவு 
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