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ேயாகாசன�

ேயாக� எ�ப� ேவ�:  ேயாகாசன� ப���க� ேவ�.  ேயாகாசன� ப���க�
ேயாக���� ந�ைம இ��� ெச�ல அ��பைடயான �த� ப�யா��.  இ�த
ேயாகாசன����, மன��, உட�� ஒ���ைண�� ஒ��ைழ�தாேல நா�
ச�யாக� ெச�ய ����.  ெப��பா�� ேயாகா எ�றாேல இ�த
ஆசன�கைள� ����� தா� ெசா���றன�. உ�ைம�� இ� ேயாக�
அ�ல.  ெவ�� ஆசன� ப���கேள.  உட� ப���ைய ேவகமாக�
ெச�ேவா�.  இ�� ஆசன� ப���கைள ெம�வாக� ெச�ய ேவ���.
 அேதா� ஒ�ெவா� உட�ேக����� அைத� �ைற�க, ஆர�ப �ைல எ��
��க� த�யாக ஆசன�க� இ����றன.  இ�த ஆசன�ப���ேயா�,
ேயாக�� ெச�தவ�கைள ேயாக �ஷ� என அைழ�பா�க�.  அவ�க�
பா�ைவ��, ெதா�த�� �ல� ந��ைடய ேநா�� ��ய� �ைற�� என��
ெசா���றன�.  �� வய�� இ��ேத இ�த ஆசன�கைள� பழ�வ� ந�ைம
பய���.  உட� வ�ேவா� இ��பேதா�, அ�க� சைத ேபாடாம�
��ெணன இ��கமாக�� இ����.  இ�ைல எ�றா�� வயதா�
ஆர���தா�� இ�த ஆசன� ப����� �ல� உட� �������,
வைள�� ெகா���� த�ைம�� �����. உட� ���ண��� ெப��. ேயாக
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ஆசன�கைள� ெச�ய� ச�யான ேநர� காைல நாலைர�����
ஆறைர���.  மாைல  ஐ�தைர����� ஆறைர ஏ����ளாக. இ� எ�
ேயாக �� ெசா�ன�.  ஆனா�� க���பாக ��ய உதய� ஆ� ���
ம� ேநர����� ��ன�, அ�தமன���� ஒ� ம� ேநர� ��ன� வைர
ெச�யாம� இ��த� நல�. ந�ப� ஆ�ரா �க�� ேக��� ெகா�டத�
ேப�� மழைலக� ��ம���� ���யமான �ல ஆசன� ப���கைள ம���
எ�� இ��ேத�.  அைத இ�ேக ���� �ல� உ�க�ட� ப����
ெகா�வ�� ம���� அைட�ேற�.  ந��.

�தா சா�ப�வ� geethasmbsvm6@gmail.com

அ�ைட� பட�  – ெஜக��வர� நடராஜ� –
sagotharan.jagadeeswaran@gmail.com

உ�ைம – ��ேய��� காம��. எ�லா�� ப��கலா�, ப�ரலா�.

உ�ைம :  Creative Commons Attribution 4.0 International License.

ெவ��� : FreeTamilEbooks.com

���லா�க� – இராேஜ�வ� – sraji.me@gmail.com
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அ��க�

�நாயக� ெப�மா� அ�ளா� இ�த� ப��க� அைனவ���� உட�
ஆேரா��ய��, மன ச�ேதாஷ�� தர� �ரா�����ேற�. ஆ�ரா பல
நா�களாக� ேக��� ெகா�� வ�த� தா� இ�. எ��� நா� தா�
ம����ெகா����ேத�. அத��� காரணேம இ�த� ப��கைள�
ப������ யா�� �யமாக ேயாகா ப��� ேம�ெகா�ள� �டா�
எ�பதாேலேய. ேயாகா, ேயாக� எ�ப� உ�நதமானெதா� கைல. ந�
��ேனா�களா� ந� மன� உ�ய��, உட� ஆேரா��ய���காக��
ெசா�ல� ப�ட ஒ��. உட� ஆேரா��ய���� ேயாக��� ஆசன�
ப���க� எ�றா� மன ஆேரா��ய���ெகன� த� ேயாக�க� உ��.
ஆனா� ெபா�வாகேவ ேயாக ஆசன�க� ெச�ய ஆர���தாேல மன�
ஒ�ைம� ப�� �யான��� நா�ட� ெச���. ப��� �ைறய ஆர�����.
காம� �ைற��. காம� எ�ப� இ�ேக ஆைசைய� தா� �����. பல
ெசா�க���� ெபா�� மா�ய� ேபா� காம� எ�ப�� உ�ைமயான
ெபா��� மா�� ேபா���. அைத ��ேவா�. ேயாக ஆசன� ப����னா�
மன� ஒ�ைம�ப�வேதா� அ�லாம�, உட�� வ��� ஏ�ப��. ����
உண� எ��த� ேபா�, ப��� ம��ேம உண� எ��� மா�� ேபா��
�ல���. அ�த உண�� க���பா� தானாகேவ ஏ�ப�வதாேலேயா
எ�னேமா உட� ச�ப�தமான ெதா��ர�க�� �ைறய ஆர�����.
ஆனா� இைவ எ�லா�� �� வய�ேலேய ஆர���கேவ��ய ஒ�றா��.

வயதா�, உட�� ேராக� அ�கமான ��னா� ஆர����� ேயாகாசன�
ப���களா� ேராக�ைத ஓரள���� க��� ப��த� தா� ����. ����
ப��� ெச�வத� �ல��, �யான� ெச�வ�� �ல�� ேநாைய�
க���ப��த ����. �டேவ ம���க�� எ����ெகா�ேட
ஆகேவ���. ஆனா� �� வய�� ஆர���தா� அைன�ைத�� ஒ�
க���பா����� ெகா�� வ�வ� எ��. ந� உட� ஒ� இய��ர�
ேபா�ற�. அத��� ேதைவயான உணைவ அ��தா� ம��� ேபாதா�.
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ஓ�ைவ�� அ��ேத ஆகேவ���. உண�� �� ெக�ட உணைவ உ�டா�
உட� ெக��� ேபா��ற�. ச�� ����ற�. ஆ�டவ� அ��த இ�த
உடைல� ேப�� பாரா��ேய வாழ ேவ���. ஆகேவ உட� நல� எ�ப�
வா��� ���ய அ�க� ஆ��.

���ல� �ட� த� ��ம��ர��� உடைல� ேப�� பா�கா�ப� ப���
�� இ���றா�.

உட�பா� அ��� உ�ரா� அ�வ�

�ட�பட ெம��ஞான� ேசர� மா�டா�

உட�ைப வள���� உபாய� அ��ேத

உட�ைப வள��ேத� உ��வள�� ேதேன.

ஆகேவ ந� உடைல� ேப��பா�கா�கேவ��ய� �க�� அவ�ய� எ��
���ற� அ�லவா? உட�� ந�லப�யாக இ��த� எ�வள� அவ�ய�?
அத�� உண� ம��� ேபா�மா? ேபாதா�. ேதைவயான உட� ப�����
ெகா��க ேவ���. அ�ேபா� தா� ந� இ�ட� ப� உட� வைள��.
மன�� �ட! எ�ப�� பா��ேபாமா? இைத ைவ���ெகா�� யா��
ப���க� ெச�ய ேவ�டா�� ேக���ெகா��ேற�. ந��.
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���ைர

ேயாக� எ�ற ெசா����� பல அ��த�க� உ�� எ�றா�� ���யமான
ெபா�� இைண�ப� எ�ேற ெசா�லலா�. ெதாட�� ெகா��த� எ���
�ல� ெபா�� ெகா��வா�க�. எேதா� இைண�ப�? எேதா� ெதாட��
ெகா�வ�? இைறவேனா�. அ�த இைற ச��ேயா� ப��ரணமா�
இைணவைத� தா� ேயாக� எ�ேற ெசா��வா�க�. அ�தா�
உ�ைமயான ேயாக�. ஆனா� ெப��பா�� இ�ைறய நா�க�� ேயாக
ஆசன�கைளேய ெசா����றன�. இ�த ஆசன� ப��� மன�ைத ஒ��க�
ப��� இைறவ� பா� ெகா�� ெச��� ஒ� �ய��ேய ஆ��. ஆகேவ
இ�த ேயாகாசன� ப��� எ�பைத எ�த மத��ன��, எ�த இைறவைன
வ�ப�பவ�க�� ெச�ய���ய ஒ� ெபா�வான ப��� எ���
ெசா�லலா�. �த�� ஒ� ��ன அ��க�.

ஈசனா� பத�ச��� உபேத��க� ப�ட இ�த ேயாக �ைறக���� ���ர�
எ�� அைத� �ரபல�ப���ய ெப�ைம�� பத�ச��ேக உ��தான�. அ��
ஒ� ��ய அள�ேலேய ேயாகாசன�க� ப��� �ற�ப��ற�. பத�ச���
வா��ைக வரலா�ைற� ப��� பல���� க��� ேவ�பா�க� இ��தா��
ேயாக ���ர� எ��ய� அவேர எ�ப�� எவ���� மா�ப�ட க���
எ��� இ�ைல. ேயாக� எ��� �ைல��� ெச�ல ந� உட��� ம���
இ�லாம�, மன���� ஏ�ப�� ��கைள� த���� ஒ� கவசேம
ேயாகாசன� ப���க� ஆ��. இவ�ைற� ப��வத� �ல� மன� ஒ�ைம�
ப��� ��ன� உ�ைமயான ேயாக�கைள� ெச��� ஆவ� தானாக
ஏ�ப��. ேம�� உட��ேகா மன��ேகா �� வ�த ��ன� அைத�
ேபா��� வ�லைம ெகா�ட ேயாகாசனமான�, �ைற�ப� ��
வய����ேத க���ெகா�டா� �� வராம� த���� ச����
ெகா�டதா��.

இத�� �த�� உண�� க���பா� ேவ���. சா��க உண�கைளேய
ஏ���ெகா�ள ேவ���. அைத வ�� நா�க�� பா��ேபா�. ஆனா� 10



இ�ப� உணைவ� க���ப��� �தமாக உ�பத� �ல� நம�� அ� ஒ�
கவசமாக� ெசய�ப��ற�. ச��ைய அ�க���ற�. உட�� ேதைவய�ற
சைதகைள ����. உட� ந�� வள��� அைட��. (இ� �� வய�� இ��ேத
க���ெகா�பவ�க� ந�� உணர ����.) ேநா� எ����� ச�� உ�டா��.
�வாச� ைபக�, இ�தய� ேபா�றைவகைள� �����பாக� ெசய�பட
ைவ���. ர�தேவா�ட� அ�க����. �ரணச��ைய அ�க����. ேப����,
ெசய��� �தான��, �ேவக�� தானாக வ��. இவ���ெக�லா�
ஆதாரமான நம� உடைல�ப��� ��� பா��ேபாமா?

நம� உட� ஒ� இய��ர� ேபா�ற�. �வச����ள ஓ� இய��ர�.
இய��ர�க�� எ�வா� வய�க��, க��க�� ���க�ப�� �றரா�
இய�க� ப���றேதா அ�வாேற ந� உட��. உட�� பல க��க�� நா�,
நர��களா��, எ���களா��, தைசகளா�� இைண�க� ப������ற�.
இ�ப� ந� உடைல� ேச��க ேவ��� எ�பைத எவ� க�ட��தா�க�
எ�பைதேயா அ� இய��� அ�சய� ப��ேயா பல ��ஞா�க�� இ���
ஆ�� ெச�� ெகா������றன�. பல �ஷய�கைள�� இ���
க�ட�ய��ைல அவ�க�. ந� உட� அைம��� எ�த� பாக� ���ய�
எ�த� பாக� ���ய��ைல எ�பைத எ�ப� ந�மா� ெசா�ல ����? ஒ�
பாக� ெசய�ழ�தா�� க�ட�தாேன?

இ�ப� ந� உட���� ேதைவயான �வச��ைய� ெகா��ப� எ�? நா�
��� ��� அ�லவா? இ�த ��� ��� ��டா� �ராண� ேபா���ட�
எ�� ெசா��ேறா�. இ�த� �ராணைன� க�களா� க�டவ� எவ�?
ைககளா� ெதா�டவ� எவ�? இைத எவரா� க�ட�ய �������ற�?
ந�ைம ஒ�ெவா� ெநா��� உ������ ைவ������ இ�த� �ராண�
தா� ந� உ�� அ�ல� உ�ேரா� இ��க� ேதைவயான உ��� ச��. இ�த
��ப���� ��பமான அ�அ��தமான �ராணச��ேய ந�ைம� கா��
வ��ற�. இைதேய �ராணமயேகாச� எ�� ெசா��றா�க�. இ���
எ�தா� �ள�க ேவ��ெம�� ந� ��க�� �� இைண��� ெகா����
வய�கைள ��க� பா�������க� அ�லவா? அ�த� க��க� ��
����� �����, ெந���� ேபா�ற� அ�லவா? அைத� ெதா�டா�
��சார� ந� உட�� பா��� ஷா� அ���ற� அ�லவா? அ�த�
க��க���� ��சார� இ��ப� ந� க����� ெத�வ��ைல. ஆனா�
உட�� உண��ேறா�. இ� ேபால ந� உட�� ஓ�� நா�, நர��க�� பா��
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�வச�� எ��� ��சார� ந� க�க���� �ல�ப�வ��ைல. ஆனா�
ந� இ��பா� நா� அைத உண��ேறா�. ேயா�க��, ��த�க�ேம
ஆரா��� அ������� இ�த� �ராணா எ��� �ராண� இ���ட� ந�
உடலா�ய �ராணமய ேகாச�. உட�� ஆேரா��ய�, உ���ைல, ��ய�
எ�லாேம �ராணமய ேகாச���� உ�ப�டதா��.

அ��� அ�னமயேகாச�: இ�த உட�� இதர உ����க�, உட��
தைசக�, சைதக�, எ���, உட�� ஓ�� ர�த�, �� ேபா�றவ�ைற
எ�லா� ந� உட��� அ�ன���� ேபா��� வள���ேறா�.
அ�ன���� ேபா��காம� இவ�ைற� ச�வர ந�மா� வள��க ��யா�.
ஆகேவ இைத அ�னமயேகாச� எ�� அைழ��ேறா�. இ�த அ�னமய
ேகாச��, �ராணமய ேகாச�� ேச��ேத ந� அ�றாட வா��ைக��
ஆதாரமா� ����றன. ந� ��ல உட���� அைவேய ஆதார�. இைவக�
ஆ�� ���� ந� மன�ைத நா� மேனாமயேகாச� எ�� அைழ��ேறா�. ந�
மனேம இவ�ைற ஆ�� ����றன. ந� உட� ஆ�� ெச��� வா��ைக��
மேனாமயேகாசேம காரண�. அ��� வ�� ��ஞானமய ேகாச� எ�ப�
ந� வா��ைக�� வாழ� பய�ப���� அ��, ��� அத� �ல� ெச���
ெசய�கைள� �����. ஆந�த மயேகாச� எ�பேதா நம��� ஏ�ப��
உண��கைள��, அத� �ல� ஏ�ப�� ம����, ச�ேதாஷ�
ஆ�யவ�ைற�� �����. அ��� ேயாக� எ�றா� எ�ன?

ேயாக� எ�ப� ஐ�� வைக�ப��. அைவ க�மேயாக�, ப��ேயாக�,
ஞாநேயாக�, ராஜேயாக�, ம��ர ேயாக� என�ப��. இவ����� இ�ேக
நா� பா��க� ேபா�� ேயாகாசன� ப������ ேவ�பா� உ��.
ேம�ெசா�ன ேயாக�கைள நா� ப�ல இ�த ேயாகாசன� ப���ேய
அ��பைடயாக� ெசய�ப��ற�. ேயாகாசன� ப���களா� ந� மன�
ஒ��க� ப��. மன அைம���, மன�க���பா�� ஏ�ப��. மன����
மாெப�� ஆ�ற� ஏ�ப��ற�. எ�தைகய ெசயைல�� எ��� ெச�ய��.
எைத�� தா��� ஆ�ற�� ஏ�ப��ற�. உட� நல� ெப��ற�. ஆ��க�
ேம�ப��ற�. இ�ேக ஆ��க� என� �����வ� அைனவ�� �ைன�ப�
ேபா� இைற வ�பா� அ�ல. உ�ைமயான ஆ��க� எ�ப� உ��க�
ேதட�. அ�தைகய ேதட��� இ� வ� கா���ற�. உட�� மன�� ேச���
இய�க ேவ��� இ�த ேயாகாசன� ப���க�� ேபா�. அ�ேபா� தா�
மன� ஒ��க� ப��. இத�� �யான� ெப�மள�� உத��ற�.
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�ராணாயாம� ெச�வத� �ல� மனைத ஒ��க� ப��� �யான���
ஆ��� ேபாகலா�.உ�ைமயான ேயாக����� ேதைவயான ேநர�
அ�பவ� ��ட இைவ ஆர�ப�ைல� ப���க� ம��ேம. இைத� ����
ெகா�� ேமேல ப��க��.

இவ���ெக�லா� அ��பைடயாக நா� �த�� ந� உடைல� பா�கா�க
ேவ���. நா� உ��� உண�� �லேம உட� பா��பைடயாம�
இ����. உண�� அளேவா� உ�ண ேவ���. �ைறயான உணவா��
இ��க ேவ���. உண�� தர�ைத�� வள�ைத�� ெபா��ேத ந� உட�
வ�ைம ெப��ற�. ச�யான உண�� பழ�க�கைள� கைட� ���த�,
அ�வா� கைட����க� ெச�வ� ேயாகாசன� ப���யாள�� கடைமயா��.
உண�� ��� ��வா�� ���க� ப���ள�. அைவ ராஜஸ உண�, ச�வ
உண�, தாமஸ உண� ஆ�யைவ ஆ��. இ����� ச��வ உணேவ
�ற�த�� �த�ைமயான�� ஆ��. இைவ எ�ைமயான�� �ட. கா�,
க�க� �ைற�த உணேவ ச��வ உண� என�ப��. இவ��� ��க�க��
மா�ச�க� ேசரா�. அ�க� காரேமா, உ�ேபா, ���ேபா இ�லாம� �தமான
கார�ேதா�� உ��, ���ேபா�� சா��டேவ���. ��யவைர கா�கைள
ேவகைவ�� உ�ணேவ���.

அ��� வ�� ராஜஸ உண� பலவைகயான கா�க�கேளா� அ�பள�,
வ�வ�, ெபா�ய� ேபா�ற எ�ெண�� பதா��த�க��, இ���
வைகக�� �ர��ய� ராஜஸ உணவா��. இவ�றா� உட�� ெகா����
ச�� அ�க� ஆ��. உ�ள��, உட�� ம�தமைட��. ேசா�ேப�� தன�
அ�க� ஆ��. அ��� தாமஸ உண� எ�ப�� இைவ எ�லாேம
அ�கமா� உ�ள�. அ�க� கார�, அ�க எ�ெண�, அ�க உ��,
அ�க�����, அ�க இ���, அ�க� மசாலா இ�வள� �ைவேயா� ��ய
உணைவ அள��லாம� உ�டா�� உட�� ��க�தன�, �ர�� �பாவ�,
மனேமா �� எ�ண�க� �ர��யதாக�� மா����.

ஆகேவ நா� உ��� உண� எ�ப�ேயா அ�ப�ேய ந� எ�ண�க��
இ��பைத� கவ���� ெகா�ள��. இத�� ஒ� கைத�� உ��. ஒ� மகா
ெப�ய தப��ைய அ�நா�� ம�ன� அைழ�� ���� ெகா��� உபசார�
ெச�தா�. அ�த� தப����� சா���ட�� எ�ன காரண�தாேலா
ம�ன�� அ�ய ���மாைலைய� களவா�� எ�ண� ேதா��ய�.
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அத��� காரண� ���� அ�� தா�. ஆ�, சைமய�கார� ����
அ��ைய� சைம��� ேபா�� அைத� சா���டத� காரணமா� தப����
மன�� ���� எ�ண� ����, ராஜா�� அ�ய ��� மாைலைய�
களவா�ய��, ��ன� அ�த உண� ஒ��� ெகா�ளாம� வா��ேப�
எ��� உண�� அைன�� ச���� உடைல ��� ெவ�ேய�ய��, அவ�
மன� வ��� ராஜா�ட� உ�ைமைய� ெசா�ன��, அ�ேபா�
�ய�பைட�த அரச�, உண� வ�த �த�ைத� க�� ���� அ�
��ட�களா� ெகா�ைளய��க� ப�ட ெபா��� வா��ய அ���� உண��
ெபா��க�� ெகா�� சைம�த உண�. அத� தா�க�தாேலேய
தப��யான அ�த� �ற��ேக ���� எ�ண� ���த� எ�பைத��
���� ெகா�டா�. அைனவ���� இ�த� கைத ெத������� என
ந���ேற�.

அ���� ேதைவயான� உைட. ஆ�களா� இ��தா�, ைபஜாமா, ���தா,
அ�ல� அைர�கா� ச�ைட, ேம�ச�ைட ேபா�றவ�ைற அ�யலா�.
ெப�க� ச�வா�, ���தா அ��� ெகா�� ப��� ேம�ெகா�வேத
�ற�த�. �ைடைவ� க���ெகா�� ேயாகாசன� ப��� ேம�ெகா�வ�
ச�யாக இரா�. இ� வ�� ப�க�க�� �ல ���யமான ஆசன�கைள��
ெச��� �த�கைள��, அவ��� பல�கைள�� பா��ேபா�.
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��ய நம�கார�

ெபா�வா� ேயாகாசன� ப��� ெப�பவ�க� ���யமா�� ெச�வ� ��ய
நம�கார�. இைத இள�காைல� ெபா��� ��ய� �ழ�ேக உ���� சமய�
அவ�ைடய ெபா��ரண�க� உட�� ப��ப�யாக� �ழ�ேக பா��� ���
ெகா�� ெச�வேத உ�தமான�. ��ய ஒ� ப��ப�யான இட�க��
�����க ��யாதவ�க�, இத�ெகன இ���� ைமதான�க�, கட�கைர,
ெமா�ைட மா� ேபா�ற இட�க�� ேம�ெகா�ளலா�, அ�ல� இவ���
���யமான �ல ஆசன� �ரேயாக�கைள ������ேளேய ெச�� வரலா�.
அைத� ��னா� பா��கலா�. இ�ேபா� ��ய நம�கார�ைத ஆர�����
��ன� உடைல அத��� தயா� ெச�� ெகா�ள ேவ���. ைக, கா�கைள
அைச���ெகா���, �����, மட����, ேமேல �����, ைககைள�
த����, �ழ�கா�கைள மட����, ����� ��� ேநர�, �ைற�த� ப��
��ஷ� மனைத��, உடைல�� தயா� �ைல�� ைவ�க ேவ���.

��ய நம�கார��� �ல� உட��, உ�ள�� வ��ெப�வேதா� க�
�ர�ைனக� இ��தா�� அைவ �ைறய ஆர�����. இ�த ��ய
நம�கார��ேலேய ப�ேவ� �தமான ஆசன வைகக� வ�����.
எ��� இ�ேபா� நா� பா��க� ேபாவ� அவ��� ப�� �ைலகேள.

�த� �ைல: எ�ேபா� ேயாகாசன� ப��� ெச�தா�� �ேழ ஒ� பாைய�
ேபா���ெகா�வ� ந�ல�. ���� எ��� ேபாடாம� ேநேர ���
ெகா�� ெச�வதா� ந� உட���� ேதைவயான ச��க� ேசக��க� ப��
���ேக ெச����� எ�ப� ேயாகாசன��� ���ய ��யா��. ஆகேவ
����� ஒ� அைற�ேலா, ெமா�ைட மா��ேலா, அ�ல� உ�க����
ெசளக�யமான ஒ� �ற�த ெவ��ேலா �ேழ பாைய� ேபா���ெகா��
�ழ�ேக பா��த வ�ண� ��� ெகா�� இ� ைககைள�� ����
ெகா�ள��. வண�க� ெச���� பாவைன�� ��க ேவ���. க�க�
ேந� பா�ைவயாக� ��யைன ம��ேம பா��க ேவ���. வ��ைற
உ������ெகா�� மா�ைப ேநராக ������ ைககைள ஒ�றா�� 15



ேச����ெகா�� ����� �ைல�� ��� ெகா�� ��யைன� ���த
ேதா��ர� பாட�க�, அ�ல� �ேலாக�கைள மன����
ெசா���ெகா�� ���க��. ைகக�� க�ைட �ர�க� மா�ைப�
ெதாடேவ���. ��ைக� ��னா� ெகா�ச� சா����ெகா�� ��ைச
ந�றாக உ�ேள இ����ெகா�ள ேவ���.

இர�டா� �ைல: அ�ப�ேய உடைல� �� ேநா�� வைள�க ேவ���.
உ�ள�ைககைள� கா�க��� எ�ேர தைர�� ப��ப� �ேழ ைவ�க
ேவ���. ��ைக வைள���ெகா�� ைககைள� தைர�� ைவ���ேபா�
�ழ�கா�க� வைளயாம� ேநேர இ��க ேவ���. ந� �க� இ�
�ழ�கா�க���� இைட�� வர ேவ���. இ�ேபா� உ����த ��ைச
ெவ�ேய �ட ேவ���.

அ��� ��றா� �ைலைய� பா��ேபாமா? இ�ேபா நா� ஏ�ெகனேவ
���த �ைல�� இ��ேபா� அ�லவா? அ�ப�ேய ைககைள� தைர��
ஊ��ய �ைல�ேலேய ைவ���ெகா�� வல� �ழ�காைல மட�க
ேவ���. வல�காைல ம��� ����கா���� ெகா�ட வ�ண�
ைவ�தவாேற இட�காைல� ��ேன ��ட ேவ���. �த�� ெகா�ச�
�ரம� தா�. பழக� பழக �லபமா� வ����� ����ேபா� இட�
�ழ�கா�� பாத��� �ர�க�� தைரைய� ெதா�டவ�ண� இ��க
ேவ���.

இ�ேபா� ெம�ல ெம�ல மா�ைப ேமேல உய��� ேநேர பா��தவ�ண�
க��ைத� ��னா� ெகா�� ேபா� வைள���ெகா�� பா��க ேவ���.
பா�ைவ ேநேரேய இ��த� ேவ���. ��ைச ந�றா� ஆழமா� உ����
இ����ெகா�ள��.

அ��� நா�கா� �ைல: ஆழமா� இ��த ��ைச ெம�வா� ெவ�ேய
����ெகா�ேட மட��ய வல�காைல�� ����� ��டேவ���.
இ�ேபா� இர�� கா�கைள�� சமமாக ைவ�த வ�ண� ைகக� ம���
ஊ��ய �ைல�ேல ைவ�த வ�ண� இ��க ேவ���. �ழ�கா��,
�ழ�கா��� ேம� உட�� தைர�� பட� �டா�. உட�� பார� ����
ைகக�� வ�� தா���ெகா�ள ேவ���. இ��ைல�� ��ைச
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ெவ��டாம� உ�ேளேய ைவ����க��.

அ��� ஐ�தா� �ைல: இ�த ஐ�தா� �ைல ெகா�ச� �லபமான�. ேமேல
இ���� உடைல��, �ழ�காைல�� ெகா�ச� ெகா�ச� �ேழ இற�க��.
ேலசாக� தைரைய� ெதா�டவ�ண� கா�க�, �ழ�கா�க�,
உ�ள�ைகக�, மா��, ெந�� ஆ�யன இ��க ேவ���. உதாரண�
ெசா�ல� ேபானா� தைர�� ���� சா�டா�க நம�கார� ெச���
ேகால��� இ��க ேவ���. ஆனா� ைகக� ம��� ப�கவா���
உ�ள�ைகக� ஊ��ய �ைல�� இ��த� ேவ���.

அ��� ஆறா� �ைல: இ�ேபா� �ழ�ைககைள��, மா�ைப��
உய����ெகா�ேட உடைல ��ேனா��� த�ள ேவ���. ைகக��
உட� பார� வ�மா� பா����ெகா�� ைககைள� �ேழ ஊ��,
பாத�கைள�� ைகக��� ேநேர வ�மா� தைர�� ஊ���ெகா�ள
ேவ���. ஆ��ல எ��� “U” மா�� வைள�� கா�� அ��ேபா�. ��ைச
ந�றா� உ�ேள இ��க ேவ���.

���யமா�� கவ��க ேவ��ய ஒ�� ஒ�ெவா� �ைல��� �மா� ஒ�
��டமாவ� ��ரமாக இ��க ேவ��� எ�பேதா� அ��ைல��
இ��ைக�� ��ைச உ�ேளேய இ����ெகா�ள ேவ���. அ��த
�ைலக��� மா��ேபா� ம��ேம ��ைச ெவ��ட ேவ���. அ���
ேவகமா� �டாம� ெம�வாகேவ �ட ேவ���.

��ய நம�கார��� ஆறாவ� �ைல�� இ��தவாேற உடைல ேமேல
உய��� ேநராக ��� ெகா�� கா�கைள ம��� ெகா�ச� இைடெவ�
��� ��க ேவ���. ��ன� ���� ைககைள� தைர�� ெதா��ப�
ைவ�க��. ���த வைர உ�க� ��ப�க� ேம� ேநா�� உய��த ேவ���.
��கா�கைள� ��காம� அைவ தைர�ேலேய இ���� வ�ண� ப���
ைவ���ெகா�� அ��� ��ற வ�ண� �� ப�க�ைத ம��� உய��த
ேவ���. �ழ�கா�க� �ைற�பா� இ��க���. தைல இ�
�ழ�கா�க���� ந��� வ�மா� ைவ���ெகா�ள ேவ���. ��ைச
உ�ேளேய ைவ���ெகா�ள ேவ���. ெவ�ேய �ட� �டா�.
இ��ைல�� ஒ� ��ஷ� இ��க ேவ���. ��ன� ெம�ல ெம�ல ��ைச
ெவ�ேய ��ட வ�ண� ந�றாக ��க ேவ���. இ�த ஒ� ��ஷ�
எ�ப� ெசா�வத��� ���ர� என� ேதா��னா�� ��ட�க� கா��� 17



க�கார�ைத ைவ��� பழ�னா� ஒ� ��ஷ� எ�ப� எ�தைன ேநர�
ஆ�ற� எ�ப� ����.

அ��� எ�டா� �ைல��� ெச���ேபா� இ� கா�கைள�� ந�� ����
ெகா�� ைகக� ம��� தைர�� ப��க ேவ���. ��ன� ��ைச
உ������ெகா�ேட இட�காைல ம��� ��ப�கமா�� ெகா�� வ��
இ� ைகக���� ந�ேவ ைவ�க ேவ���. ஏ�ெகனேவ ��றா� �ைல��
வல�காைல இ�வா� ������ேனா�. இ�ேபா� எ�டா� �ைல��
இட�கா� அ�வா� இ��கேவ���. வல�கா� ���ய வ�ண� இ��க
ேவ���. ��ைச இ�ேபா�� உ������ெகா��, ��ன� ெம�ல
ெம�ல ெவ�ேய ����ெகா�ேட சாதாரண �ைல�� வர��.

ஒ�பதா� �ைல�� வல�காைல�� இட�காைல�� ஒ�றா�
ைவ���ெகா�� ந�றா�� ���� ெகா�� ைகக� தைரைய�
ெதா���ெகா�� ��க ேவ���. இ� இர�டா� �ைல�� வ�வ�
ேபா�றேத. ஏென�� இ�ேபா� நா� ந� உடைல�� மனைத�� பைழய
�ைல��� ����வதா� ெகா�ச� ெகா�சமா�� பைழய �ைல��� �����
ெகா�� வ��ேறா�. ஆைகயா� ப�தா� �ைல�� �த� �ைல ேபா�
ேநராக ��யைன� பா��த வ�ண� ��� ெகா��, இ� ைககைள��
���ய வ�ண� ����� �ைல�� இ��த� ஆ��. ��ன� ��ைச ந��
உ������ெகா�� உடைல இய�� �ைல��� ெகா�� வர��.
இ�ேபா� ெம�வாக ��ைச ெவ�ேய �ட ேவ���. இ� ேபா�� ப��
�ைலகைள�� �ன�� வ�ைசயாக� ெச�� வ�தாேல ந�ல பல� �ைட���.
��ய நம�கார� ��ைமயாக� ெச�ய ேவ��ெம�றா�� இ�ப�� ப��
�ைலகைள�� வ�ைச��ரமமாக� ெச�வேத.

��ய நம�கார��� பல�க�:

�வாச �ைறகைள� ��ப�� ��ைச உ����த��, ெவ���வ�� நைட
ெப�வதா� ஆ��மா ேநாயா�க����, �ைர�ர� ச�ப�தமான
ேநா�க���� ந�ல பல� ����. �வாச உ���க� ம����� ர�த
ஓ�ட�� �ராக இ���� எ�பதா� ம�ற உ���க�� பயனைட��.

நர�� ம�டல� ந�� இய�க� ப��, நர��க� வ�ைம ெப��. தைசநா�க�
உ��யா��. உட� க�டைம�� அழகா� இ����. உட�� ேவ�டாத
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இட�க�� ேச�� தைசக� நாளாவ�ட��� மைற�� ெகா�� வ��.
�ராணவா� அ�க� �ைட���.

http://dogyjoe.deviantart.com/art/Sun-Salutation-Yoga-153392192
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���� ப��� - �ராணாயாம�

ேயாக� எ�பத��� ெபா�வான அ��த� ஒ���ைண�த� எ��
�ற�ப�டா�� அத� உ�ைம� ெபா�� �ற�பா�ைவைய� கட��
அக�பா�ைவைய�ெப�தேல ஆ��. ந� ஆ�மா����ேள இ����
பரமா�மாைவ உண�� ஒ� �ய��. அ�ப� உணர மனைத
ஒ��க�ப���தேல �யான� எ�� ெசா�ல� ப��ற�. இ�த �யான�
ஆ��ைல��� ேபாகேவ��மானா� அத� �த�ப�யான �ராணாயாம�
எ�ப� ���ய�. �ராணாயாம� எ�ப� உ�ைம�� ந� ����கா�ைற
ஒ��� ெச�வைத� �����. ெபா�வாக இ� ேயாக��� ஒ� ���ய
அ�ச� எ�றா�� இ�ேக நா� பா��க� ேபாவ� ேயாகாசன� ப�����
ேபா� ெச�யேவ��ய ���� ப���யாகேவ காண� ேபா�ேறா�.

இத��� �ல க���பா�க� உ��. ���யமா� உண� உ�ெகா�ள�
�டா�. வ�� கா�யாக இ��கேவ���. ஆகேவ காைல ேநர� �ர�ம
����த� எ�� ெசா�ல� ப�� ேநர��, மாைல�� ��ய அ�தமன
சமய�� இத�� �க�� உக�த�. �ராணாயாம�ைத �ைறயாக� ெச�தா�
ஆ�� அ�க����. ����கா�ைற �தானமாக� ெசல� ெச�வேத இ�ேக
ெசா�ல� ப��. �தானமாக��, ெம�வாக�� ��ைச� ெசல�
ெச�ேதாமானா� ந� உட� நல� ேம�ப��. ��ய வைர��� ச�த�
இ�லாத இடமாக இ��த� நல�. �ராணாயாம� ெச�ய� ெச�ய மன�
அைம� ெப��.

�ராணாயாம� எ�ப� ���ைன �ைறயாக உ�������� ெவ�
��வத�கான ஒ� �ற�த ப��� ஆ��. ேயாக� எ��� மாெப��
ப����� இ��யைமயாத ஒ� ப��� ஆ�� இ�. இ�த� ெசய��ைற
�லேம ேயாக��� அ��த ப���கைள நா� ந�� ���� ெகா�� ெச�ய
இய��. இ�த� �ராணாயாம��� ����ட� ப�� �ராண� எ�ப� ந�
����கா�� ம��ம��, அ� ஒ� உ��க ஆ�ற�, �ரப�ச��� அ�ய
��யாதெதா� ��ப� �ைற�த�. ந� நா�க�� இைவ இய��� �ைல�� 20



ஏ�ப� ப�� வைக�ப��ற�. �ராண�, அபான�, �யான�, உதான�,
சமான�, நாக�, ��ம�, ��கர�, ேதவத�த�, தன�சய� எ�பன ஆ��.
த��� இ� சர�பழ�க� எ��� வா� ேயாக� என�� அைழ�க� ப��ற�.

��ட�� ேயாக��� ���யமானெதா� அ�க� இ�. எ��� இ�ேபா�
நா� காண�ேபாவ� ���� ப��� ம��ேம. உட� நல�����,
த�னட�க����� உதாரணமாக��, காரணமாக�� �ள���
�ராணாயாம� ��� ெசய�கைள உ�ளட��யதா��. ��ைச உ����த�
எ�ப�, �ரக� என�ப�� எ�பேதா� இைத அபான� எ��� ஆகார�
எ��� ெசா�ல�ப��. உ����த ��ைச உ�ேளேய �ல �நா�க�
����த� ��பக� எ���, �யான� அ�ல� தாரைண என�� ��ர�
என�� ெசா�ல� ப��. உ�ேள ����ய ��ைச ெம�ல ெம�ல ெவ�ேய
��வத�� ேரசக� எ���, �யான� அ�ல� அபசர� எ��� ெசா�ல�
ப��.

தைர�� ஒ� ����, அ�ல� ��னதாக அம�� பா� ஒ�ைற�
ேபா���ெகா�� அம��� ெகா�ள��. ெபா�வாக� காைல ேநர�க��
�ழ�ேக பா����, மாைல ேநர�க�� ேம�ேக பா���� அம��தா��,
வட����ைச�� இத�� ஏ�றேத. வல�காைல மட�� இட�ெதாைட��
அ����, இட�காைல மட�� வல� ெதாைட�� அ����
ைவ���ெகா�� அமரேவ���. இைத ப�மாசன� எ�� ��வ� உ��.
���� த�� ேநராக ����� இ��கேவ���. இ� ைககைள��
�ழ�கா�க�� ேம� ைவ���ெகா�ளேவ���. உ�ள�ைகக� ேம�
ேநா�� இ��கேவ���. வல�ைக ஆ�கா���ரைல�� , வல�ைக க�ைட
�ரைல�� த�ணா���� கா��� �����ைர��
ைவ���ெகா�ளேவ���. இ�ேபா� உ�க� ��ைசேய கவ��க��.
கவன� ேவ� �ைச�� ேபாகாம� ��� ஒ�ைற ம��ேம கவ���க�.

�த�� வல� நா�� �வார�ைத வல�ைக� க�ைட �ரலா� ���ெகா��
இட� நா�� �வார�தா� ��ைச உ����கேவ���. உ����த ��ைச
���� ைவ�தவ�ண�, வல நா�ைய �������� இ�ேபா� இட�
நா�� �வார�ைத வல�ைக ேமா�ர�ரலா� அைட�த வ�ண� வல�
நா�� �வார��� �ல� உ�ேள ����ய ���� கா�ைற
ெவ��டேவ���. ��ன� ���� ஒ� �ைற வல� நா��� �ல�
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��ைச உ�����, உ�ேள ���தாம� வல� நா�� �வார�ைத
அைட�தவ�ண� இட� நா� �ல� ெவ��டேவ���. ��ன� வல�
நா�ைய� க�ைட�ரலா� ���ெகா�� இட� நா� �ல� ��ைச
உ������ெகா��, அைத உ�ேள �����ெகா�ளேவ���. இ�ப�ேய
வல�ைக ேமா�ர�ரலா� இட� நா�� �வார�ைத அைட���ெகா��,
ெம�ல ெம�ல வல� நா� �வார��� �ல� ெவ��டேவ���. இ�ேபா�
��ைச உ������ேபா� “அ” எ���, ச�ேற உ�ேள �����ேபா� “உ”
எ���, ெவ����ேபா� “அ�” எ��� ெசா���ெகா��
��ேடாமானா� இைவ அைன��� ேச��த “ஓ�” எ��� �ரணவ
ம��ர�ைத அ��� ெகா�ேவா�. இ�த� �ரணவேம �ராணாயாம� ஆ��.
ந���ேள ேஜா�மயமாக ஒ��� ஓ�கார ெசா�ப�ைத நாளைட��
அ�ேவா�.
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ப�மாசன�

இ�த� �ராணாயாம���� பலவைக� ப���க� உ�ளன. �த�� ெச�ய
ேவ��யைத ஏ�ெகனேவ பா��ேதா�. அ�த� ப���ைய� ெதாட��� மா�
மா� ப�� �ைற ெச�யலா�. அ��த ப��� �ைற�� இேத ப�மாசன���
ெதாட��� அம��த வ�ணேம, ��ைச உ����க ேவ���. உ�ேளேய
��ைச அட��� ெகா�� �ைற�த ப�மாக ஒ� ��ஷ� இ��த� நல�
த��. ஆர�ப��� ெரா�ப� க�டமாகேவ இ����. ஒ� ��ஷ� எ�ப�
எ�வள� ெப�ய ேநர� எ�ப� க�கார�ைத� க�ெண�ேர
ைவ���ெகா�� ெச���ேபா� ந�� ��ய வ��. அ�த ஒ� ��ஷ�
��ைச அட��வ� �ர�ம� �ரய�தனமாக� தா� ஆர�ப��� இ����.
நாளாக நாளாக� பழ� ���. ��ைச உ�ேள இ����ெகா�ேட ெம�ல
ெம�ல ஒ�� �த� அ�ப� வைர எ���க�. ஒ� ��ட� ஆ��. ��ன�
��ைச ெம�ல ெம�ல, �க �க ெம�ல ெவ�ேய �டேவ���. ெவ�ேய
��ட�� ச�� ஆ�வாச� ப����ெகா�ளேவ���. ��ன� ����
��ைச உ�ேள இ��க��, அேத ேபா� ஒ� ��ட� ைவ���������
�� ெவ��ட��. இ�மா��� ப�� �ைற ெச�யலா�. ஆர�ப��� ேநர�
எ��தா�� நாளாவ�ட��� ச�யா����.

அ��ததாக அேத ப�மாசன��� ெதாட��� இ��த வ�ண� ��ைச
உ����க��. உ�ேளேய ��ைச ஒ� ��ஷ� அ�ல� தா��� �����
வைர ைவ����க��. ��ன� ��ைச ெவ����ேபா�, ெகா�ச�
ெகா�சமாக ��,��, ��, என� ப���ைற ெசா���ெகா�ேட
ெகா�ச� ெகா�சமாக ெவ�ேய�ற��. ��ன� ���� அேத ேபா�
��ைச உ����� ெவ���ைக�� �� என� ெசா���ெகா�ேட
ெவ�ேய�ற��. இ��� ப�� �ைற ப�ணலா�.

அ��ததாக ��ைச ந�� உ������ெகா�ள��, ஒ� ��ஷ� ��ைச
உ�ேள ���த��. ஒ�� �த� ப�� வைர எ�ண��. ��ன� ெம�ல
ெம�ல ��ைச ெவ��ட��. ெவ���ட�� ஒ� ��ஷ� ��ைச 23



இ��காம� ெமளனமாக ஒ�� �த� அ�ப� வைர
எ���ெகா����க��. ��ன� ���� ��ைச உ����கேவ���.
ம�ப� உ�ேள ����, ெவ�ேய ���, ெவ�ேய�ய ������ ��ன�
உ����காம� ஒ� ��ஷ� ���� ��� ���� உ����க ேவ���.
இ��ைற�� ப��� தர� ெச�யலா�.

இ�மா��யான �ராணாயாம��னா� க�� �வாச� ேகாளா�க�
நாளைட�� �ராக� ெதாட���. உட� �� �ைற��, ர�த� ��� அைட��.
க�� �ர� அ��ைக�� இ����� ப���ைய ேநாயா�ைய� ெச�ய
ைவ�தா� �ர� �ைற��. ���தா� இர�� ��� �வார�களா��
��ைச ஒேர சமய��� உ�����, �� உ�ேள ����� �� இர��
��� �வார�க� வ�யாக�� ஒேர சமய��� ெவ��ட�� பழ�கலா�.
�க� ெத�வைட��, ஒ� ெப��. இ�த� �ராணாயாம�க�� உ�ள ம�ற�
�ல வைகக� நாளாவ�ட��� ெத��� ெகா�ேவா�. �ராணாயாம�
ெச�த�� அ���� ெச�ய ேவ��ய ���ய ஆசன� ப�மாசனேம ஆ��.
இ�த� ப�மாசன� �யான� ெச�ய��, ேயாகாசன�க� ப�ல�� ��ட
ேநர� ஒேர இட��� அம�����க� ப����� ெகா���� ஒ� �ற�த
ஆசனமா��. இ�ேபா� ப�மாசன� ெச��� �ைறைய� பா��ேபா�.

����� ேம� கா�கைள ���ய வ�ண� அமர��. ��ன� வல�காைல
ம��� க��காைல� கர�களா� ��� இட� ெதாைட�� �� ைவ�க��.
இட�க��காைல அேத ேபா� ��� வல� ெதாைட�� �� ைவ�க��.
அ�ேபா� இ� ��கா�க�� அ�வ��ைற� ெதா�� வ�ண� ைவ�க
ேவ���. பாத�க� ேம� ேநா��ய வ�ண� இ����. �ழ�கா�க�
ந�றா�� தைர�� ப�����க ேவ���. இ�ேபா� ���� த�ைட
வைள�காம� ேநராக ����த வ�ண� ந��� ைககளா��
�ழ�கா�கைள� ெதாடேவ���. இ�ைககைள�� ெதாைட�� ��
ைவ���ெகா�ள ேவ���. இ�ப�� �ைற�த� ஐ�� ��ஷமாவ�
அம���������ன� கா�கைள மா��� ேபா�� அம��� ப�மாசன�
ப���ைய ேம�ெகா�ள ேவ���.

ப�மாசன� ெச�வதா� �ராணவா� அ�க அள�� உ����க� ப��.
இதனா� ர�த��� ஏ�ப�வேதா�, உண� �ரணமைடய�� உத��ற�.
���க�� வள����� �ராக இ����. ���� த�� வைளயாம� ேநராக
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����� ����. ெதாைட, க��கா�க�� ஏ�ப�� வ�க� �ைற�� அைவ
உ�� அைட��. மல���க�, வ���வ� ேபா�றைவ ெம�ல ெம�ல�
�ைற��. ஆ��� �வா��பதா� ஆ�� ���க உத��ற�. �ைர�ர� ந��
���� ����. க����க� �ட எ�� மாத� வைர ப�மாசன� ெச�யலா�
என ேயாக சா��ர� ���றா�. வ�� ெப�����தா�� நாளாவ�ட���
���க ஆர�����. ெதா�� உ�ளவ�க���� ெப��த ந�ைமைய� த��
ஆசன� இ�.

இ�த� ப�மாசன��� ேபாேத உ�ள�ைகைய ேம� ேநா�� ைவ�த
வ�ண� வல�ைகைய� �� ���ைர�� �ர�கைள அைம���
க�பா�ைவைய ��� ����� ெகா�� வ��, ���� ஓ�ட�ைத ம��ேம
கவ��� அமரேவ���. இ� �யான���� ஆர�ப �ைல. �� ���ைர
எ�ப� எ�ப� இ�ேபா� பா��ேபா�. வல�ைக�� ��� �ர�, ேமா�ர
�ர�, ந� �ர� ஆ�யவ�ைற ��� இ��க ேவ���. ஆ�கா�� �ர�
மட��� ெகா�� க�ைட �ர�� ��ைய� ெதா����க ேவ���.
ந���ேள இ���� ஆணவ�, க�ம�, மாைய ஆ�யவ�ைற ��� ஆ�ம�
ப��� ெச�ய�� இைற �ைலைய அைடவ�ேம இ�த� �� ���ைரைய�
கா��வ�� அ��த� ஆ��. ஒ�ெவா� ஆசன����� ஒ�ெவா� ���ைர
இ���ற�. ஆனா�� அவ�ைற� த�க ���� உத�ேயா� ெபா��
அ��� ெச�த� நல� பய���.

ெதாட��� நா�� ம� ேநர� இ�த� ப�மாசன��� இ��பவ�க� ஆசன�
��த�க� என அைழ�க� ப��றா�க�. �ரம� ஏ�ப�டா� பாத�கைள
மா��� ேபா��� ெச�யலா�. ந� உடைல ஒ� �ளமாக��, அ�� மல���
மண� பர��� தாமைரயாக உ�ள�ைத��, ந� எ�ண�கைள� தாமைர��
வாசைனயாக�� மான�கமாக எ���ெகா�� ெச�ய� ப�வேத
ப�மாசன� ஆ��. ��� வ�, கா� வ� ����. மன� அைம� அைட��.

இ�த� ப�மாசன��ேலேய இ�ெனா� �ைற பாத ப�மாசன�. ெகா�ச�
மா�ற� உ�� இ��. எ�ேபா�� ேபா� ப�மாசன��� அம��� ெகா��
இ� ைககைள�� ������ ��ன� ெகா�� ெச��
வைள���ெகா�ளேவ���. வல�ைகைய ந� உட�� இட�ப�க�
ெகா�� வ��ெகா��, இ�ேக இட�கா�� ேம� ைவ������
வல�கா�� ெப��ரைல� �����ெகா�ள ேவ���. ��ன� இட�ைகைய
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ம����ெகா�� வல�ப�க� ெகா�� வ�� அேத ேபா� வல�கா��
ேம� அம������� இட�கா� ெப��ரைல� ���க ேவ���. இ�
��கா�க�� ந� வ��ைற ���யமாக அ� வ��ைற ந��
அ����ெகா�����மா� ெச�ய ேவ���. ��ன� கா�கைள மா���
ேபா���ெகா��, ���� கா� ெப��ர�கைள� ����� ெகா�ள
ேவ���.

இ�த� ப����னா� மா����� ந�� ��வைட�� ஆ��த �வாச�
ஏ�ப��. ர�த ஓ�ட� �ரைட��. வ����ப���� ர�த� ந�� ஓட
ஆர�����. மல���க� இ��தா� ����. வ���� ேகாளா�க� ����.
வாதேநா�, ���� ���� இ��தா�� இைத� ெச�� வ�தா� ����. உட�
ப�ம� �ைற��.

பட� – https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons
/0/0e/Dr.chirag_patel_Yoga.jpg
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வ�ண������ ஆ�ட�

அ��� வ�வ� உ�கா��த �ைல�� ெச��� ஆசன� தா�. �த��
இத�கான ப��� ஒ�� ெச�� பழக ேவ���. இைத வ�ண������
ஆ�ட� எ�� ��வா�க�. இ� கா�கைள�� மட��� ெகா�ளேவ���.
��த ைவ�� அமர ேவ���. அ�ப�ேய இ� உ�ள�கா�க�� ஒ�ைற
ஒ�� பா��தவா� ேச��� உடேலா� ஒ�� ைவ�க��. ��கா� ப�� ந�
�த�ைத� ெதா�மா� ைவ�க ேவ���. இ�ேபா� இ� �ழ�கா�கைள��
தைர�� ைவ�க��. இ�ேபா� கா�கைள ஆ�ட��. இ�ேவ வ�ண���
��� ஆ�ட� எ�ப�. இ�த ஆசன���� �ழ�கா�க� தைர�� ப�ய
ேவ���. ��ய��ைல எ�� ைககளா� அ��� ��� �யல��.
அவரவ� �ழ�காைல அவரவேர தம� ைககளா� அ��� ����ெகா�ள
ேவ���. ��ன� இ� கா� �ர�கைள�� ைககளா� �����ெகா��
�� ேநா��� ���� ெகா�� தைலயா� தைரைய� ெதாட ேவ���.

�க�� க�டமான இ�த ஆசன� பழக� பழகேவ ����. ச�யாக வ��.
தைலயா� தைரைய� ெதா�வ� பழ�ய ��ன� ெம�ல ெம�ல� ைககைள
������ தைல�� ேம� ெகா�� ேபா� ���� ேபா��ற மா��
ைவ���ெகா�ளலா�. இ�த ஆசன��� ேபா� உட� �� ேநா���
����வதா� ெதா�� �ைற��, ச��கைர, ��� ெதா�ைல, �ட�ற�க�,
�ல� ேபா�ற ேநா�க� �ணமா��. ெப�க�� ஜனன உ���க� ந��
இய�க ஆர����� மாத�டா� �ைறயாக வ��.
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பட� – http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons
/6/64/Baddha_konasana.jpg
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ேயாக ��ரா

அ��த ஆசன�� அம��த வ�ணேம ெச�ய ேவ��யேத. �ன�
ப����� ேபா� மா�� மா��ேய ெச�ய ேவ���. ஒ� ஆசன� ���
ெகா�� ெச�தா� அ��த ஆசன� ப��ேதா அ�ல� அம��ேதா
ெச��றா�ேபா� ைவ���ெகா�ள ேவ���. ேயாக ����
ஆேலாசைன�ப��� ெச�யலா�. ஏென�� ஒ�ெவா� ஆசன�����
மா�� ஆசன� உ��. அ�ப�� ெச�த� இ��� அ�க ந�ைம பய���.
எ�றா�� இ�ேபா� ெசளக�ய� க�� அ��� நா� பா��க� ேபாவ��
அம��த வ�ண� ெச��� ஆசனேம. இைத ேயாக ��ரா என�
��வா�க�.

இ� ப�மாசன�ைத அ��பைடயாக� ெகா�ேட ெச�ய� ப�� ஒ� ஆசன�.
ஆகேவ ப�மாசன��ேலேய அம��த வ�ண� ைககைள ம��� ��னா�
ெகா�� ேபாக��. இட�ைக ம��க�ைட வல�ைகயா� �����ெகா��
உடைல ��ேனா��� ���� ெகா�� ேபாக ேவ���. ந� தாைடயான�
தைரைய� ெதாட ேவ���. எ��த எ���� அ�வள� ��ய ��யா�.
நாளாவ�ட��� பழ�க� ஆ��. இ��� கா�கைள மா��� ேபா���
ெச�யலா�. இ���� ���ப���� இ���� �லாதார� ச�கர�ைத
�ைன����� இய�பான �வாச��� இ��க ேவ���. தைலைய��
ேதா�ப�ைடைய�� ��ேனா�� வைள�க ேவ���. தாைடைய �த��
ேநராக ைவ��� ெகா�� ��� ேநர� இ������� ��ன� வல�ப�க�,
இட�ப�க� என மா�� மா�� ைவ���ெகா�ளலா�. இதனா� ேதா�ப�ைட
வ�க� �ைற��. �பா��ைல�� என�ப�� ேதா�ப�ைட�
தைச������� ந�லெதா� ப���யாக அைம��. ெப�� ெதா��
இ��பவ���� ெதா�� �ைற��. �ரண ச�� ஏ�ப��. ச��கைர ேநா�,
�ல�, வ���� ��, �ட�ற�க� ேபா�றவ���� இ�த ஆசன� பல�
தர���ய�. ெப�க� இைத� �ன�� ெச�� வ�தா� க��ப� ைப ேநா�க�
அக��. அ�வ�� ெப�தாக இ��தா� �ைறய ஆர�����.
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இ� ம��யாசன� என�ப�� ஆசன���� மா�� ஆசன� ஆ��.
ஆைகயா� அ��� நா� ம��யாசன� எ�றா� எ�னெவன� பா��ேபா�.
அத� ��ன� ���� ஒ� ேவ��ேகா�. இ�த ஆசன�கைள யா�� த�க
���� உத� இ�லாம� �யல ேவ�டா�. ேம�� ேயாக� எ�ப� ேவ�.
��ைமயாக� ெச�ய ேவ��ய ேயாக����� ெச��� ��ன� ந�
உடைல�ப��வ� ப��த ேவ��ய அ��பைட �ைலேய இ�த ஆசன�
ப���. ஆகேவ இைத ேயாகா எ�� �றாம� ஆசன� ப��� எ�பேத
ச�யாக இ����.

பட� – http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons
/a/a5/A_scene_of_Yoga_mudra.JPG
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ம��யாசன�

ம�சாசன� எ��� �றலா�. ம�ச� எ�றா� ��. �ைன� ேபா� உ���
இ�லாம� ெச�ைகக�� �ைன� ேபா�� ெச�வேத ம�சாசன� என�ப��.
இைத� ப�மாசன� ெச�த�� ெதாட��� ெச�யலா�. ப�மாசன��� அம��த
வ�ணேம வல�காைல இட�ெதாைட ���, இட�காைல வல�ெதாைட ���
ேபா��� ெகா�ள�� கா�கைள� ���க� �டா�. அ�ப�ேய ��னா�
வைளய ேவ���. அத�� �த�� இ� ைககைள�� ��ப�கமாக உய���ய
வ�ண� தைர�� ஊ�ற��. ��ன� ெம�ல ெம�ல� க��ைத� ��
ப�கமாய வைள��� ெகா�ேட ேபாக��. தைலைய� தைர�� ப��வைர
வைள��� ெகா�� ைவ��� ெகா�ள��. இ����, மா��� ேம�ேநா��
�� ேபா� வைள�� வ�மா� பா����ெகா�ள��. இ��ைல�� கா�
ெதாைடக� இர��� தைர�� இ��க ேவ���.

ெம�ல ெம�ல� ைககைள ���� உய��� ��னா� ெகா�� வர��.
��னா� ெகா�� வ�த இ� ைக�ர�களா�� இ� கா� ெப��ர�கைள�
�����ெகா�ள��. இ�ேபா� ��ைச ந�றாக உ����
இ����ெகா�� ெம�ல ெவ�ேய �ட ேவ���. இ�த �ைல�� ஒ� ��
��ட� வைர இ��க ேவ���. ஒ� ��ட� எ�ப� �ைற�த ேநரமா��
ேதா�றலா�. ��ட� கா��� க�கார�ைத ைவ���ெகா�� ஒ� ��ட�
கா����தா� ஒ� ��ட���� எ�வள� ேநரமா�ற� எ�ப� ����. இத�
��ன� ெம�ல ெம�ல ஆசன�ைத� கைல���ெகா�ள��. ���
ஓ�������ன� ேமேல ெசா�ன ேயாக ��ராைவ� ெச�ய ேவ���.
ம�சாசன��� ��ெக��ைப வைள��� ெகா�� ��ேனா���
ெச�ேவா�. அத�� மாறாக ேயாக ��ரா�� ��ேனா�� வைள�� ெச�ய
ேவ���. ஆகேவ உட�� எ���க�, தைசக�, நர��க��� ர�த ஓ�ட�
ச�யான அள�� ெச���.

ைதரா�� �ர��, �ைர�ர�, ேபா�றைவ ந�� ேவைல ெச���. �ராண வா�
அ�க� இ��க�ப�வதா� ர�த� ��ைம அைட��. �னச� இ�த ஆசன� 31



ெச�ய ேவ���. ந��� ��டா� பல� தரா�. ேம�� அ�க ேநர� ெச�ய�
�டாத ஆசன�க�� இ��� ஒ��. அ�க� ேபானா� இர�� ��ட�க�
ெச�யலா�. ெபா�வாகேவ ஆசன� ப�����ேபா� சா�பா�
சா������க� �டா�. அ��� ம�சாசன� ெச�ைக�� க���பா�� கா�
வ���ட� தா� ெச�ய ேவ���.

பட� – https://commons.wikimedia.org
/wiki/File:A_style_of_matsyasana.JPG
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ப��ேமா�தாசன�

ஆசன� ப����கான ����� ந�� ����� அமரேவ���. ��ன� இ�
கா�கைள�� ��னா� ����ெகா�ள ேவ���. இ�ேபா� இ�
ைககைள�� தைல�� ேம� ����ெகா�� ச�� ேநர� அ�ப�ேய
ைவ����க��. ைகக� இர��� கா�கைள ஒ��ேய ைவ����க
ேவ���. ��ன� அ�த� ைககைள அ�ப�ேய ெம�ல ெம�ல� �ேழ
ெகா�� வ�� இ��ைப வைள�த வ�ண� ��ேனா�������
ெகா�ேட கா� க�ைட�ர�கைள அ�த� ைககளா� ���க ேவ���.
தைல �ழ�காைல� ெதா���ெகா�� இ��க ேவ���. �த�� ெரா�ப�
க�ட�. ��� வைளயா�; ��� வைள�தா� இ��� வைளயா�; இர���
வ�தா� தைலயா� �ழ�காைல� ெதா�வ� க�னமாக இ����. ைககைள
���� கா� க�ைட �ர�கைள� ெதா�வ�� க�ன�. �ழ�கா�
����ெகா���. அ�ப� �ழ�கா�க� ����ெகா�ளாம� இ��க
ேவ���. �ழ�காைல மட�காம� கா� க�ைட �ர�கைள� ெதாட
ேவ���. இய�பாக ��� �ட��. �ைற�த ப�மாக� ப�� ெசக��க�
வைர��� இ�மா�� இ��கலா�.

உட�� ���ய� ப��களா� அ�வ��� உ����க� அைன����� இ�
���ண���ைய� ெகா��பேதா� �� ர�த� பாய� ெச���. ெதா�� �ைற��.
இ�����, ��ட�, அ��ெதாைட ஆ�ய இட�க�� இ���� அ�க�ப�
சைதக� �ைறய ஆர�����. மல���க� ேபா����. �ல ேநா� இ��தா�
�ைறய ஆர�����. ந� உட�� �லாதார� என�ப�� ���ய ஆதார�
ந�� இய�க��ைண ெச��� ஆசன� இ�. ���வ�, ���� த��
ஆ�யன �ராக ����த வ�ண� இ��க உத��. இ�த ஆசன�ைத�
க����க��, அ�ைவ ���ைச ெச�� ெகா�டவ�க�� ெச�ய� �டா�.
���யமாக ���� ேநா� உ�ளவ�க���� ெப�� பல� த�� ஆசன�
இ�. இ�த ஆசன�ைதேய இ�ெனா� �ைற��� ெச�யலா�. தைர��
���ைப� ேபா�� அம��� ெகா�� வல�காைல மட�� இட�காைல
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��ட��. இ�ேபா� இ� ைககைள�� உயர� ���ய வ�ண� ��ேனா���
���� கா� க�ைட �ரைல இ� ைககளா�� ���க��. தைல
�ழ�காைல� ெதா���ெகா�� இ��க ேவ���. இ�ப�ேய ப��
ெசக��க� இ��க��. ��ன� இட�காைல மட�� வல�காைல
����ெகா�� மா��� ப�ண��. இ�ப�ேய ஐ�� ஆ� �ைற ெச�யலா�.

பட� – https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Paschimottanasana.jpg
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ப��ேமா�தாசான��� ஒ� �ைல

ம�லா�� ப��க��. ைககைள உடைல ஒ�� ைவ�க��. இ�ேபா� ெம�ல�
ைககைள ேமேல ���� ெகா�ேட ��னா� ��� காைத ஒ��� தைல���
��னா� ��ட��. தைலைய ெம�ல உய����ெகா�ேட ைககைள��
��னா� ��� ைககளா� கா� க�ைட �ரைல� ெதாட��. இ��ைல��
உட� அ�க� ேமேல உயராம� இ������� ேம� ேநா��� �ள��� பா�
அம��த �ைல�� இ��க ேவ���. அ��ைல�ேலேய ைககளா� கா�
க�ைட �ரைல� ெதாட ேவ���. உட� ச��� ��னா� சா��ேத இ��க
ேவ���. �வாச�ைத ெம�ல ெம�ல ெவ��ட ேவ���. உடைல
ேவகமாக� ��னா� சா��காம� ெம�ல ெம�ல� ��னா� சா��க��.
ச�� ஓ�ெவ����ெகா�� ��ன� ���� அேத ேபா� ைககைள�
��னா� ��� தைலைய� ���ய வ�ண� ைககைள ��ேன ெகா��
வ�� ைக�ர�களா� கா�க�ைட �ர�கைள� ெதாட ேவ���. இைத ஒ�
ப�� �ைற ெச�யலா�. இதனா� ேம� வ�� இ��பவ�க��� ேம� வ��
���க ஆர�����. �த�� ெம�ல ெம�ல ஆர���க��. ஓ���ைற
ெச�வத���ளாக� கைள��� ேபா���ேவா�. ஆகேவ கவைல�படாம�
ெச�ய��. பழக�பழக ஒ�ெவா� �ைற�� தைர�� தைலைய ைவ�காம�
அ�ப�ேய ேம���த வ�ணேம உயர� �ள��� ைககளா� கா� க�ைட
�ரைல� ெதா�வ� எ�தா����.
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த�ராசன�

த�� எ�றா� ��. ��ைல� ேபா� உடைல வைள�பதா� இ�த
ஆசன���� த�ராசன� எ�ற ெபய� ஏ�ப�ட�. ����� ���ற�
ப����ெகா�ள��. ��ன� இ� ைககைள�� உடேலா� ஒ��
ைவ���ெகா�ள��. இ� கா�கைள�� �ழ�கா�கைள மட�� ஒ��
மா�� ஒ�றாக� ���� ெகா�� �ல �ைற ப��� ெச������ ��ன�
இ� கா�கைள�� �ழ�காைல மட��� ���ய வ�ணேம இ�
ைககளா�� ���க��. அ�ப�ேய கா�கைள� தைல�� ேநராக� ெகா��
வ�த வ�ணேம தைலைய��, ெந��� ப��ைய�� ேம� ேநா���
����ெகா�ள ேவ���. இ� பாத�க�� ேமேல ேச��த வ�ண�
இ��க ேவ���. �ழ�கா�க� ஒ�� இ��க ேவ��� எ�ற அவ�ய�
இ�ைல. வ����ப�� தைர�� அ��� இ��க உட� �� ேபா� வைளய
ேவ���. �வாச� இய�பாக இ��த� நல�. ப��ேமா�தாசன���� மா��
ஆசன� இ�. இைத� ெதாட��� ெச�தா� ெதா�� �ைறவேதா�, இ���,
ெதாைடக�� சைதக�� கைர��. உட� ��ேனா�� வைள�க� ப�வதா�
ர�த ஓ�ட� �ரா��. ர�த��ழா�க� ந�� ெசய�ப��. அ�க�ப�யான
�ராணவா� �ைட���.

வ���� ெதா�ைலக�, வா�� ெதா�ைலக� �ைற��. இதய� ந�� ����
���� �����பாக இய���. �ைர�ர� ந�� ெசய�ப�வதா� ஆ��மா
ேநாயா�க���� பலன����. சா���ட�� இ�த ஆசன�ெச�ய� �டா�.
ேம�� ஆபேரஷ� ெச�� ெகா�டவ�க�� இ�த ஆசன�ைத� ெச�ய�
�டா�. இ�த ஆசன�� ���� ேநா��� ந�ல பலைன அ����.
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பட� -  https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Dhanurasana.jpg
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�ேராணாசன�

�ேராணாசன� த�ராசன���� மா�� ஆசன� ஆ��. த�ராசன���
���ற� ப��த வ�ண� கா�கைள� தைல�� ேநேர ��க ேவ���.
�ேராணாசன� அத�� ேந� மாறாக� கா�க� தைர�� ப��த வ�ண�
இ��கேவ���. இ� ைககைள�� ��னா� ஊ��ய வ�ண� தைலைய�
�ேழ வைள�க ேவ���. ம�லா�த வ�ண� கா�க� ஊ��ய
�ைல���, ைகக� தைல��� ���றமாக�� இ��க, தைல இ�
ைகக���� ந�ேவ இ��க ேவ���. அ��ைல�� அ�ணா�� பா����
வ�ண� இ��த� ேவ���. இ�ேபா� உடைல ம��� ஆ�ட��.
த�ராசன��� கா�கைள� ��னா� ெகா�� ேபா�� தைல�� ேம�
���ய வ�ண� ஆ�ட ேவ���. இ�� கா�க��, ைகக�� ஊ��ய
�ைல�� உடைல ம��� ஆ�ட ேவ���. த�ராசன��� �ல� ��னா�
வைள�க�ப�ட கா�க� இ�ேபா� ��னா� வைள�க�ப�வதா��,
ைகக�� ��னா� ஊ��வதா�� ர�த ஓ�ட� �ரா��. ெதாைடக�
வ��ெப��. பாத�க�� தைச����� �ரா��.
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https://www.flickr.com/photos/8773000@N08/8066240287/sizes/z/
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உ�தானபாதாசன�

����� ம�லா�� ப����ெகா�� இ� ைககைள�� உடேலா� ஒ��
ைவ���ெகா�� ந�� ���� ப��க��. உ�ள�ைகக� தைர�� ப�ய
ேவ���. இ�ேபா� �ழ�கா�கைள மட�காம� அ�ப�ேய ேமேல தைர��
ேம� ��க��. பாத�க� தைர����� �ைற�த ப�ச� ஓர� உயர� ேமேல
இ��க ேவ���. இ�ப�ேய �� எ��� வைர இ��க��. ��ன�
ெம�ல� கா�கைள� �ேழ இற��� பைழய �ைல�� வர ேவ���.
ஆர�ப��� �க�க�டமாக இ����. கா�க� ேமேல எ��பா�.
எ���னா�� தானாக� �ேழ வ�����. ேபாக� ேபாக� ச�யா����.
அ�வ���� ந��க� மா��யான உண�� வ�தா� உடேன கா�கைள
ெம�வாக� �ேழ இற�க��.

�த�� இய�பான �வாச��� ெச�� பழ� ���� ��ன� கா�கைள
ேமேல ���ைக�� ��ைச உ������ ெகா�� கா�கைள� �ேழ
இற��ைக�� ெம�ல ெம�ல ��ைச�� ���� பழக ேவ���. பாத�ைத
ேமேல ���வதா� அ�வ��� உ�����க� ந�� ர�த� பா��� ேவைல
ெச���. அ�வ���� தைசக�, ���ரக�, ெப�க���� க��ப� ைப,
�லக� �த�யவ��� ெசய��ற� ேம�ப��. அ�வ���� அ�க�ப�
சைத, இ���� சைத ஆ�யன �ைற�� ெதாைட சைத�� �ைற��.
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பட� – http://www.flickr.com/photos/jirsy/13086798953/sizes/z/
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சலபாசன�

சலபாசன� இ� �த��� ெச�யலா�. ���ற�ப����ெகா�� ைககைள
உடேலா� ஒ�� ைவ���ெகா�ள ேவ���. இ�ேபா� �கவா��க�ைட
����� �� ப���ெகா������ப� ைவ���ெகா��, உ�ள�ைககைள
ஆகாய�ைத ேநா��� பா��த வ�ண� ைவ���  ெகா�ள ேவ���.
கா�க� இர��� ஒ��ேய ��� ைவ���ெகா����க, �ழ�கா�கைள
ந�� �ைற�பாக ���ய வ�ண�, க��கா�, க�ைட�ர� ஆ�யைவ��
��� ெதா����� ேமலாக�கா�கைள உயேர ��க ேவ���. �த��
கா�க� ேமேல எ��பாம� தகரா� ெச���. அ�ப�ேய எ���னா��
�ழ�காேலா� எ��பா�. ஆகேவ இத��� க�� �ய�� ேதைவ. சாதாரண
�வாச��� எ���� பழ� ���� ��ன� கா�கைள ேமேல ���ைக��
��ைச உ������ ெகா�� கா�கைள ெவ�ேய ��ைக�� ��ைச
ெவ��ட ேவ���. ைகக��, �க�� தைர�� அ��� இ��க ேவ���.

இத� �ல� வ���� ப�����ள தைசக� ���� இ�க ஆர�����.
உ��� உண� �ர��க இ�த ஆசன� உத��. ���ரக�க�, க��ர�
அைன����� ���ண��� �ைட���. வா�, வ����க���, மல���க�
ேபா�றவ���� �வாரண� ஏ�ப��. வ�� ைப ேபால� ெப�யதாக இ����
ெப�க� இ�த ஆசன� ப���ைய ேம�ெகா�டா� அவ�க� வ��
சாதாரண �ைல�� வர ஆர�����.

அ��� சலபாசன��� இ�ெனா� �ைற. அேத ேபா� ���ற� ப��த
வ�ண� கா�கைள ���� ைககைள உடேலா� ஒ�� ைவ�க ேவ���.
இ�ேபா� ஒ� காைல ம��� ேமேல ���� ெகா��, ம�ெறா� காைல எ�
ேபா� ம��� ���ய கா�� �ழ�கா� ப���� ைவ��� ெகா�ள
ேவ���. இ��ைற�� �ைற�த� இ�ப� �நா�களாவ� இ��க
ேவ���. ��ன� கா� மா��� ெச�ய ேவ���. இ�த ஆசன�கைள ஒ�
நாைள�� ஒ� �ைறயாவ� ெச�� வ�தா� வ���� ெதா��ர�க�
�ைற��. ஆபேரஷ� ெச�� ெகா�டவ�கேளா, மாரைட��, இ�தேநா�, 42



க����க� ெச�ய� �டா�. �த�� இ�த ஆசன� பழ�ைக�� இ���,
ெதாைட ஆ�ய இட�க�� தைச வ� ஏ�ப��. ெபா�ைமயாக� ெச�தா�
தைசநா�க� நாளாவ�ட��� வைள�� ெகா��க ஆர�����.

https://www.flickr.com/photos/speakingoffaith/6991674088/sizes/m/
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சலபாசன��� இ�ெனா� �ைல

இத��� ���ற� ப���� ெகா�� கா�கைள ெந��கமாக
ைவ���ெகா�� ேபான ஆசன��� ேபா� இ��த மா��ேய இ��க��.
இ�ேபா� ஒ� காைல ம��� வ��� நா� தைர�� அ���மா�
இ��ைக�� ேமேல ��� ���த��. ��� ����ய கா�� இ�ெனா�
காைல ம��� ���த��. வல�காைல� ��� ���� இ��தா� இட�காைல
ம���� பாத� வல�கா�� �ழ�தா�� ேம� ப�மா� ைவ�த வ�ண�
இ��க ேவ���. இ��ைல�� ��ைச ெம�ல ெம�ல
உ������ெகா�ள��. ஓ�� ��ட�க���� ��ன� ��ைச ெவ�ேய
��ட வ�ண� பைழய �ைல�� வர��. ��ன� இட�காைல� ���
�����ெகா�� வல�காைல இட�கா�� �ழ�கா� �� ப�மா� ம���
ைவ�க��. இ��ைல��� ஓ�� ��ட�க���� ��ன� ��ைச ெவ�ேய
��ட வ�ண� பைழய �ைல�� வர ேவ���.
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ச�வா�காசன�

பா��க� ��ட�த�ட �ரசாசன� ேபா���தா�� �ரசாசன� இ�ைல.
����� ம�லா�� ப��க��. ச�� ேநர� �வாச� சாதாரணமாக ����
ெகா�� ஆ�வாச�ப���� ெகா�ள��. ��ன� இ� கா�கைள��
�த�� தைல�� ேம� ெச���தா�� ���� ெகா�ள ேவ���. ச��
�தான�ப���� ெகா�� ெம�வாக� கா�கைள� தைல��� ��னா�
ெகா�� ேபாக��. அ�ேபா� இ���� ப�� ���ய வ�ண� இ��க
ேவ���. தைல�� க���� �ேழ தைர�� ப��� இ��க ேவ���.
���� ஆர�ப� பாக� தைர�� ப�������.

இ��ைல�� ��ைச �தானமாக ����ெகா�ேட, க�க� ேம�����
இ� கா�க�� க�ைட�ர�கைள� பா��க ேவ���. �கவா��க�ைடைய
ெந�ேசா� ேச��� ைவ��� ெகா�ள��. �ட� ந�றாக� தைர��
ப�����க ேவ���. இ�ேக அ��க� ��� ��வ� ப��� ���ேறா�.
ேயாகாசன���� ��� தா� �ரதான�. ��ைச ஒ��கா�� ப��றாேலேய
ேயாக�ைல�� அ��த��� ��ேனற ����. ேயாக�ைல�� ��ேனற
இ�த ஆசன� ப���க� ஆர�ப� பாட� ஆ��. ��ைச இ�க�
�����ெகா�� �ரம�ப��� ெச�யாம� இய�பாக� ெச�ய ேவ���.

ஒ� �ல���� கா�கைள� ���னா�� இ���� ப��ைய�
���யவ�ண� ச�வா�காசன� ெச�வ� இயலா�. அவ�க� ஆர�ப���
ச���மர� ேபா�ற ��ய ஆசன� பலைக ெச�� ைவ���ெகா��,
பழகலா�. ஆசன� ப��� க��� இட� எ�� அ�ேகேய இ����. அ��
பழகலா�. ��ன� ���� ெச�ய� த�யாக� ெச�� ைவ��� ெகா�ளலா�.
தைர�� இ��� இர�ட� உயர� இ��தா� ேபா��. உயர� இர�ட�,
�ள� இர�டைர அ�, அகல� ஒ�றைர அ� இ���� ஒ� பலைகைய�
�ேழ ச�வாக அேத ேபா� இ�ெனா� பலைகேயா� இைண��� ெகா��
நா�� ப�க�� ெப�� ேபா� ���ட��. இைத �ர�தரமாக ஒ� இட���
ேபா�� ைவ�க��. ெப���� இ�ப�க�� �� இ��ப� ேபா� இ��� �� 45



அைம�க��. அ�த� ெப���� ேம� ஏ� அம��த வ�ண� தைலைய�
�ேழ ெதா�க��ட வ�ண� ச�வாக இற�க��. இற��ைக�ேலேய இ�
ப�க�� இ���� ��ைய� �����ெகா�ள��. �தானமாக இற�க
ேவ���. ேவகமா� இற��னா� ம�ைட தைர�� ேமா��. ச����
கா�கைள ���ய வ�ண� இற��ேவா�. இ�� தைலைய ��னா� ைவ��
இற�க ேவ���.

��ன� �தான� ெச��ெகா�� ெம�வாக ��� ����ெகா�ேட
கா�கைள� ��க��. ெம�ல ெம�ல� ��னா� நக��� இய�ற வைர
தைர�� வ�� ச�வா�காசன� �ைல�� ��� �ய���க��. உட��
அைன�� உ����க���� பய� தர���ய ஆசன� இ� எ�பதாேலேய
இ�த� ெபய� ஏ�ப�ட�. உய� ர�த அ��த� உ�ளவ�களா� �ரசாசன�
ெச�ய இயலா�. அவ�க� இ�த ஆசன� ெச�தா� �ரசாசன� ெச�த��
பல� ����. ைதரா�� �ர�� �ைறவாகேவா அ�ல� அ�கமாகேவா
ேவைல ெச�வ� இ�த ஆசன� ெச�வத� �ல� க���பா����� வ��.
����ட� �ர���� ேவைல��றைன அ�க�ப����.

��கா� �ைட�ச�, �ழ�கா� ���வ�, நர��� ����, �ல�, ���வ�
ேபா�றைவ �ணமா��. க��� எ��� ேத��� �பா�����
இ��பவ�க� ெச�ய� �டா� எ�றா�� ேயாக ���� ேநர�
ேம�பா�ைவ�� ெச�யலா�. இ� ம�சாசன���� மா�� ஆசன� ஆ��.
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�ப�தகர� ஆசன�

இ� ��ட�த�ட ச�வா�காசன� ேபாலேவ ெச�ய ேவ���. ஆைகயா�
ச�வா�காசன� ெச�த�� இைத அ���� ெச�யலா�. இ�ேல கா� ம��ேம
ெச���தாக� ��க ேவ���. உட� ப��ைய� சா�வாக ைவ��� ெகா�ள
ேவ���. ஆனா� ச�வா�காசன��ேலா உட� ���� தைல�ழா��
ெகா�� வ��ேறா�.

����� ச�வா�காசன����� ப��ப� ேபால ம�லா�� ப����ெகா��,
��ைச உ�ேள இ��க��. உ�ேளேய ��ைச �����ெகா��
���யகா�கைள ஒ�றாக அ�ப�ேய ேமேல ��க ேவ���. ����ேபாேத
இர�� ைககளா�� இ����� ���� ெகா��க ேவ���. இ�
ைககளா�� இ��ைப� தா��ய வ�ண� கா�க� ம��� ெச���தா��
��க ேவ���. உட� பார� ���� �� க���, ெந��� ���ற� ப��
ஆ�யவ�றா� தா�க ேவ���. இ�ேபா� ��ைச ந�� ெவ�ேய �ட
ேவ���. ���� ��ைச உ���� இ��� ெவ�ேய ��� இ�ப���ைய
ேம�ெகா�ள ேவ���.

இ�த ஆசன� மா���� ந�ல�. �வாச ேநா�க��� ந�ல�. ச�, இ�ம�,
காசேநா�, ஆ��மா ேபா�ற ேநா�க� தைலகா�டா. நர��� தள���, ர�த
அ��த�, ���ரக� ேகாளா�க� ேபா�றைவ வாரா. க���� ப���� ர�த
ஓ�ட� ஏ�ப�மாைகயா� ைதரா�� �ர�� ந�� ேவைல ெச���. ைக
கா�க���� இர�த ஓ�ட� ந�� ஏ�ப��. க���ற ெப�க� த�ர
ம�றவ� இ�த ஆசன� ெச�யலா�. ஆர�ப��� இ��ைப� ���� ���க�
�ரமமாக இ����. அ�ேபா� இர�� ��� தைலயைணகைள இ����
ப�க� ���� ெகா����ெகா�� ப��� ெச�யலா�. அ�ேபா� ைகக���
ேவைல இ�லாததா� அவ�ைற இ� ப�க�� க���தா�ேபா� ைவ���
ெகா�ளலா�. ��ன� ெம�ல ெம�ல� தைலயைணைய எ�������
தைலயைண இ�லாம� ப���கைள� ெச�யலா�.
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ஹாலாசன�

இ��� ச�வா�காசன�ைத ஒ��யெதா� ப���யா��. இ�� உட� ��னா�
இர�டாக ம�வதா� கல�ைபைய� ேபா� ேதா���. ஆைகயா� இ�
ஹலாசன� எ�ற ெபயைர� ெப�ற�. ���ைப �����ெகா��
ச�வா�காசன����� ப��ப� ேபா� ம�லா�� ப����ெகா��
கா�கைள ந�றாக ��ட��. இ�ைகக�� ப�கவா��� உ�ள�ைக தைர��
ப���ப� ைவ�க��. ��ைச உ�ேள இ����ெகா�� ந��
உ�ளட�க��. ைகக� அ�ப�ேய இ��க���. இ��ைல��
இ�கா�கைள�� ஒ�றாக� ேச��� உயேர ��க��. ��ன� இ����
ப��ைய�� ெம�ல ெம�ல ேமேல ��க��. ஆர�ப��� ���வ�
�ரமமாகேவ இ����. ேபாக� ேபாக� ச�யா����.

ேமேல ���ய இ���� ப��ைய�� ���, இ���, கா�கைள��
ச�வா�காசன���கான �ைல�� ச�� ேநர� ைவ����க��. இ�ேபா�
ெம�ல ெம�ல�கா�கைள வைள��� கா� ப�� தைல�� ேமலாக வ��ப�
ெகா�� வரேவ���. கா� ���� தைல��� ��னா� வ�த��,
கா��ர�கைள� தைர�� ப��ப�யாக ைவ���ெகா�� ��ைக��
வைள�க ேவ���. கா�க� ���ேய இ��க ேவ���. �ழ�கா� வைளய�
�டா�. ஆகேவ கா� �ர�களா� தைர�� ப��ப�யாக ைவ���
ெகா�டாேல �ழ�கா� வைளயா�. இ�ேபா� தைல�� ��பாக�, க���,
ேதா�ப�ைட �த�யன ம��ேம தைர�� ப��� இ����. இ�ேவ
ஹாலாசன� ஆ��. உ����த ��ைச இ�ேபா� ெம�ல ெம�ல ெவ�ேய
�ட ேவ���. ��ன� ெம�ல ெம�ல ஆசன�ைத� கைல������ ச��
ஓ�� எ����ெகா�� ���� இேத ஆசன�ைத� ெச�ய�லா�. ஒ�
நாைள�� நா�� அ�ல� ஐ�� �ைறக� ெச�யலா�.

இ�த ஆசன��� தைல��� �� இ���� ����ட�� �ர�� ந�� ேவைல
ெச���. இ� ஆேரா��யமாக இ��தாேல உட� ஆேரா��யமாக இ����.
ஆ�க��� இ�த ஆசன� பல �த�க��� ந�ைமைய� த��. ைதரா��,50



பாராைதரா��, ����ட� ஆ�ய �ர��க� ந�� �ர�க ஆர�����.
ஆைகயா� உட� நல����� ேதைவயான ஹா�ேமா�கைள� �ர�க�
ெச���. ஆேரா��ய� அ�க��பேதா� ஆ��� அ�க����. ��ெக���
ந�ல ப���ைய� ெப�வதா� த��வட��, நர��க�� ���ண�� ெப��.
க��ர�, ம��ர� ச�ப�தமான ேநா�க� வரா� கா���. ெகா���,
வா������ இ��தா� ச�யா��. �ரணச���� ஏ�ப�� மல���க�
வராம� பா�கா���. க����க� த�ர ம�றவ� இ�த� ப���ைய
ேம�ெகா�ளலா�. கா� வ���ேலேய இ�த� ப���ைய� ெச�ய ேவ���.
ஆர�ப��� க��� வ�, இ��� வ� ஏ�ப��. ��னா� பழக� பழக�
ச�யா��.

பட� – https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Plough_pose_halasana.jpg
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��ேகாணாசன�

இ� ந� உட�� ����தமான ேகாண�கைள உ�வா��வதா� இ�ெபய�
ெப�ற�. இ�த ஆசன� ெச�வ� ��� எ��ைப� பல�ப����. ம�ற
ஆசன�க� ெச���ேபா� ����, ���� வைள�� ெகா����
��ெக��ைப இ�த ஆசன��� �ல� ப�கவா���� வைள���
ெகா�வதா� இ���� ப����� வ� ஏ�ப�வேதா� அ�க�ப�யான
ெகா���னா� ேச�� சைத�� �ைறய ஆர�����.

ேயாகாசன� ெச�வதா� உடன�யாக� பல� கா�வ� �ல���� தா�
����. ெப��பா�� �தானமாகேவ பல� தர ஆர����� ேயாகாசன�க�.
ஆகேவ ஆ� மாத��� உட� இைள�க��ைல; வ�� ���க��ைல
எ�ெற�லா� �ைனயாம� மனைத� தளர�டாம� ெதாட��� ெச�தா�
உட� ந� இ�ட����� ெசா�னப� ேக���. ந�� ெந���� ெகா����.
இ�ேபா� ��ேகாணாசன� ெச��� �ைறைய� பா���ேபாமா?

��றவ�ண� ெச��� ஆசன�க�� இ�த� ��ேகாணாசன� ஒ��
ஆ��. ஆசன ����� �� ��� ெகா�� இ� பாத�கைள�� �மா�
ஒ�றைர அ� �த� இர�ட� வைர இைடெவ� இ����ப�
ைவ���ெகா�ள��. இ�ேபா� ��ைச உ�ேள இ����ெகா�ேட ைகக�
இர�ைட�� ப�கவா��� ��ட��. ��ைச ��டவ�ண� ைகக� ���ய
வ�ணேம உடைல இட�ப�கமாக வைள�க��. �ழ�கா� வைளய� �டா�.
உட�� ம�றபாக�க� வைளய� �டா�. இ��ைப ம��ேம வைள�� இட�
ைக �ர�களா� இட�பாத�ைத� ெதாடேவ���. வல�ைக ேம� ேநா��
இ��க ேவ���. சாதாரணமான ��ைச இய�பாக ����ெகா�ேட
�க�ைத ேம� ேநா��� ெகா�� வல�ைகைய� பா��க ேவ���.
�கவா��க�ைடைய ந�� வல��றமாக ஒ�� ைவ���ெகா�ேட
அ�ணா�� வல�ைகைய� பா��க ேவ���. இ�ேபா� ��ைச உ�ேள
இ��கேவ���. ெம�ல ெம�ல உடைல ேமேல உய���� ெகா�ேட ேந�
�ைல�� வ�� �க �க ெம�வாக ��ைச ெவ�ேய �ட ேவ���. 52



பட� – https://commons.wikimedia.org
/wiki/File:A_style_of_Trikonasana.JPG

இ�ேபா� ���� வல�ப�கமாக வைள�� ப���ைய அேத ேபா� ெச��
இட�ைகைய ேம� ேநா�� ைவ��� ெகா�� அ�ணா�� பா���� ப���
ெச�ய ேவ���. ��ன� ���� ேம� ேநா�� ����த வ�ண� ��ைச
ெவ�ேய �டேவ���. இ��ைற�� இ��ைற வல�ப�க��, இட�ப�க��
ெச�தா� ஒ� ��� ��� ��ேகாணாசன� ப��� ஏ�ப�டதா��. ��ன�
ச�� ஓ�� எ����ெகா�� ���� இ�த� ப���ைய ேம�ெகா�ளலா�.
ஒ� நாைள�� ஐ�� ஆ� �ைற ெச�யலா�. ந�ல உட�நல� உ�ளவ�க�
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ப���ைற �ட� ெச�யலா�. ஆர�ப��� ெம�வாகேவ ஆர����� ெச�ய
ேவ���. நாளாவ�ட��� எ���ைகைய� ெகா�ச� ெகா�சமாக
அ�க�ப���� ெகா�ளலா�.

பட� – https://commons.wikimedia.org
/wiki/File:A_style_of_Trikonasana_1.JPG

இ�த ஆசன� ப����� �ல� ��ெக����� ம��ம�லாம� ���
நர��க���� ேதைவயான ர�த ஓ�ட� �ைட�� ���ண��� ெப��. ந��
������ட� இய���. இ��� அ�க� வைளவதா� இ��� ச�ப�தமான
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ேநா�க�, ����, வ� ஆ�யைவ ����. ெகா���� ச�� ேசராம� இ����.
�ல��� அ��த �� உட�� ேத�� ��க� ஏ�ப��. அவ�க� இ�த�
��ேகாணாசன��னா� ந�ல பய� அைடயலா�. ஆர�ப��� இட�ைகயா�
இட�கா� �ர�கைள��, வல�ைகயா� வல�கா� �ர�கைள��
ெதாட��யா�. �ரமமாகேவ இ����. �டா�ய��ேயா� ப��� ெச��
வரேவ���. இ��ைப ��ப�கமாக� ���பாம� இ��ைப� ப�கவா���
வைள�க� ப��� எ��க ேவ���. �ழ�கா�க� ெதா���
ேபாகாவ�ண� பா���� ெகா�ள ேவ���. ெகா�ச� க�னமான இ�த
ஆசன� பலவைக��� பல� தர� ��ய�.

அ��� நா� பா��க� ேபாவ� ��ேகாணாசன��� இ�ெனா� �த�
ஆ��. இ��ைற�� இட�ைகயா� வல� பாத�ைத��, �ர�கைள��,
வல�ைகயா� இட� பாத�, �ர�கைள�� ெதாட ேவ���. ஆசன �����
�� ��� ெகா�� இ� பாத�க���� இர�ட� இைடெவ� இ����ப�
பா����ெகா�ள��. ைககைள� ப�கவா��� ���ய வ�ண� அ�ப�ேய
வல�ப�கமாக வைள�� இட�ைகயா� வல� பாத�ைத�� �ர�கைள��
ெதாடேவ���. வல�ைக ேம�ேநா�� அ�ணா�� இ����. �க�ைத
அ�ப�ேய ேம� ேநா��� ���� வல� உ�ள�ைகைய� பா��க ேவ���.
இ��ைற�� �ைற�த ப�சமாக ஒ� ��ட� இ��கலா�. ஆர�ப���
��ப� ெசக��க� என ைவ���ெகா�� ெகா�ச� ெகா�சமாக
அ�க�ப����ெகா�ளலா�. ��ன� ெம�ல ெம�ல ேம� ேநா�� �����
ெகா�� ��ைச ெவ�ேய �ட ேவ���.

அ��த� இட�ப�கமா� வைள�� வல�ைகயா� வல� பாத�ைத� ெதாட
ேவ���. அேத ேபா� ��ப� ெசக��க� இ������� ��ன� ெம�ல
ெம�ல ��ர ேவ���. ��ைச ெவ�ேய �ட ேவ���. இத�க��த
�ைற�� ����� �� இர�ட� இைடெவ� ��� ��ற வ�ண�
அ�ப�ேய தைலைய� ��னா� சா��� இ���, ���, உடைல� �� ப�க�
சா��தவ�ண� வல� ைகயா� வல�கா�� �� ப�க�ைத��, இட�
ைகயா� இட�கா�� ��ப�க�ைத�� ெதாட ேவ���. �ேழ ���த
வ�ண� உ������ ��ைச ெம�ல ெம�ல ேமேல ����த வ�ண�
ெவ�ேய �ட ேவ���. இ���� ஆசன�க�ேம ��ெக���, இ���
ேபா�றவ���� ந�ல ப��� ெகா����.
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பட� – https://commons.wikimedia.org
/wiki/File:A_style_of_parivrtta_trikonasana.JPG
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�ஜ�காசன�

���ற� ப���� ெகா�� ெச��� ஆசன�க�� இ� ஒ��. ���ைப
����� ���ற� ப���� ெகா�� ைககைள உட�� ப�க��� ����
தைரேயா� ஒ�� ைவ��� ெகா�ள��. உட� �ைற�பாக இ�லாம� தளர
�ட��. ைகக� இர�ைட�� ���� ெகா�� உ�ள�ைககைள இ�
ேதா�ப�ைடக�� ப�கமா�� ெகா�� வ�� �ழாக ஊ�ற��. ெம�ல
தைலைய� ��க��. மா�� வைர��� �த�� ��கேவ���. தைலைய�
���யவ�ண� க��ைத� ��னா� வைள��� ெகா�� ��னா�
பா��க��. இ��ைல�ேலேய ��ைச அட��� ெகா�� ெம�ல ெம�ல,
��ைக�� ெகா�ச� ெகா�சமாக� ��னா� வைள�க��. இ�ேபா�
ெதா������ �ேழ உ�ள உட� பாக� ம��� தைர�� இ��க ேவ���.
���தவைர�� ���� த�ைட வைள�க ேவ���. வ� இ��தா�
ெதாடர ேவ�டா�. ெம�வாகேவ �யல��. தைலைய� ��னா�
வைள�ைக�� ��ைச ெவ�������, ��ன� ந�றாக ��ைக வைள�க
���த ��ன� ��ைச� க���ப��த��, ��ன� ெம�ல ெம�ல
ெவ����� பழகலா�.

ஆர�ப��� ப���ப� �நா��� ஒ� �ைற �த� தைலைய ������
பழ�� ெகா�� ��ன� இர�� ��ட� வைர �ைல�� இ��க� ப�லலா�.
இதனா� �ைர�ர�க� ���� பல� ெப�வேதா� ஆ��மா
ேநாயா�க��� ந�ைம த��. �ைர�ர� பல� ெப�வத� �ல�
ேதைவயான ஆ��ஜ� உட� ������ �ைட���. ஆ��ஜ� ந��
�ைட�தா� �ரண உ���க� பல� ெப��. ர�த� ��� அைட��. உட��
அ�க உ�ண�� �ைற�� �தமாக� பா�கா�க� ப��. ��ெக��ைப
ந�� வைள�பதா� அ� உ��யைட��. ர�த� ந�� பா�வதா�
ேதா�ப�ைட, க���, ��ெக��� ஆ�யைவ பல� ெப��. இ��� வ�ைவ�
ெப�வேதா� இ���� இ���� அ�க�ப�யான சைதக�� கைர��. வா��
ெதா�ைல �ைற��. �க� ந�ல வன�ைப� ெப��.
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இ�த� ப���ைய� ெச�ைக�� உட�� ���� ேமேல ����. அ�ப��
���னா� அவசர� படாம� �தானமாக� ப��� ெச�� பழக��. ��
க��ைத வைள�ைக�� வ� ஏ�ப�டா� ெகா�ச� ஓ�� எ����ெகா��
���� ஆர���க��. வாைய ந�� ��� ெகா�� ��� வ�யாகேவ
�வா����ெகா�� இ�த ஆசன�ைத� ெச�ய��. க����க�, வ���
ஆபேரஷ� ஆனவ�க� இ�த� ப���ைய ேம�ெகா�ள ேவ�டா�.

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:7urdhva_mukha_shvanasana.JPG

58



ம�ராசன�

அ��த�� ���ற�ப��த வ�ண� ெச��� ஆசன�. இத�� ம�ராசன�
எ�� ெபய�. ம�� ேபா� ேதா�றம���� ஆசன� எ�பதா� இ�த� ெபய�
ஏ�ப�ட�. ம�� எ�வா� த��� கா�கைள�� தைர�� ஊ���ெகா��
ேதாைகைய ம��� ����� கா���றேதா அ�வாேற கா� பாத�கைள��
உ�ள�ைககைள�� தைர�� ஊ��� ெகா�� தைல, கா� ப��கைள
���� ெகா�வதா� இ�த ஆசன���� ம�ராசன� எ�ற ெபய�.

ஆசன ����� ம�� ேபா�� அம��� ெகா�� வ�ராசன� ேபா�
அமர��. ��கா�க�� �� அம��� ெகா�வேத வ�ராசன�. இர��
�ழ�கா�கைள�� ெம�ல ெம�ல அக��� ெகா�� இ� ைககைள�� இ�
�ழ�கா�க���� இைட�� ைவ�கேவ���. ைககைள ���த வ�ண�,
ைக �ர�கைள� கா� பாத�ைத� பா��தப� உ�ள�ைககைள� சமமாக�
தைர�� ப��ப� ஊ�ற��. வ�� �ழ�ைகக�� �� ப��� ெகா����க
ேவ���. �� எைடைய�� அ� தா��� வ�ண� பா����ெகா�ள��.
உடைல ��னா� ெம�ல� சா��க��. கா�கைள ெம�ல ெம�ல� ��னா�
��ட��. ேநராக உடைல அைம��� ெகா�� தைலைய ேம� ேநா��
���த��. �க �க �தானமாக� ெச�ய ேவ��ய ப��� இ�. ஆகேவ
அவசர� படாம� ெபா�ைமயாக� பழக��.

இ�த ஆசன� ெச�பவ�க� உட� ந�ல வளேமா� காண�ப��. வ��
ச�ப�தமான உபாைதக� ஏ�படா�. ��த �� ந�� �ர�� அ�ரண�
வராம� த����. வ��, �ட� ேபா�றைவ ந�� இய���. க��ர�
வ��ெப��. க���ெபா��கைள ந�� அக��வதா� மல���க� ஏ�படா�.
ெதா�� உ�ளவ�க� ம�ராசன� ெச�தா� ெதா�� கைர��. ர�த ஓ�ட�
ந�� ெச�வதா� ெகா���க� கைர��. அவசர� படாம� �தானமா��
ெச�ய ேவ��ய� இ�த ஆசன� இ�ைல எ�� �க� தைர�� ேமா��
ெகா�� ப�க�, உத� ேபா�றவ��� அ�ப��.
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பட� – https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons
/6/6e/Peacock_pose.jpg
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த�டாசன�

அ��� ச�வா�காசன���� மா�றாக� ெச�ய�ப�� த�டாசன�.
ச�வா�காசன� ெச�த ��ன� இைத� ெச�வா�க�. ம�லா�� ப��த
�ைல�ேலேய ச�� ேநர� இ��த ��ன� ெம�ல எ��� ெகா�� இ�
கா�கைள�� �� ேநா�� ��� உ�கா��� ெகா�ள��. இ� ைககைள��
உட���� ��னா�ெகா�� ேபாக��. உ�ள�ைககைள� �ேழ ந��
ஊ���ெகா��, ��கா�கைள�� ைககைள�� அ���ய வ�ண�
இ��ைப ெம�ல உயர� ��� உடைல உய��த��. தைலைய� ��னா�
ெதா�க� ேபாட��. தைலைய இ��கமாக ைவ����காம� இய�பாக
ைவ�க��. ��ைச� சாதாரணமா� �ட��. 30 ெசக��க� வைர இ�த
ஆசன��� இ��கலா�. �ைற�த ப�மாக� ப�ைன�� ெசக��களாவ�
இ��க ேவ���. ச�வா�க ஆசன��� ����ய க����, �ட��� இத�
�ல� ��வைட��. ச�வா�காசன��� கா�� இ��� ர�த�
ேதா�ப�ைட�� இற�� இ����. இ� க�ட��லாம� ����
பாத����� ேபாக இ�த ஆசன� உத��.
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வ�ராசன�

இ� ந� வா��ைக�� நா� அ�றாட� ெச��� ேவைலக�� ஒ�றா��.
எ�ன? அ�சயமா இ��கா? ப���� ப��ைக�ேல �ழ�கா�
ேபா���ெகா�� உ�கா�� த�டைன �ைட����கா? இ�த ஆசன��
�ழ�கா�� அம�வேத. கா�கைள ம����ெகா�� �ழ�காைல ம����
ெகா��, ��கா�க� இர��� ேமேல ���யவ�ண��, �ர�க�
����� ப�����க ேவ���. இ�ேபா� ��கா�� ேம� உடைல
ைவ��� ெகா�� அமர ேவ���. இ��ைற�� �ன� ஐ�� ��டமாவ�
அம��தா� �ழ�கா� வ�, ��������, கா� நர��க� ���� இ��ப�
அைன����� ந�ைம பய���.

இ�மா�� அம��த வ�ண�, அ� வ��ைற இ� ைககைள�� ேச���
ைவ�த வ�ண� அ��த��. ��ைச உ�ேள இ����ெகா��
அ��த��. ெவ�ேய ��ைக�� ��ைச�� ெம�ல ெவ�ேய �ட��.
இ�மா��� ப�� �ைறக� ஆழமா� ��ைச உ�ேள இ���� ெகா��
அ�வ��ைற அ���ய வ�ண� ��ைச ெவ�ேய �ட��. இ� ����
வைர��� வ�ராசன��ேலேய இ��த� ேவ���. அத� ��ன�
மா�பக�ைத அ��த� ேலசாக அ���ய வ�ண� ேம� ��� �ட
ேவ���. இ��� ப�� �ைற ஆன�� ெம�ல ெம�ல வ�ராசன���
இ��� எ��� அமர ேவ���.
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பவன��தாசன�

இ��� ம�லா�� ப��த வ�ண� ெச�ய���யதா��. ����� ம�லா��
ப����ெகா�� கா�கைள ���� ெகா�� ேச��� ைவ���ெகா�ள��.
இ� உ�ள�ைகக�� உடைல ஒ��� தைரைய� பா��த வ�ண�
இ��க���. இ�ேபா� ெம�ல வல�காைல �ழ�காைல ம��த வ�ண�
�������ெகா�� வ���� ேம� ம��� �����ெகா�ள��. இ�
ைககளா�� ந�� வ��ேறா� ேச��� அ��த��. இட�கா�
���யவ�ணேம இ��க ேவ���. இ�வா� ஐ�� ெசக��க� ����
அ��த��. ��ன� வல�காைல ���� ெகா��, இட�காைல அேத ேபா�
மட�� ���� வ���� ைவ�� அ���� ெகா�ள��. இைத�� அேத
ேபா� ஐ�� ெசக��க� �����ெகா�� ��ன� இட�காைல ��ட��.
இைத� ெச�ைக�� கா�ைற உ������ ெகா�� வ��றா�
அ���ைக�� ெம�ல ெம�ல ����கா�ைற ெவ��ட ேவ���. இ�ப�
மா� மா� ஐ�� ��ட�க� ெச�ய ேவ���. பழக� பழக வ���� சைதக�
ெதா���ெகா����தா� உ��யைட�� பல� ெப��. கா�க���� ப���
ஆ��. ெதாைட�சைதக� இ�� அ�க�ப� சைதக� நாளாவ�ட��� கைரய
ஆர�����. வ���� சைதக��� ர�த ஓ�ட� ந�� பா��. இைத� ெச�த
��ன� ச�� ஓ�ெவ��க��.
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இ�ேபா� ���� அேத மா�� ப����ெகா�� இ� கா�கைள�� ம��த
வ�ண� வ���� ப�க� ெகா�� வ�� வ��� ேம� ைவ�� அ��த��.
ந�� அ��த��. இ� ைககைள�� ேகா����ெகா�� �ழ�காைல�
���� �����ெகா�� கா�கைள வ���� ந�� அ��த��.
அ���ைக�� ��ைச ெவ��ட� பழக��. ��ைச ந�� உ�����
�����ெகா�� இ� கா�கைள�� ம����ெகா�� வ���� ேம�
ைவ�� அ���ய வ�ண� ��ைச ெவ��ட ேவ���. இ�மா��
�ைல�� ஐ�� ��ட� இ��கலா�. ��ன� அ�ப�ேய உடைல ஆ�ட��.
கா�க� �ழ�காைல� ��� வ���� �ழ�கா�கைள அ���ய வ�ண�
இ��க தைலைய ம��� ேமேல ��க��. ��ன� ஊ�ச��
ஆ��றா�ேபா� ஓ� ஆ�ட� ஆட��. அ�ப�ேய ெம�வாக� ��னா�
வ�� தைலைய� தைர�� ெம�ல ைவ�க��. இ�மா�� இ�ப� �ைறயாவ�
ெச�ய��. அ�வ���� சைதக� �ைற�� வ�� ���� வ��.
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�ராசன�

இைத�� அம��த வ�ணேம ெச�ய ேவ���. ப�மாசன��� அமர
ேவ���. �� கா�கைள ந�றாக ���� ெகா�ள ேவ���. இட�ைகயா�
வல�கா� க�ைட �ரைல� ���க��. இ�ேபா� இட�காைல மட���
ெகா�� இட�ைக���, வல�கா���� உ�ப�கமாக �ைழ�க��.
இட�கா�� க�ைட �ரைல வல�ைகயா� ���த வ�ண� இட�காைல�
ேதா�ப�ைட�� அ�ேக ெகா�� ெச�ல��. இ��ைற�� ஒ� ��ட�
இ��க��. ��ன� அேத ேபா� வல�ைகயா� இட�கா� க�ைட �ரைல�
�����ெகா�� வல�காைல இட�கா���� வல�ைக��� இைட��
�ைழ��� ெகா�� இட�ைகயா� வல�கா� க�ைட �ரைல� ���க
ேவ���. ஒ� ��ட� இ��கலா�. இ� ேபால மா�� மா���� ெச�யலா�.
��லா� நா� ஏ�� அ�� ��வ� ேபா� ேதா�றம��பதா� இத���
�ராசன� எ�� ெபய�.

இ�� இ��� ந�� ம��க�ப�வதா� வ�� ச�ப�தமான ேநா�க� அ�டா.
�ட� அ��த�ப�வதா� ர�த ஓ�ட� அ�க����. வ����ேகாளா�க�
�ைறவேதா� �ரண ச���� அ�க����. கா�கைள மட��, ����
ெச�வதா� ைகக�, கா�க� வைள�� த�ைமேயா� இ����.
கா�கைளேயா, ைககைளேயா மட�� ���வ�� �ரம� இ��கா�. இ����
���� வ��. க����கைள� த�ர ம�றவ�க� இ�த ஆசன�ைத�
ெச�யலா�.
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உசா�டாசன�

இத��� வ�ராசன��� அமர ேவ���. வ�ராசன��� இ��த
வ�ணேம ைககைள� ��னா� ெகா�� ேபா�� தைர�� உ�ள�ைகக�
ப���ப� ஊ���ெகா�ள ேவ���. இ�வா� ஊ��ய வ�ண� உடைல
ெம�ல ேம� ேநா�� எ���� தைலைய� தைரைய� ெதா�� வ�ண�
��னா� ெகா�� ேபாக ேவ���. உட� ��லாக வைள������. இ�
ைகக���� ந�ேவ தைல தைரைய� ெதா�ட வ�ண� இ����.
�ழ�கா�கைள ெம�வாக ������கா� பாத�கைள� தைர�� ப��
வ�ண� ஊ�� ���த ேவ���. ஆ��ல எ��� “U”ைவ�க�����
ேபா�ட� ேபா� இ����. இ��ைல�� உடைல ����, ���மாக
ஆ�டலா�. இதனா� �ழ�கா�க� வைள�� த�ைம அ�க����. ��ன�
ெம�ல ெம�ல ��ைச ெவ�����ெகா�ேட ���� வ�ராசன�
ேகால���� வர ேவ���. �ழ�கா�க� வ�, ����த�� �ராத�, வ��
�ைறத�, ��� ��த�� ஒ��� ஆ�யன ஏ�ப��. கா�க�� ைகக��
உடைல� தா��வதா� இர��� வ��ெப��. ர�த ஓ�ட� �����பாக
இ����.
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ப�காசன�

இ�த ஆசன� வ�ராசன �ைல�� இ��த வ�ணேம ெச�வதா��.
வ�ராசன��� அம��த வ�ண� ெம�ல ம������� வல�காைல�
��� வல�ப�கமாக ��ட ேவ���. வல���கா� தைர�� ப���ெகா��
�ர�க� ேம� ேநா�� இ��க ேவ���. இ��ைல�� வல�ைகயா�
வல�கா� க�ைட�ரைல� �����ெகா�ேட இ��ைப ம��� வைள���
தைலைய ����ெகா������ வல� �ழ�கா��� ேநேர ெகா�� வர
ேவ���. ஒ� ப�கமாக� தா� சாய ேவ���. �க� ேநேர பா��தப� தா�
இ����. இ��ைல�� ஒ� ��ட� இ������� ��ன� வல�காைல��,
வல�ைகைய�� ஆர�ப �ைல��� ெகா�� வர ேவ���.

��ன� இட�காைல அேத ேபா� ���� ெகா�� இட�ைகயா� இட�கா�
க�ைட�ரைல� ���த வ�ண� இ��ைப வைள�க��. தைலைய
இட�கா�� �ழ�தா��� ேம� ெகா�� வரேவ���. இ�ப� ஒ� ��ட�
இ��க��. �ைற�த� இ� �ைறக� இ�மா�� மா� மா�� ெச�ய
ேவ���. ��ைர�� அம�����பவ�க� காைல ஒ� ப�க� மா���
ேபா����ப� ேபா� ெத�ப�வதா� இத��� ப�காசன� எ�ற ெபய�.
இதனா� �ழ�கா��� வ� �ைட�பேதா� ைகக�� ���ண��� ெப��.
க���, �க� ஆ�யன ர�த� பா��� ���ண�� ெப��. �க���
���க�க�, க���� ���க�க� ஏ�படா�. க���� ெபா�� ெப��.
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�ரசாசன�

அ��த�� வ�ராசன �ைல����� ெச��� அ��த �ரசாசன�. ர�த
அ��த� உ�ளவ�க�, க���� �ர�ைன உ�ளவ�க�, �பா�����
உ�ளவ�க� �ரசாசன� ெச�ய� �டா�. ஆகேவ அவ�க� இ�த அ��த
�ரசாசன� �ய���கலா�. இ� அ�வள� க�டமான� அ�ல.
வ�ராசன��� அம��த வ�ண� தைலைய �� ேநா��� ��ய ேவ���.
ெம�ல ெம�ல உ�ச�தைலைய� தைர�� ப��க ேவ���. இ�ேபா�
கா�கைள ெம�ல ������ ெகா�ேட �ழ�கா�கைள உய����
ெகா�ேட கா� �ர�களா� ��க ேவ���. தைல�� , கா� �ர�க��
தைர�� ப�����க உட� வைள������. இ�ேவ அ��த �ரசாசன�.
�ரசாசன� ெச�வ�� உ�ள �ல பல�க� இ��� ஏ�ப��.

���யமாக �ைர�ர� அ��த�ப�வதா� �ைர�ர� ச�ப�த�ப�ட
�யா�க�� தா�க� �ைறய ஆர�����. கா�� ேகாளா�க�
�ணமைட��. மல���க� ����. தைல அ��த� ப�வதா� தைல�����,
�ைள��� ர�த� ந�� பா��. ர�த ஓ�ட� ���க��க� ப�வதா� அ��க�
தைலவ�யா� அவ��ப�பவ�க���� பல� ெத���. க�க� ஒ� ெப��.
�ரசாசன� ெச�பவ�க� பழ�யவ�களா� இ��தா� �ட� �ைண�� ஆ�
இ�லாம� ெச�வ� ச� இ�ைல. ஆனா� இ�த ஆசன� ந�ல ஆசா��
�ைணேயா� பழ���டா� ��ன� ���� ப��� ேம�ெகா�ைக�� ெச�ய
����.
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�ர ப��ர ஆசன�

இ�ேபா� ��ற வ�ண� ெச��� ஆசன�க�� இ��� �ல. �த��
ஆசன��� ேநேர ��ற வ�ண� ஒ� காைல ம��� ��ட��.
உதாரணமாக வல�காைல ேநேர ��ட ேவ���. இட�கா� இ��த
இட��ேலேய இ��க���. இ�ேபா� ெம�ல உடைல�� வல�கா� இ����
ப�கேம ����� ெகா�ள��. ெம�ல வல� �ழ�காைல ���த ம���
ம��க��. ஆ��ல எ� ேபா� வைள�க ேவ���. இட�கா� அைசய
ேவ�டா�. இ�ேபா� இ� ைககைள�� ேம� ேநா�� உ�ள�ைககைள�
ேச��� ைவ��� ���ய வ�ண� இ��க��. �ழ�கா� ந�� ம�வதா�
�ழ�கா� ச�ப�த�ப�ட ேநா�க� வரா�. உட�� �ைற��� த�ைம
�ைற�� உட� ந�� �லபமாக வைளய ஆர�����. மா��ப� ஏ�ைக��
வ� ஏ�ப�பவ�க� இ�த மா�� �ழ�காைல ம��� வைள��� ெகா��
��� ேநர� ��க� ப��� எ��தா� நாளாவ�ட��� வ� �ைறய
ஆர�����. ைககைள ேமேல ���வதா� ைகக�, ேதா�ப�ைடக��
உ�ள இ��ய த�ைம இள� வ��. ெமா�த��� உடைல இள�ய
த�ைம�� ைவ������ ஆசன� இ�.
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உ�க�டாசன�

அ���� ெச�ய� ேபா�� ஆசன� ��ற �ைல�� ெச�ய ேவ��ய�
ஆ��. ����� ேம� ேநராக ��க��. இ� கா�கைள��
பாத�க���ைட�� ஓர� இைடெவ� இ����ப�யாக ��க��. இ�ேபா�
இ� ைககைள�� ேதா�ப�ைட�� ேநரா�� ெகா��வ�� ��னா�
��ட��. ெம�ல ெம�ல இ��ைப��, �ழ�காைல�� மட�� உடைல
நா�கா� ேபா� அைம�க��. ெதாைடக� இர��� ந�� ேச���
நா�கா��� அம��ட� ேபா� அைமய ேவ���. உடைல நா�கா� ேபா�
அைம�பதா� இ�த�ெபய� வ�த�. இ�த ஆசன��� �ல� பாத�க�
வ��ெப��. �ழ�கா� ம��� இ���� வ� ஏ�ப��.

�ழ�கா�� ஏ�ப�� ��� வ�, ���க��, வா� ��க� ேபா�றைவ ����.
இ�த ஆசன� ெச���ேபா� இய�பான ��� ���� ெகா�� ப�ைன��
�நா�க� இ��க ேவ���. இ�வா� ��� �ைறக� ெச�யலா�. ���
ைம� நட�ப�னா� ஏ�ப�� பல�க� இ��� �ைட���. எ�த வய�ன��
�லபமா�� ெச�ய� ��ய ஆசன� இ�.
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பாத ஹ�தாசன�

அ��த ஆசன�� ��றவ�ண� ெச�வேத. இைத� பாத ஹ�தாசன�
என� ெசா�வா�க�. இ� ெச�வத�� எ�தா�� ேதா��னா�� �ழ�கா�
வைளயாம� ��வத�� எ�லாரா�� இயலா�. ����� ேநராக ��க��.
இ� பாத�கைள�� ேச��� ைவ�� ேநராக ��றவ�ண� ைககைள�
தைல�� ேம� ��க��. ெம�ல ெம�ல� ��ய��. தைல�� ேம� ���ய
ைகக�� ெம�ல� ��ற�கேவ���. இ��� வைளய� ���த ��ன�
ைககைள ெம�ல உட���� ��னா� ெகா�� ேபாக��. இ� ைகக����
ந�ேவ கா�க� இ���� வ�ண� ெகா�� ேபா�� ைக�ர�களா�
தைரைய� ெதாட ேவ���. தைல இள�கமாகேவ இ��த� ேவ���.
�வாச� இய�பாக இ��க���. இ�ப�ேய ப�ைன�� �த� இ�ப�
�நா�க� இ��த வ�ண� நா�� அ�ல� ஐ�� �ைற ெச�யேவ���.

ஹ�த� எ��� ைககளா� பாத�கைள� ெதா��� ெகா�� ெச�வதா�
பாத ஹ�தாசன� எ�ற ெபய� ஏ�ப�ட�. இத� �ல� இ���� ப��,
�ட�க�, ���� ைப, ���ரக�க� ேபா�றவ��� இய�க� ேம�ப��.
ெப�க��� க��ப� ைப�� ேகாளா�க� ����. மாத�டா�னா�
ஏ�ப�� ெதா�ைலக��� அ�யெதா� ��� ஏ�ப��. கா�க� வ�வைட��.
இ����� ேம��ள ப���� மட��வதா� பய�ெப��. தைரைய�
ெதா�வத�� ஆர�ப நா�க�� க�டமாகேவ இ����. அேத ேபா�
ெந���னா� �ழ�கா� வைர ெகா�� வ�வ�� க�டமாக இ����.
எ��� பழக� பழக வ�����. ந�ல பய�க� ���வைத�� உணர
����.
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�ைறயாசன�

அ��த�� ��ற வ�ண� ெச�வேத. இைத� �ைறயாசன� எ�பா�க�.
����� ேநராக ��றவ�ண� இ� கா�கைள�� ப�கவ��� ��ற�
�ர� இைடெவ��� ���� ைவ���ெகா�ள��. இ�ேபா� இ�
ைககைள�� ெம�ல� ��னா� ெகா�� ெச�ல��. �ர�க� ேம�ேநா��
இ���� வ�ண� உ�ள�ைககைள ���� இ���� ேச�� இட���
ைவ���ெகா�ள��. ெம�ல� தைலைய �த�� ��னா� சா��க��.
��ன� அேத ேபா� ேதா�ப�ைட, �ழ�கா�க�, இ��� ேபா�றவ�ைற��
��னா� சா��� அைரவ�டமா� உடைல வைள��� ெகா�� ��க��.
இய�பான �வாச� �ட��. இ�ப�� ப�ைன�� �நா�க� �த� இ�ப�
�நா�க� வைர இ��க��. ��ன� ெம�ல ெம�ல ����� பைழய
�ைல�� வர��.

ஆர�ப��� �ர�கைள ேம�ேநா�� ைவ���ெகா�வ��, உடைல� �ைற
ேபா� வைள�ப�� க�டமாக இ��தா�� பழ�னா� ச�யா��.
ஆசன�கேள பழக� பழகேவ ச�யாக வ��. �ைற� ச��ரைன� ேபா�
உடைல வைள�பதா� �ைறயாசன� எ�ற ெபய� இத�� ஏ�ப�ட�.
ச��ர�ட� எ�ப� இ���, ஒ��� மா� மா��ேதா���றேதா அ� ேபா�
உட�� �ரண வள�����, ேத�மான�� நைடெப��ற�. அைத� ச�வர
நைடெபற� ெச�ய இ�த ஆசன� உத� ெச��ற�. ���� த��
பல��ளதாக ஆ�க�� இ�த ஆசன� உத��ற�. ச��கைர
ேநா��கார�க��, ெதா�� உ�ளவ�க��, மல���க� ம��� இ���வ�
உ�ளவ�க�� இ�த ஆசன�ைத� ெதாட��� ெச�� வ�தா�
பலனைடயலா�. இ�தய ேநா� உ�ளவ�க��, �ர�யா, �ைர��க�,
க��ப�தைட சாதன� ெபா���ய மாத�க� ஆ�ேயா� இ�த ஆசன� ெச�ய�
�டா�. ம�றவ�க� ெச�யலா�. பாதஹ�தாசன���� இ�த ஆசன� மா��
ஆ��.
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தாளாசன�

அ��த�� ��ற வ�ண� ெச��� ஆசனேம. தாளாசன� எ���
ெபய��ள இைத� சாதாரணமாக எ�லா�� ெச�யலா�. ���ேல உயர
இ���� சாமா�கைள எ��க� கா�கைள �ர�களா� ஊ��ய வ�ண�
எ�� எ��ேபா� அ�லவா? ��ட�த�ட அ��ைறேய தா� இ��� ைகயாள
ேவ���. ����� ேநேர ��� ெகா�� இ� கா�கைள�� ஆ��ல �
வ��� ைவ��� ெகா�ள��. இ� ைககைள�� உயர� ��க ேவ���.
���ய வ�ணேம கா�களா� ெம�ல எ��� ��� �ர�கைள ஊ��ய
வ�ண� ��க ேவ���. ேமேல இ� ைககைள�� ���ய வ�ணேமா
அ�ல� உ�ள�ைகக� ஒ�ைறெயா�� பா��த வ�ணேமா
ைவ���ெகா�ளலா�. ��ைச� சாதாரணமாக �ட��. இ�ப� ஒ� ��ட�
வைர ��க �யல��. �த�� ப�� �நா� �ட ��க ��யா�. ெம�ல
ெம�லேவ பழக ேவ���. ��கா� வ� இ��பவ�க��� ந�ல பல�
நாளைட�� ெத�ய ஆர�����. தா� எ�றா� பாத�. தாளா�ய
பாத������ தைல வைர உ�ள நர��க� எ�லா� ந�� இ����ட�
ப�ட ர�த� ந�� பாய உத� ெச���. ஆகேவ தாளாசன� எ��� ெபய�.
பாத�, கா�, ெதாைட, ேபா�றைவ வ��ெப��. வ� அ�க� இ��தா�
ெச�ய� �டா�. வ� இ�ைல எ�றா� ��க �ய���க��.
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ப�வ��தாசன�

கா�கைள மா�� ைவ��� ெச�வதா� இத��� ப�வ��தாசன� என� ெபய�.
இட� காைல ��ேன ��� வல�காைல� ��ேன �மா� இர�� அ�
இைடெவ��� ைவ�க��. இ�ேபா� ைககைள ேமேல ���� ெகா��
உ�ள�ைகக� ஆகாய�ைத� பா���� வ�ண� ����� ெகா��
ைககைள� �ைண�க��. ைககைள� �ைண�த வ�ண� இ����� ேம�
உடைல இட�கா��� ேந� எ��� �ைச�� ����� �� ப�க� பா��க��.
கா�க� இர��� ஒ� �ைச���, உட� எ��� �ைச��� இ��க
ேவ���. இ��� ஒ� ��ட� ���� ெச�ய ேவ���.ஆர�ப��� ப��,
இ�ப� �நா�க�� �ய�� ெம�ல ெம�ல ேநர�ைத அ�க� ப����
ெகா�ளலா�. �வாச� சாதாரணமாக இ��க���.

��ன� வல�காைல ��ேன ைவ�� இட�காைல� ��ேன
����ெகா�ள��. ��ன� கா�கைள ைவ�த �ைச�� ேந� எ����ைச��
வல�காைல ைவ�� ��க ேவ���. இ�ேபா� இ����� ேம� உடைல�
���� ��ேபா� எ����ைச�� பா��க��. ைகக� ேமேல ���ய
வ�ண� உ�ள�ைகக� ஆகாய�ைத� பா��த வ�ண� இ��த�
ேவ���. இய�பான �வாச��� இ��க ேவ���. வல�கா� இட�ப�க�
இ��ைக�� உட� வல�ப�க��, இட�கா� வல�ப�க� இ��ைக�� உட�
இட�ப�க�� �����. இ�ப�� ப�மா�ற� நைடெப�வதா� ப�வ��தன
ஆசன� எ�� இத��� ெபய�!. இ��� வ��ெபற��, ஆ��த �வாச�தா�
�ைர�ர� ���ண��� ெபற��, ெதாைட சைத �ைறய�� இ�த ஆசன�
பய�ப��.
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ஏக பாத ஆசன�

��ற வ�ண� ெச��� இ�த ஆசன� ஒேர கா�� ��� ெகா��
ெச�வதா� ஏக பாத ஆசன� எ�ற ெபயைர� ெப�ற�.
�ரசாசன�,ச�வா�காசன�, �ப�த கர� ேபா�றைவ ெச�ைக��
அ�கமான ர�த� �ைள�ப���� வ�� ேச��. அ�த ர�த� உட� ����
�ராக� பாய இ�த ஆசன� உத��. ேம�� �ைள�� ேச�� அ�க�ப�யான
ர�த� ��ற�கா��டா�� �ப�த �ைள�க� உ�டா��. அதனா�� இ�த
ஆசன� க�டாயமா�ற�.

����� ேநேர ��க��. இட�காைல� தைர�� ந�றாக ஊ��� ெகா��
வல�காைல ம��� இட� �ழ�கா� ேம� பாத� ப��ப�யாக ஊ���
ெகா�ள��. இ� ைககைள�� ெம�ல ெம�ல� தைல�� ேம� ����
���ய வ�ண� ைவ�க��. பா�ைவ ேநராக இ��க���. இைத�
ெச�ைக�ேலேய ��ைச ந�றாக உ���� இ��க��. அ�ப�ேய இ�ப�
�நா�க� வைர ஆர�ப� க�ட��� ��க �ய�� ெச�ய��. கா� ��காம�
வ��� வ��� வ��. �டா�ய���ட� �ய�றா� ஆர�ப��� காைல�
��தாவ� ைவ�க வ��. ��ன� ஐ�� �நா� �த� ஆர���� ெகா�ச�
ெகா�சமாக ேநர�ைத அ�க� ப��த��.

��ன� வல�காைல� �ேழ ஊ��� ெகா�� இட�காைல ம����
பாத�ைத வல� �ழ�கா� ேம� ஊ���ப� ைவ�க ேவ���. ைகக�
ேமேல ���யவ�ண� இ��க ேவ���. ஆ��த �வாச��� ��ைச
உ�ேள இ���� ெகா�ள ேவ���. இ�ப� �நா� இ������� ��ன�
ெம�ல ெம�ல ��ைச ���� ெகா�ேட காைல எ��க ேவ���.
�ழ�கா� வ���ளவ�க� இ�த ஆசன� ெச�தா� �ழ�கா� ந�றாக
வைள�� ெகா���� த�ைமைய� ெப��. நாளாவ�ட��� �ழ�கா�
இய�பாக ம���� த�ைமைய அைட��.

�ரசாசன� அைனவரா�� ெச�ய� ��ய� அ�ல. ஆைகயா� இ�ேக
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அைத� ����� ெசா�ல� ேபாவ��ைல. �� அ��யாய�க�� ெசா��
இ��தா�� யா�� �ரசாசன����� தாமாக �ய���க ேவ�டா�. ம�ற
ஆசன�கைள ந�� பழ� ஒ� வ�டமாவ� ஆனாேல �ரசாசன� ெச�ய�
த�� வ��. யா�� அவசர� ப�� �யல ேவ�டா�. ேம�� ஆசன�க�
ேயாக��� ஆர�ப� க�ட�, அ��வார� எ�ேற ெசா�லலாேம த�ர
இ�ேவ ேயாக� என�� யா�� �ைன�க ேவ�டா�. ேயாக� எ�ப� �க
உய��தெதா� �ைல. அ�த �ைல��� ேபாக ந� உடைல��, மன�ைத��
ஒ���ைண�� ெசயலா�ற� ப��வ� ப���வத�காகேவ இ�த ஆசன�க�
ெச�ய� ப���றன. இ�த ஆசன� ப���க�ேலேய மன�
ஒ��ைல�பட��ைல எ�� அவ�க� ேயாக����� த�� வா��தவ�களாக
இ��� கால� ெச�ல ேவ���. ஆகேவ மன�ைத�� உடைல�� ஒ� ேசர
ஒ���ைண�� ெசயலா�ற ஆர�ப��� இ��ேத பழ�க�ப����
ெகா�ள��.

http://pixabay.com/en/yoga-silhoutte-sports-man-person-167062/
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��ரா�� �ைலக�

அ��� நா� ���� பா��க� ேபாவ� ேயாக ��ரா�� �ைலக�. �த�
�ைலைய� பா��ேபா�. ப�மாசன��ேலேய �ைற�த� அைரம� ேநரமாவ�
ெதாட��� அமர� பழ�க� ப�டவ�களாேலேய ேயாக ��ரா ெச�ய இய��.
ப�மாசன� ெத�யாதவ�க� �த�� அைத� பழ�க� ப���� ெகா��
ஐ������ ப�� ��டமாவ� அமர� பழக ேவ���. ஏ�ெகனேவ
ப�மாசன�ைத பா�����ேடா�. வல� ��கா� இட�ப�க �லாைவ
அ���ய வ�ண��, இட� ��கா� வல�ப�க �லாைவ அ���ய
வ�ண�� இ��க ேவ���. வ��ைற எ�வள� ஒ�� ைவ�க ���ேமா
அ�ப� ைவ���ெகா�ள��. இ� உ�ள�ைககளா�� ��கா�கைள� ���
��� ெகா�ள��. இ�ேபா� வ��ைற ந�� எ��� ெகா��
ம��க��களா� ��கா�க���� வ������ இைட�� �ைழ���
ெகா�ள ேவ���. �ழ�ைகக� ப�கவா��� இ��க ேவ���.

இ�ேபா� ெம�ல �வாச�ைத ெவ����� ெகா�ேட ச�ர�ைத ��னா�
வைள�� ந�� ��ய��. ஆர�ப��� க��� ெந���க�ேக வ�தாேல
ெப�ய �ஷய�. ேபாக� ேபாக ந�� ��ய வ��. இ� ைகக�� வ��ைற
அ���யவ�ண� ப��� இ��க ேவ���. ெம�ல ெம�ல �க�ைத�
�ேழ ெகா�� வ�� தைர�� ����� �க� ப��ப� ைவ�க��. ��ைச
���� ��� �ட��. உட� ���� ெகா�ளாம� ���டபாக�க�
தைர�� ேபா������ ����� அம��த �ைல�ேலேய இ��க ேவ���.
��ன� ெம�ல ெம�ல �ர�ைத� ��க��. ���யப�ேய ��ைச
உ����க��. ��ைக ������ ெகா�� �வாச�ைத ந�� உ������
ப�மாசன��� ���� அமர��. �வாச�ைத உ����ைக�� வ��
உ��� ெகா�ளேவ���. �வாச�ைத ெவ���ைக�� வ�� ஒ���
ெகா�ள ேவ���. ஒ� ப��� கா�ைற ஊ�னா� எ�வா� ப��
உ��ேமா அ�ப�ேய வ�� உ��� ெகா�ளேவ���. அ�ப�� ெச�வேத
ச�யான �ைற. வ�� ��னா� உ��� ெகா�� ����� ெகா��
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வ�ைக�� ைககளா� ந�� அ��க ேவ���. வ�����ள வா��க�
ெவ�ேய��. ��தமான கா�றா� வ�� �ர���. உடெல��� ���ண���
பர��. இ�மா�� ஒ� நாைள�� ��� அ�ல� நா�� �ைறக�
ஆர�ப��� ெச�யலா�. நாளாவ�ட��� பழ�ன�� ஐ�� ��ட�க�
���� இ�த ஆசன��� இ��த� பழ� ���.

அ��� இர�டா� �ைல ேயாக ��ரா. வ�ராசன��� அம�வ� ேபா�
��கா�க�� ���ட� ப��ப�யாக �ழ�காைல ம���� ெகா��
அமர��. இ� ைககைள�� ��னா� ேகா���� க��� ெகா�ள��.
இ�ேபா� ��ைச ந�� உ������ெகா��, வ��ைற� கா�றா� �ர���
ெகா�ள��. ெம�ல, ெம�ல ��ைச ெவ�ேய ���� ெகா�ேட ��னா�
���� நம�கார� ெச�வ� ேபா� தைலயா� தைரைய� ெதாட��. வ��
இ� கா�க���� இைட�� ந�� அ����. ��� ���� ெவ�ேய
வ���ட ேவ���. இ��ைல�� இர�� �நா�க� இ�������
��ன� ��ைச உ������ெகா�ேட ����� வ�ராசன �ைல��
அமர��. இ�ப�� �ைற�த� ஐ�� �ைற ெச�ய��. ஆர�ப��� உடைல
��னா� வைள��� ��ய� க�ட�ப�டா�� நாளாவ�ட��� இ���
எ���க� ெந���� ெகா��� வைள�க� க�ட�படா�. ��ன� ப��
�ைறகளாக அ�க� ப���� ெகா�ளலா�.

��றா� �ைல ேயாக��ரா: காைல ம��த வ�ண� அமர��. ஒ� காைல
���, ஒ� காைல ம��� உ�கார ேவ���. �த�� வல�காைல ���னா�
இட�காைல மட����, ��ன� இட�காைல ��� வல�காைல மட����
அமர ேவ���. இ�ேபா� இ� ைககைள�� ���ய வ�ண� ேமேல
��க��. ��ன� �ேழ இ� கா�க���� இைடேய ��� ேநர�
உ�ள�ைகக� தைர�� ப�மா� ���ற ைவ������ ��ன� இ�
ைககளா�� ��� இ���� வல� கா�� க�ைட�ரைல� ���க��. �த��
�ழ�கா��� ேம� ெதாட வரா�. ெம�ல ெம�ல� ெகா�� ேபாக��.
இ��ைல�� ��ைச ெவ�ேய �ட ேவ���. ��ன� ��ைச உ����த
வ�ண� பைழய �ைல�� வர��. ��ன� அேத ேபா� இட�காைல ���ய
வ�ண� ெச�� பழக��. இ�மா�� இ� கா�கைள�� மா�� ,மா�� ���ய
வ�ண� ெச�� பழக��.
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ஜா��ராசன�

இ� ��ைச ���� ெகா�ேட ந� ைககளா� கா� க�ைட �ரைல� ெதா��
ஆசன� ஆ��. ேக�க �லபமாக இ��தா�� ெச���ேபா� தா� அத�
க�ட� ெத�ய வ��. ����� ேம� அம��� ெகா�ள��.
ப�மாசன��ேலா அ�ல� அ��த ப�மாசன��ேலா(ச�மண� ேபா��
அம�வ�) அமர��. இ�ேபா� வல�காைல ��ட��. அ�ப�ேய ��னா�
���� ெகா�� இ� ைககளா�� வல�கா� க�ைட�ரைல� ���க �ய��
ெச�ய��. ஆர�ப நா�க�� �ழ�கா��� ேம� ைக ேபாவேத �ரம� ஆக
இ����. ��ன� ெம�ல ெம�ல� ெதாட ����. தைல �ழ�காைல�
ெதா�ட வ�ண� இ��க ேவ���. இ��ைல�� ��ைச உ������
ெகா����க ேவ���. ;��ன� ��ைச ெவ����� ெகா�ேட �����
ெகா�� ைககைள�� ெம�வாக எ��க��. ��ன� கா� மா��
இட�காைல ���ய வ�ண� இட�கா� க�ைட�ர�கைள� ���க �யல��.
தைல �ழ�காைல� ெதா��ேபா� ��ைச உ����த வ�ண� இ��க
ேவ���. ��ன� ��ைச ெவ����� ெகா�ேட ��ர��. இர��
�ைறக��� �ைறேய ஒ� ��ட� இ��கலா�. ���� �ராவேதா�, ���
வைள��. அம��த வ�ண� ���� சா���வ� க�ட� என
�ைன�பவ�க��� நாளாவ�ட��� ப��ப�யாக� ச�யா��.
ேயாகாசன�க� எ��ேம உடன� பலைன� த�� என எ��பா��க� �டா�.
ெம�ல ெம�ல� தா� பல� த��.
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�ஜ�க ச�சாசன�

���ற� ப��த வ�ண� ம�� ேபாட��. ைககைள ��னா� ���ய
வ�ண� �த�� உடைல�� ��ேன ���� ெகா�� ��ைச
உ������ ெகா�� ��ன� ��ைச ெவ���ட வ�ண� உடைல�
��ேன ெகா�� ெச�ல��. இ�மா�� நா�� �ைறக� ெச�ய��. இத�
�ல� உட� வைள�� த�ைம ெப�வேதா� �� இ���� இ���� வ�,
���� ேபா�றைவ �ரா��. �ழ�கா� வ� உ�ளவ�க��� ந�ைம த��.
�ழ�காைல ம��த வ�ண� ம�� ேபா��� ெச�வதா� நாளாவ�ட���
�ழ�காைல �ர�ைன இ�லாம� ம��க வ��.
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சா�� ஆசன�

ஆசன�க� ெச�� ���த�� கைட��� ெச�ய ேவ��ய ஆசன�, சா��
ஆசன� அ�ல� சவாசன� ஆ��. ����� ம�லா�� ப��க��.
கா�கைள ந�� ���� ெகா�� ��கா�க� ஒ��னா�ேபா� இ��க
ேவ���. �ர�கைள அக�� ���ேய ைவ�கலா�. ைககைள� ப�க�க��
உண���லா���ப� ேபா� ைவ����க ேவ���. ைக �ர�க� ����,
�டாம�� இ��த� நல�. �க� ேநேர உயர� பா��க ேவ���. க�கைள
��னா� வச� எ�� �டலா�. அ�ல� �ற�ேதா அைர�பா�ைவயாகேவா
இ��கலா�.

இ�ேபா� ��ைச �தானமாக �ட ேவ���. எ�த�தமான அவசர��
இ�லாம� ��ைச �ட ேவ���. இ�த ஆசன��னா� உட�� ச�வ
அ�க�க�� தள��த� ப�� அத�� அைம��� ஆ�த�� ெகா��க�ப��.
கா� �ர�க�� ஆர���� ச�ர�ைத� தள��த ேவ���. கா� �ர�க�,
பாத�க�, ��கா�க�, க��கா�கைள இள�� அத� ேம� உ�ள சைதக�
�ல� ஆ�சைத, �ழ�கா��� வர��. இ�வா� இள�� வ�ைக��
மன����ளாக சைதக� இள�, ச�ர� அைம��ட� இ���றதாக��, நா�
ெசள��யமா� அைம��ட� இ��பதாக�� �ைன��� ெகா�ள ேவ���.
இைத ஒ�� உட�� ச�வ பாக�கைள�� ஒ�ெவா�றாக� தள��த��.
�ழ�கா�க�� இ��� ெதாைட�� வ�� இ��க���� தள���� ��ன�
மேனாமா��கமாகேவ இ���� ப���� வரேவ���.

ஓ���லாம� உைழ���, உதர�தான���� ஓ�வ��பதாக� ெசா���
தள������ வ��ைற�� அைம�� ப��� ேமேல ெந���� வர��. �ேழ
உ�ள பாக�க� இளக இளக, நா� ேமேல ெச�ல� ெச�ல கட�க�ப�ட
பாக�க� மர�க�ைட ேபா� அைச��� இ��க ேவ���. சைதக�
எ�லா� ெதா�� அ�த பாக�க� ந��ைடய ச�ர��� இ�ைல எ�ப�
ேபா� உணர ேவ���. ெந��� ���த�ட� எ�ண�க�
ஆேரா��யமானதாக��, அைம� �ர��யதாக�� ேதா�ற ேவ���. 96



�ைர�ரைல��, இதய�ைத�� அைம� ெகா�ள� ெச�� ��ன� ெம�ல
ெம�ல ைக�ர�க�, ம��க��, �ழ�ைகக�, .�ஜ�க� என
அைம�யைடய� ெச��, �க��� �ரேவ���� தாைட, ���, ப�க�, நா��,
கா�, க�க� இவ��� கைள�ைப ���� ��ன� ெந��� ெபா���
வ�ட��� �ைள�� வர��.

சா��, சா�� என உ�ச���� ெகா�ேட இ��க ேவ���. �க�
���க�க� ��� ஒ����. க�க��� மைற��, ��க� உ�ேநா���
பா��க ஆர�����. ெவ� உலக� ����� மைற�ேத ேபா��. ஓ�, ஓ�
என ெஜ��த வ�ண� இ��ட�ைப மற�� இ��க ேவ���. ��வ
ம���� ஒ��� ஒ�ேயா� மன� இர�டற� கல�க ேவ���. இ�ேவ
உ�ைமயான சவாசன� ஆ��. சவாசன��� இ��� எ�����ைக��
��ெரன எ�����க� �டா�. உட� க�ைட ேபா� இ����. ����க�
எ�லா� தயா� �ைல�� இ��கா�. அ�க�க��� மான�கமாக ��
எ�ச��ைக ெகா��க ேவ���. இ�ைல எ�� ���� ����, தைச�����,
வ�, ����, தைலவ� ேபா�றைவ ஏ�ப��. ���ைப ஒ� ராமபாண�
ேபா� �ைள����� உட�� பாக�க���� ெதா�����டா� ஒ�
��ஷ��� உண�� வ��. ��ன� �த�� கா� க�ைட �ர�கைள
அைச�� வ�ைசயா� ஒ�ெவா�றா� அைச��� ��ன� எ�����க
ேவ���. உட�� எ�கா�� ஏ�ப�� வ� ேபா�றைவ�� இ�த
சவாசன��� இ��ைக�� �ல ��ட�க� ஆேரா��ய எ�ண�களா�
தா��னா� ச�யா�� எ�ப� பல�� அ�பவ�.

97



https://en.wikipedia.org/wiki/File:Shavasana.jpg

98



�ராணாயாம��� ���யமான �����க�

நா� ஏ�ெகனேவ �ராணாயாம� ����� பா�����ேடா�. எ��� இ�த�
ெதாடைர ����� ��னதாக� �ராணாயாம� ���த ஒ� �ல ���யமான
�����கைள� பா��ேபா�. �ராணாயாம� எ�பைத� காைல �ர�ம
����த ேவைள�ேலா, அதாவ� காைல நாலைர ம������
ஐ�தைர���ளாகேவா, அ�ல� மாைல �ரேதாஷ ேவைள�ேலா, ��ய�
அ�த���� சமய�, இ� ப�வ���� ஏ�ப மா�ப��. ெபா�வாக ஐ�தைர
ம������ ஆ���� ஏ�ற�. இ�த ேநர�க�� ெச�ய ேவ���.
அைம�யாக ச�த��� இ��த� நல�. மன� ஒ�ைம�ப����க ேவ���.
அத�� ந� எ�ேர ஒ� �ப� எ�வதாகேவா, அ�ல� �ப��� ��ேனேயா
அம��� அைத� பா��த வ�ண� மனைத ஒ�ைம�ப��தலா�. அவரவ�
இ�ட ெத�வ�ைத�� மன���� ���ரமாக� ெகா�� வ�� ெகா�ளலா�.
இ� அவரவ� வச�ைய� ெபா���.

இ�� பல �ைறக� இ����றன. ஒ�ெவா�றாக� பா��கலா�. ஏ�ெகனேவ
பா�����தா�� ���� பா��ேபா�. �ைன�� ைவ�கேவ��ய
இ�ெனா� �ஷய� எ�னெவ�� இ�த� �ராணாயாம� ேயாகாசன�
ப���ைய ���� சவாசன�� ���த ��ன� ெச�யலா�. அ�ல� �த��
�ராணாயாம� ெச�தா� அத� ��ன� அைர ம� க��ேத ேயாகாசன�
ப���ைய ஆர���க ேவ���. இ�ேல ��ைச உ�ேள இ��ப�, ெவ�ேய
��வ� ம�����. உ�ேள ����வ�� உ��. அத��� ��பக� எ��
ெபய�. ஒ�ெவா� �ைற ��ைச உ����ைக�� ந�ல ��தமான கா�ைற
ம����� ம��வான �க��கைள��, அ�பவ�கைள�� உட����
ேதைவயான �����ைப�� உ����பதாக��, ��ைச ெவ�ேய
��ைக�� மன��� வ��த� த�� �க��க�, ��ப�க�, உட� ேநா�க�,
கைள�� ஆ�யவ�ைற ெவ�ேய த��வதாக�� �ைன�க ேவ���.
இய�றா� காைல, மாைல இ�ேவைள�� ெச�யலா�. ஆர����� ��ன�
ச��ெதா��ர� இ��தா�� இ�லா��டா�� ��ைக ஒ� ��யா� ந��
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��த� ெச���ட ேவ���.

ப�மாசன��� அம��� வல� நா�ைய வல�ைக� ெப��ரலா� அ���
அைட��� ெகா�� இட� நா� வ�யாக� கா�ைற உ����க��. இத���
�ரக� எ�� ெபய�. எ�வள� ���ேமா அ�வள� கா�ைற உ�����
�ர�ப��. இ�ேபா� இட� நா�ைய�� வல� ைக�� ேமா�ர �ரலா�
அைட��� ெகா�� ��ைச உ�ேளேய ���த��. ஆர�ப��� க�டமாக
இ����. ேபாக� ேபாக ஐ�� ��ட� ���த வ��. ��ன� வல�ைக�
ெப��ரைல வல� நா������ �ல��� �ற�� ெம�வாக ��ைச
ெவ��ட��. இத�� ேரசக� எ�� ெபய�. ��ன� இ� நா�கைள�� �ற��
சாதாரணமா� ��� ��� ஓ�� எ��க��. ��ன� இட� நா�ைய அேத
ேபா� அைட��� ெகா�� வல� நா�வ�யாக� �ரக� ெச�� ��ைச
உ�ேள ��பக� ெச�� ����� �� இட� நா� வ�யாக ேரசக� ெச�ய��.
இ�மா�� ெச�வ� �ராணாயாம��� ஓ� எ���ைகயா��.
�ராணாயாம� ெச�ைக�� வ�� கா�யாக இ��த� நல�. ஆகேவ மாைல
�ராணாயாம� ெச�ைக�� உண� உ�ெகா�� �ைற�த� நா�� ம�
ேநரமாவ� ஆ� இ��க ேவ���.

�ராணாயாம���� அம�ைக�� ப�மாசன��� அம��� ெகா�� ைக
�ர�கைள� �� ���ைர�� ைவ��� ெகா�� அமர ேவ���. �த��
ப�� �ைற சாதாரணமாக ��ைச ��� உ����க ேவ���. அத�
��னேர �ைறயான �ராணாயாம� ஆர���க ேவ���. �த�� ��ைச
உ������ ெகா�� ���தாம� உடன�யாக ெவ����� பழக
ேவ���. அ�ேபா� தா� �ைறயாக ��� ��வ� பழ�க� ஆ��. அத�
��னேர ��ைச உ������ ��ன� ����� பழக ேவ���. இ�மா��
��ைச உ����� உ�ேள ���� ெவ���வைத� ப�� �ைற
ெச�யலா�. அ��� ��ைச உ����த��, ெகா�ச� ெகா�சமாக
ெவ��ட ேவ���. ஒேரய�யாக ெவ���வத�� ப�லாக� ெகா�ச�
ெகா�சமாக� ப�� �ைறக�� ெவ��டலா�. இைத�� ப�� தடைவக�
ெச�ய ேவ���. ��ைச உ����� ����� ெகா�ச� ெகா�சமாக�
ப���ைறக�� ெவ����� ��ன� இேத ேபா� ப��� தடைவக� ெச�ய
ேவ���. அத��� ��ன� வல� நா�ைய அைட��� ெகா�� இட� நா�
�ல� ��ைச உ�����, அேத நா� �ல� ெவ��ட ேவ���. இைத��
ப��� தர� ெச�யலா�. அத� ��ன� இட� நா�ைய அைட��� ெகா��
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வல� நா� �ல� ��ைச உ����� அேத நா� �ல� ெவ��ட
ேவ���. இ��� ப�� �ைற ெச�யலா�.

��ன� ��ைச உ����� ���� ��ெக��ைப வைள�காம� தைலைய
ம��� ��ேன சா��� ேமாவா��க�ைடயா� மா��� ேம� அ��த��.
��� உ�ேளேய இ��க ேவ���. இ�மா�� ஐ�� �நா�க�� இ���
ப�� �நா�க� வைர இ��கலா�. ��ன� அ�ப�ேய அ���ய வ�ணேம
��ைச ெம�வாக ெவ��ட ேவ���.எ�வள� ேவகமாக ��ைச
உ����தா�� ெவ���த� ெம�வாகேவ இ��க���. இ��ைற��
ப��� தர� ெச�யேவ���. அத� ��ன� வல� நா�ைய ��� ெகா��
இட� நா�யா� ��ைச உ����� ����� ��ன� உடேன இட� நா�ைய
அைட����� வல� நா�யா� ��ைச ெவ��ட ேவ���. இ��ைற���
�ைற�த� ப��� தர� ெச�யலா�. ��ன� இட� நா�ைய ��ய வ�ண�
அேத ேபா� வல� நா�யா� ��ைச உ����� இட� நா�யா� ெவ��ட
ேவ���. இேத ேபா� ப��� தர� ெச�யலா�. ேயாகாசன� எ�தைன ேநர�
ெச��ேறாேமா அ�� ���� ஒ� ப�� ேநர� �ராணாயாம� ப�ண
ேவ���.

�ழ�ைதகேள, ந�ப�கேள, �ேந��கேள இ�வைர��� ேயாகாசன�
எ�றா� எ�ன எ�ப� �����, ெச��ைற ����� அத� பல�க�
����� பா��� வ�ேதா�. இ�த ேயாகாசன��� ���யமான ப��கைள�
பா�����ேடா�. �ராணாயாம� ����� பா��ேதா�. இைவ அைன���
ஒ� ���� ேம�பா�ைவ�ேலேய ெச�ய ேவ��� எ�பைத மறவா��க�.
��களாக ஒ� ேபா�� �யல ேவ�டா�. அ�ல� ெதாைல�கா��ைய�
பா���� �யலேவ�டா�. நர��க� ���� ெகா�டாேலா, ேவ� ஏேத��
ெதா��ர�னா� வ� ஏ�ப�டாேலா �ைர�� �ண� �ைட�கா�. ஆகேவ
க���, க���மாக �� �ல� க��� ெகா�ேட ேயாகாசன� ெச�ய
ேவ��� எ�பைத மறவா��க�. அைனவ���� வா���க�.
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�தா சா�ப�வ�
geethasmbsvm6@gmail.com
எ�ைன� ப��� ெசா�ல அ�க� இ�ைல.  த��� �� வய� �தேல
ஆ�வ� எ�றா�� த�ைழ ஒ� ெமா�யாக ம��ேம ப�� நா�க�� ப��க
ேந��த�.  ஆகேவ த�� இல�கண�, இல��ய�, க�ைதக� எ�லா�
ப��� ர��பேதா� ச�.  ����� �� ��ளமா வா����ேள�. ம�றப�
ெவ�நா�களாக எ���� ெதா��� ஆ�வ� இ��தா�� எ��� எ��
எ�த� ப���ைக��� வ�த� இ�ைல.  �த� �த� எ�த ஆர���த�
இைணய��� தா�.  எ�ைன�� ந�� எ�ைன எ�த� ���யவ�
மழைலக�.கா�. நட��� �� ஏ.ேக. ராஜேகாபால� அவ�க�.  பல �ைற
ஊ�க� ெகா��� எ�ைன எ�த ைவ�தா�. மழைலக�� �ராண�க��
இ��� ெதா��க�ப�ட ��ைளயா� கைதகைள�  ��ைளயா� பா�� எ�ற
ெபய�� எ��ேன�.  ��ன� நாய�மா�க� ����� த�ேபா� எ��
வ��ேற�.  �ல வ�ட�க��� ஒ� �ைற அெம��கா ெச�வதா�
அெம��க வரலா�ைற எ���ப� ஏ.ேக.ராஜேகாபால� ேக���
ெகா�டத� ேப�� அைத எ�� வ��ேற�.  ேயாகாசன�க� ப���
����� க��ைரக� எ�� இ���ேற�. �� த��, த�� வாச�, த���
�ற�க�, மழைலக�, இ�ல� ஆ�ய ��ம�க�� ப�ெக����
ெகா��ேற�.இத� �லேம  பல �ஷய�கைள� ெத��� ெகா�ள
�������ற�.  உலகளா�ய ந�ப�க�� இ����றன�.  எ� கணவ�
உத��ட�, �த�பர� நடராஜ� ேகா�� ���த பல �ஷய�கைள�� ேக���
ப��� அ��� ெகா�� ெதா���, “�த�பர ரக�ய�” எ��� ெபய��
ெதாடராக எ�� வ�ேத�.  இைணய உல�� எ�ைன� பல�� அ���ப�
ெச�த� ���ைகைல யா��ைர� ெதாட��, �த�பர ரக�ய� ெதாட�ேம
எ�றா� �ைக ஆகா�.  இ�ேபா� ���� ��மண�க�� �ராமண�க��
��மண�க�� சட��க� ���� ��வாக ஒ� ெதாட� எ�� இ���ேற�.
 �ைர�� அ��� ���லாக� �ைட���.
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ப��
����தக�கைள� ப��க உத�� க��க�:

����தக�கைள� ப��பத�ெக�ேற ைக�ேலேய ைவ��� ெகா�ள���ய
பல க��க� த�ேபா� ச�ைத�� வ����டன. Kindle, Nook, Android
Tablets ேபா�றைவ இவ��� ெப��ப�� வ����றன. இ�தைகய
க��க�� ம��� த�ேபா� 4000 �த� 6000 �பா� வைர �ைற���ளன.
எனேவ ெப��பா�ைமயான ம�க� த�ேபா� இதைன வா�� வ���றன�.

ஆ��ல����ள ����தக�க�:

ஆ��ல��� ல�ச�கண�கான ����தக�க� த�ேபா� �ைட�க�
ெப���றன. அைவ PDF, EPUB, MOBI, AZW3. ேபா�ற வ�வ�க��
இ��பதா�, அவ�ைற ேம���ய க��கைள� ெகா�� நா�
ப����டலா�.

த����ள ����தக�க�:

த��� ச�ப��ய ��தக�கெள�லா� நம�� ����தக�களாக
�ைட�க�ெப�வ��ைல. ProjectMadurai.com எ�� �� த���
����தக�கைள ெவ���வத�கான ஒ� உ�னத ேசைவ��
ஈ�ப���ள�. இ�த� �� இ�வைர வழ����ள த�� ����தக�க�
அைன��� PublicDomain-� உ�ளன. ஆனா� இைவ �க�� பைழய
��தக�க�.

ச�ப��ய ��தக�க� ஏ�� இ�� �ைட�க�ெப�வ��ைல.

எனேவ ஒ� த�� வாசக� ேம���ய “����தக�கைள� ப��க உத��
க��கைள” வா���ேபா�, அவரா� எ�த ஒ� த�� ��தக�ைத��
இலவசமாக� ெபற ��யா�.

ச�ப��ய ��தக�கைள த��� ெப�வ� எ�ப�?

ச�பகாலமாக ப�ேவ� எ��தாள�க��, ப�வ�க��, ச�ப��ய
�க��கைள� ப��ய �வர�கைள� த��� எ�த� ெதாட����ளன�.
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அைவ இல��ய�, �ைளயா��, கலா�சார�, உண�, ��மா, அர�ய�,
�ைக�பட�கைல, வ�க� ம��� தகவ� ெதா����ப� ேபா�ற ப�ேவ�
தைல��க�� �� அைம��றன.

நா� அவ�ைறெய�லா� ஒ�றாக� ேச��� த�� ����தக�கைள
உ�வா�க உ�ேளா�.

அ�வா� உ�வா�க�ப�ட ����தக�க� Creative Commons எ��
உ�ம��� �� ெவ��ட�ப��. இ�வா� ெவ���வத� �ல� அ�த�
��தக�ைத எ��ய �ல ஆ��ய��கான உ�ைமக� ச�ட��யாக�
பா�கா�க�ப���றன. அேத ேநர��� அ�த ����தக�கைள யா�
ேவ��மானா��, யா��� ேவ��மானா��, இலவசமாக வழ�கலா�.

எனேவ த�� ப���� வாசக�க� ஆ�ர�கண��� ச�ப��ய த��
����தக�கைள இலவசமாகேவ ெப��� ெகா�ள ����.

த������� எ�த வைல�ப������ ேவ��மானா�� ப��கைள
எ��கலாமா?

�டா�.

ஒ�ெவா� வைல�ப��� அத�ெக�ேற ஒ��ல அ�ம�கைள�
ெப������. ஒ� வைல�ப��� ஆ��ய� அவர� ப���கைள “யா�
ேவ��மானா�� பய�ப��தலா�” எ�� ��������தா� ம��ேம
அதைன நா� பய�ப��த ����.

அதாவ� “Creative Commons” எ�� உ�ம��� �� வ�� ப���கைள
ம��ேம நா� பய�ப��த ����.

அ�ப� இ�லாம� “All Rights Reserved” எ�� உ�ம��� �� இ����
ப���கைள ந�மா� பய�ப��த ��யா�.

ேவ��மானா� “All Rights Reserved” எ�� �ள��� வைல�ப��கைள�
ெகா������ ஆ��ய��� அவர� ப���கைள “Creative Commons”
உ�ம��� �� ெவ��ட�ேகா� நா� நம� ேவ��ேகாைள�
ெத���கலா�. ேம�� அவர� பைட��க� அைன��� அவ�ைடய ெபய��
�ேழ தா� ெவ��ட�ப�� எ�� உ��ைய�� நா� அ��க ேவ���. 104



ெபா�வாக ����� ப��கைள  உ�வா��ேவா��� அவ�கள� ப��க� 
�ைறய வாசக�கைள� ெச�றைடய ேவ��� எ�ற எ�ண� இ����. நா�
அவ�கள� பைட��கைள எ��� இலவச ����தக�களாக வழ��வத��
 நம��
அவ�க� அ�ம�ய��தா�, உ�ைமயாகேவ அவ�கள� பைட��க�
ெப��பா�ைமயான ம�கைள� ெச�றைட��. வாசக�க���� �ைறய
��தக�க� ப��பத��� �ைட���

வாசக�க� ஆ��ய�க�� வைல�ப�� �கவ�க�� �ட அவ�க�ைடய
பைட��கைள ேத�� க������ ப��கலா�. ஆனா� நா�க�
வாசக�க�� �ரம�ைத� �ைற��� வ�ண� ஆ��ய�க�� �த�ய
வைல�ப��கைள ஒ�றாக இைண�� ஒ� �� ����தக�களாக
உ�வா��� ேவைலைய� ெச��ேறா�. ேம�� அ�வா� உ�வா�க�ப�ட
��தக�கைள “����தக�கைள� ப��க உத�� க��க�”-�� ஏ�ற
வ�ண� வ�வைம��� ேவைலைய�� ெச��ேறா�.

FreeTamilEbooks.com

இ�த வைல�தள���தா� ��வ�� வ�வைம��� ����தக�க�
காண�ப��.

PDF for desktop, PDF for 6” devices, EPUB, AZW3, ODT

இ�த வைலதள������ யா� ேவ��மானா�� ����தக�கைள
இலவசமாக� ப��ற�க�(download) ெச�� ெகா�ளலா�.

அ�வா� ப��ற�க�(download) ெச�ய�ப�ட ��தக�கைள யா���
ேவ��மானா�� இலவசமாக வழ�கலா�.

இ�� ��க� ப�க��க �������களா?

��க� ெச�யேவ��யெத�லா� த��� எ�த�ப������
வைல�ப��க����� ப��கைள
எ���, அவ�ைற LibreOffice/MS Office ேபா�ற wordprocessor-� ேபா��
ஓ� எ�ய ����தகமாக மா�� எ�க��� அ��ப��.
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ேம�� �ல ப�க���க� ��வ�மா�:

ஒ��ல ப�வ�க�/எ��தாள�க��� அவ�கள� பைட��கைள
“Creative Commons” உ�ம����� ெவ��ட�ேகா� ��ன�ச�
அ���த�

1.

த�னா�வல�களா� அ��ப�ப�ட ����தக�க�� உ�ைமகைள��
தர�ைத�� ப�ேசா��த�

2.

ேசாதைனக� ���� அ�ம� வழ�க�ப�ட தரமான ����தக�கைள
நம� வைலதள��� ப�ேவ�ற� ெச�த�

3.

���ப��ளவ�க� freetamilebooksteam@gmail.com எ�� �கவ���
��ன�ச� அ��ப��.

இ�த� ��ட��� �ல� பண� ச�பா��பவ�க� யா�?

யா���ைல.

இ�த வைல�தள� ���க ���க த�னா�வல�களா� ெசய�ப���ற ஒ�
வைல�தள� ஆ��. இத� ஒேர ேநா�க� எ�னெவ�� த��� �ைறய
����தக�கைள உ�வா��வ��, அவ�ைற இலவசமாக பயன�க���
வழ��வ�ேம ஆ��.

ேம�� இ�வா� உ�வா�க�ப�ட ����தக�க�, ebook reader
ஏ���ெகா��� வ�வைம��� அைம��.

இ���ட�தா� ப���கைள எ���ெகா���� ஆ��ய�/ப�வ��� எ�ன
லாப�?

ஆ��ய�/ப�வ�க� இ���ட��� �ல� எ�த�தமான ெதாைக��
ெபற�ேபாவ��ைல. ஏென��, அவ�க� ��தாக இத�ெக�� எ�தஒ�
ப�ைவ��  எ���தர�ேபாவ��ைல.

ஏ�கனேவ அவ�க� எ�� ெவ�������� ப��கைள எ����தா� நா�
����தகமாக ெவ��ட�ேபா�ேறா�.

அதாவ� அவரவ�க�� வைலதள��� இ�த� ப��க� அைன���
இலவசமாகேவ �ைட�க�ெப�றா��, அவ�ைறெய�லா� ஒ�றாக�
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ெதா��� ebook reader ேபா�ற க��க�� ப���� �த��� மா���
த�� ேவைலைய இ�த� ��ட� ெச��ற�.

த�ேபா� ம�க� ெப�ய அள�� tablets ம��� ebook readers ேபா�ற
க��கைள நா�� ெச�வதா� அவ�கைள ெந���வத�� இ� ஒ� ந�ல
வா��பாக அைம��.

நக� எ��பைத அ�ம���� வைலதள�க� ஏேத�� த��� உ�ளதா?

உ�ள�.

��வ�� த��� உ�ள வைலதள�க� நக� எ��ப�ைன
அ�ம����றன.

1. www.vinavu.com

2. www.badriseshadri.in

3. http://maattru.com

4. kaniyam.com

5. blog.ravidreams.net

எ�வா� ஒ� எ��தாள�ட� Creative Commons உ�ம��� �� அவர�
பைட��கைள ெவ���மா� ��வ�?

இத�� ��வ�மா� ஒ� ��ன�சைல அ��ப ேவ���.

<�வ�க�>

உ�கள� வைல�தள� அ�ைம [வைலதள��� ெபய�].

த�ேபா� ப��பத�� உபேயாக�ப�� க��களாக Mobiles ம��� ப�ேவ�
ைக����� க��க�� எ���ைக அ�க��� வ���ள�.

இ��ைல�� நா�க� http://www.FreeTamilEbooks.com எ��
வைலதள���, ப�ேவ� த�� ����தக�கைள ெவ�ேவ� �ைறக�� ��
ேசக��பத�கான ஒ� ��ய ��ட��� ஈ�ப���ேளா�.
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இ�� ேசக��க�ப�� ����தக�க� ப�ேவ� க��� க��களான
Desktop,ebook readers like kindl, nook, mobiles, tablets with android, iOS
ேபா�றவ��� ப���� வ�ண� அைம��. அதாவ� இ�தைகய க��க�
support ெச��� odt, pdf, ebub, azw ேபா�ற வ�வைம��� ��தக�க�
அைம��.

இத�காக நா�க� உ�கள� வைலதள������ ப��கைள
ெபற �����ேறா�. இத� �ல� உ�கள� ப��க�
உலகள�� இ���� வாசக�க�� க��கைள ேநர�யாக� ெச�றைட��.

எனேவ உ�கள� வைலதள������ ப��கைள  �ர�ெய��பத���
அவ�ைற ����தக�களாக மா��வத��� உ�கள� அ�ம�ைய
ேவ���ேறா�.

இ�வா� உ�வா�க�ப�ட ����தக�க�� க���பாக ஆ��யராக
உ�க�� ெபய�� ம��� உ�கள� வைலதள �கவ��� இட�ெப��.
ேம�� இைவ “Creative Commons” உ�ம��� �� ம���தா�
ெவ��ட�ப�� எ�� உ��ைய�� அ���ேறா�.

http://creativecommons.org/licenses/

��க� எ�கைள ��வ�� �கவ�க�� ெதாட�� ெகா�ளலா�.

e-mail : freetamilebooksteam@gmail.com 
FB : https://www.facebook.com/FreeTamilEbooks

G +: https://plus.google.com/communities/108817760492177970948

ந��.

</���>

ேம���யவா� ஒ� ��ன�சைல உ�க���� ெத��த அைன��
எ��தாள�க���� அ��� அவ�க�ட���� அ�ம�ைய� ெப��க�.

���தா� அவ�கைள�� “Creative Commons License”-ஐ அவ�க�ைடய
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வைலதள��� பய�ப��த� ெசா���க�.

கைட�யாக அவ�க� உ�க��� அ�ம� அ��� அ��������
��ன�சைலfreetamilebooksteam@gmail.com எ�� �கவ���
அ��� ைவ��க�.

ஓ� எ��தாள� உ�கள� உ�கள� ேவ��ேகாைள ம���� ப�ச���
எ�ன ெச�வ�?

அவ�கைள�� அவ�கள� பைட��கைள�� அ�ப�ேய ����ட ேவ���.

ஒ��ல��� அவ�க�ைடய ெசா�த �ய���� ����தக� தயா����
எ�ண��ட இ����. ஆகேவ அவ�கைள நா� ���� ����
ெதா�தர� ெச�ய� �டா�.

அவ�கைள அ�ப�ேய ������ அ��த��த எ��தாள�கைள ேநா��
நம� �ய��ைய� ெதாடர ேவ���.

����தக�க� எ�வா� அைமய ேவ���?

ஒ�ெவா�வர� வைல�தள���� �ைற�தப�ச� ����கண��� ப��க�
காண�ப��. அைவ வைக�ப��த�ப�ேடா அ�ல� வைக�ப��த�
படாமேலா இ����.

நா� அவ�ைறெய�லா� ஒ�றாக� �ர�� ஒ� ெபா�வான தைல�����
வைக�ப��� ����தக�களாக� தயா��கலா�. அ�வா�
வைக�ப��த�ப�� ����தக�கைள ப��-I ப��-II எ��� �ட
த��த�ேய ����� ெகா��கலா�.

த���க ேவ��யைவக� யாைவ?

இன�, பா�ய� ம��� வ��ைற ேபா�றவ�ைற� ���� வைகயான
ப��க� த���க�பட ேவ���.

எ�கைள� ெதாட�� ெகா�வ� எ�ப�?

��க� ��வ�� �கவ�க�� எ�கைள� ெதாட�� ெகா�ளலா�.
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email : freetamilebooksteam@gmail.com
Facebook: https://www.facebook.com/FreeTamilEbooks
Google Plus: https://plus.google.com/communities
/108817760492177970948

இ���ட��� ஈ�ப���ளவ�க� யா�?

Shrinivasan tshrinivasan@gmail.com
Alagunambi Welkin alagunambiwelkin@fsftn.org
Arun arun@fsftn.org
இர�

Supported by

Free Software Foundation TamilNadu, www.fsftn.org
Yavarukkum Software Foundation http://www.yavarkkum.org/

3

ந��
��ேய��� காம�� உ�ம��� �ைக�பட�கைள ெவ���ட ஒ�
ஓ�ய�க���� ேயாகா வ��ன�க���� ந��!
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